FV Flygbasjagarskola

Kroppen som belastning
Foljande dvningar ar anpassade for att kunna genomforas enskilt och i hemmet utan krav pa
utrustning forutom fysklader. Ovningarna syftar till uthallighet och styrka.

Armboj

Utgangsposition ar raka armar axelbrett, tdspetsarna i marken, rak i ryggen. Déarefter i en
kontrollerad nedatrorelse. Ansikte, brostkorg, hofter och knén i en rak linje. Nar du atergatt
till utgangsposition skall armarna vara raka och kroppen i linje.

Du kan véxla hander och armarnas placering for att tréna vissa muskelgrupper lite extra.
| det har fallet halls handerna tatt ihop, formade som ett hjarta.

Nedan sa ar handerna placerade i en vinkel utifran kroppen och bredare ut at sidan.
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Situps
Nar du genomfor situps skall ryggen vara rak och handerna pa laren. Bojda hofter och knéan.
Ga sa langt upp som mojligt. Gor dina situps pa ett mjukt underlag.

Alternativ situp nedan.
Benen uppe i luften och vristerna korslagda. Vid uppatrorelsen skall du vidrora foten.
Vanster, respektive hoger hand varannan gang.

Statisk rygg- och magovning

Kroppen i en raklinje. Stédjer endast pa armbagar och taspetsar.

Nedan, ligg pa rygg, kroppen i en rak linje, fotterna precis ovanfor marken, handerna delvis
under respektive skinka. I denna position ligger du helt stilla.




F Iygbasjagarskola

Kalmasken

Utgangspositionen ar att kroppen star spand i en bage, darefter bojer du armar och ben for att
paborja en dykande nedatrérelse som sedan planar ut i linje langs med marken. Rorelsen
fortsatter framat uppat, handerna i hojd med hofterna, brostkorgen uppat och blicken upp mot
taket. Tillbakarorelsen ar likadan fast i omvand ordning. Nar du natt utgangspositionen sa
borjar du direkt nasta "kalmaskrorelse”.

Ryggresningar

Utgangspositionen ar liggandes pa magen i en rak linje utan att bréstkorgen vilar mot marken.
Armbagarna ut at sidorna och handerna under hakan. Handerna far ej ha kontakt med hakan.
Uppatrorelsen lyfter upp déverkoppen fran marken, titta snett uppat, darefter fortsatter du
rorelsen nedat. Upprepa.
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Jagarvila

Mot en vdagg sittandes i 90 grader, hdnderna langs sidan av kroppen mot vaggen, utan att rora
den.

Utfall

Sta rakt upp, med handerna pa huvudet och rak rygg. Ta ett steg ut med exempelvis vanster
fot, darefter gar du ner i knastaende. Knat ska vara i hojd med vanster fot vid nedséattningen.
Dérefter staller du dig rakt upp genom att fora hoger fot i hojd med vanster fot. Vaxla mellan
respektive ben. Har du problem med balans alternativt att halla ryggen rak under
genomforandet kan handernas placering vara i h6jd med hoften.
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Upphopp

Utgangsposition staende, armarna langs med sidorna. Boj benen i kontrollerad rorelse tills du
nar en lagt hukande position utan att skinkorna vidror fotterna, strava efter att fasta blicken i
taket. Darefter i en explosiv rorelse genom att skjuta kroppen rakt uppat med armarna ovanfor
huvudet. Har du svart att landa pa samma stélle, kan du tejpa en linje framfor dina taspetsar
for att kontrollera landningen.

Benbgj

Sta rakt upp, hall i ett dérrhandtag eller motsvarande, boj knat samtidigt som du stracker det
andra, var rak i rycken. Viktigt ar att halen hela tiden ar i marken pa det benet som bojs. Benet
som stracks ska inte vidrora marken. Dorrhandtaget ska enbart anvandas for balans. Né&r du
uppnatt balans, strava efter att genomféra évningen utan stod fran handtag motsv. Genomfor
rorelsen kontrollerat.




Traningsrad till Flygbasjagaraspiranter

Infor inryckning pa Flygbasjagarskolan &r det viktigt att du tranar ratt. Din kropp kommer
under utbildningen att utsattas for diverse pafrestningar, som pa en otranad kropp kan
medfdra skador. Det ar darfor viktigt att sakta vanja kroppen vid fysisk stress med betoning
pa uthallighet.

Det finns olika rekommendationer for att lyckas med traningen utan att dra pa sig skador,
sanka immunforsvaret och fa minskad motstandskraft mot diverse infektioner, vilket i sin tur
gor att kontinuiteten i traningen minskar.

Grundregeln &r att lyssna pa sin kropp! Ar det sd att du inte mar riktigt bra, It da ett fyspass
vara och forsok inte att ta igen ”forlorade km”. Om du upplever smarta i rorelseapparaten
(kn&, rygg, armbagar, fotleder, axlar och muskler) som inte kan definieras som traningsvark,
vila dig frisk eller kontakta en leg. sjukgymnast for beddmning. En éverbelastningsskada tar
valdigt lang tid att bli kvitt.

Om du inte har ett forflutet med mycket traning, tank pa att borja forsiktigt och 6ka sakta. Oka
mangden traning maximalt med 10 procent per vecka. Lat kroppen fa tid att anpassa sig till
den 6kade belastningen. Oka aldrig intensitet och mangd samtidigt!

Vélj ratt underlag nar du springer. Undvik for harda ytor. Det &r fordelaktigt att springa pa
I6pspar som inte har allt for kuperad karaktar. Tank pa att vagen &r doserad nar du springer pa
vag/asfalt, vilket innebdr att den lutar fran mitten ut at sidorna for att vatten skall kunna rinna
av. Springer man pa samma sida kommer kroppen att snedbelastas. Alternera darfor sidan du
springer pa, sa att du undviker belastningsskador. Harda underlag pafrestar dessutom kné och
rygg betydligt mer.

Varje traningspass ska besta av minst 10 minuter uppvarmning, darefter dynamisk stretching,
det vill sdga uppmjukning av leder och muskler. Sedan borjar fyspasset. Efter fyspasset har du
nedvarmning/nedjogg 10 minuter for att fa ut mjolksyra och slaggprodukter. Sist av allt
stretchar du muskelgrupper statiskt for att fa 6kad blodcirkulation och stracka ut muskler och
senor. Se Fig. 1:1. Att genomfora traning enligt denna metod forebygger skador.

At ratt! Det dr av yttersta vikt att du ater ratt. Nar du 6kar belastningen pa din kropp bryts den
ner for att sedan under vila aterhamta och ateruppbygga. For att gora detta kravs bransle —
fore, under och efter traning. At tre stora mal och tvd mellanmal om dagen. Borja dagen med
en rejal frukost for att fylla pa depaerna infér dagen och komma igang med matsmaéltningen.
Du bor &ta frukt och gront dagligen. En apelsin innehaller hela dagsbehovet av C-vitamin.

Maltiderna skall besta av 60 procent kolhydrater, i huvudsak starkelse. Undvik snabba
kolhydrater. 20 procent bor vara protein, cirka 2 g multiplicerat med kroppsvikten. 20 procent
fett, i detta fall ror det sig om omattade och fleromattade. For en person som vager 80 kg blir
det 2000 kcal kolhydrater, 640 kcal protein och 640 kcal fett om dagen. Det gar inte att skapa
en robust och allround-tranad kropp pa undermalig mat. Resultatet av dalig och for lite kost ar
nedsattning av immunforsvaret och dalig eller ingen aterhamtning. For att kroppen skall
aterhamta sig optimalt behdver du 7 till 8 timmar sémn per dygn.
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L6pning

Lopning kommer att vara grunden i din konditionstraning. Syftet med din I6pning i detta
traningsprogram ar att fa mil i benen och att vanja kroppen vid belastning. Nar dina I[6pmil
byggs pa, okar ocksa syreupptagningsformagan och mjolksyrataligheten. Din vilo- och
arbetspuls kommer att sjunka. | och med att kroppen vénjer sig vid belastning blir den uthallig
och risken att skada sig i framtida provningar minskar.

Det finns olika typer av I0ppass:

Fartlek
Fartlek innebér att du, precis som det later, leker med farten (6kar och minskar). Néar farten
oOkar, okar saledes din hjartfrekvens och andhamtning. Det blir en form av intervalltraning.

Medeldistans
Medeldistans ar cirka 4,5 — 6,5 km. Har springer du pa 70-80 procent av din maxpuls.

Langdistans
Langdistans ar cirka 6,5 — 12 km. Har springer du pa 60-70 procent av din maxpuls.

Intervall:

Intervall innebar att du springer cirka 400 m pa 85-90 procent av din maxpuls. Du aterhamtar
dig genom att springa sakta i cirka 2 minuter tills du k&nner att pulsen och mjélksyran
kommer i fas igen, for att darefter springa 400 m igen. Du springer 400 m fem ganger.



Malsattning

LOppass

Genomfor tva stycken I6ppass i veckan.

Min 4,5km
Max 12km

10 min uppvarmning och 10 min nedvarmning ingar inte i antalet 16pta km.
Nyttja de olika traningssatten, men bara ett intervall eller fartlekspass i veckan. Betoning ska

ligga pa uthallighet. Ater igen, skynda l&ngsamt och bérja forsiktigt.

Kroppen som belastning

Genomfor 3 stycken KSB-pass i veckan. Uppvéarmning cirka 10 min och cirka 10 min

nedvarmning.

Du genomfor tre stycken set pa ett fyspass. Ett set bestar av flera olika 6vningar. | varje
évning gor du sa manga repetitioner som du orkar (max). Déarefter paborjar du nasta évning.
Nar samtliga 6vningar ar genomforda i set ett paborjas set tva och darefter set tre. Detta for att

fa en naturlig aterhdamtning mellan muskelgrupperna.

Ex. Ett Set

Mandag

Max antal rep.
Max antal rep.
Max antal rep.

Max antal tid.

Max antal rep.
Max antal rep.

Max antal tid.
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Kélmask
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Ryggresningar

Jagarvila

Ex. Ett fyspass

Mandag KSB

Fddtd- d-dt-dt<

Mandag

KSB

Fddtd- ddt-dt<

Mandag

Max antal rep.
Max antal rep.
Max antal rep.

Max antal tid.

Max antal rep.
Max antal rep.

Max antal tid.
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Mandag

Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3

Tisdag

Onsdag

Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3
Max x 3

Torsdag
Fredag

Max x 3
Max x 3

Max x 3
Max x 3

Lordag

Séndag
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