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Center for Militaer Fysisk Traening

Militaer fysisk traening og belastningsstyring af
fysiske aktiviteter i den samlede uddannelse

Haerens basisuddannelse
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Formal og indhold i lektionen

« Give konkrete veerktgijer til jeres virke som TM
» Vise belastningsstyring set for vores (CMT) og Enhedens side

Indhold i lektionen

« Grundtanker om traening og belastning
« Skades- og smerteleere

 Krav og test | Forsvaret

« Sikkerhed i.f.b. MFT

* Microtraening

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
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Grow the green, shrink the red

CLLL L
==-I.Il.-

SKADE SMERTE GoD SUPER
"ORM FORM FORM

. Honorerer operative fysiske anbefalinger

Honorerer ikke operative fysiske anbefalinger

. Smerter/skade

. Helbredsproblematik Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening
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Belastning = soldatens grundvilkdr meeen..
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“Can't help that, corporal..: new policy ... fewer men and more equipment.”

Belastningsstyring i HBU
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening
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Basisuddannelserne
"Grundlaeggende vilkar”

« Leeringsplan for militaer fysisk traening skaber
ensartet grundlag, men der vil opleves forskel fra
enhed til enhed samt fra vaern til vaern.

« I vil opleve akkumuleret belastning (stgvler,
eksercits, lange dage, manglende restitution, kost
OSV.)

« I vil opleve en grad af smerte, muskelgmhed,
vabler, blive vade, vaere traette osv.

« Traening i uniform etc.

Opgave: Ga sammen to og to; drgft kort
jeres oplevelse af den fysiske traening i jeres
forste tid som VPL.

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
5
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Traeningens paradoks

Belastninger, der maksimerer fysisk
parathed vil ggre soldaten mere
robust over for skader, men gger
risikoen for skader...

Stor maangde og intensitet i den
samlede belastning gger den fysiske
form men gger ogsa...

Belastninger, der medfgrer hgjt
niveau af udmattelse gger den
fysiske form men gger ogsa...

Uklassificeret
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Basiskravet er et aldersbestemt mini-

mumskrav du skal kunne honorere til
enhver tid. Kravet skal sikre et traener-
bart og robust Forsvar.

OPERATIVE FYSISKE TEST (ABC)

& 3 m
TR - won NS0 N R s e
hogofrelges til ¢ e oge}rativ_e fysiske
anbefalinger forud for mission.
1800 5.9 3x10 3% 10 S 5 Anbefal]n%erne er'tilet - 2500 10.2 56 27,5 kg 2+0kg 2+0kg 55 kg 45
mimmumsr:jiveauffft. ltwor fysiskh
anstrengende en funktion man har.
2000 69 I%12 3x12 233 10 g - 2600 10.8 58 35 kg 3+0kg 3+0kg 70 kg 55
OPERATIVE TEST
2200 8.3 Ix15 3x15 3x5 15 \ - 2700 11.6 60 42,5 kg 5+0kg 5+ 0kg 85 kg 65
- 2800 12.2 62 50 kg 5+ S5kg 5+ 5kg 100 kg 75
- 2900 12.10 63 55 kg 5+10kg 5+10kg  110kg 80
Optagelseskravet geelder i forhold til 3000 13.4 64 60 ks 5+15kg 5+15kg  120kg 85
Forsvarets uddannelser og s&ttes
efter hvor fysisk anstrengende
uddannelsen er. - 3100 13.12 65 65 kg 5+20kg 5+20kg  130kg 90
OPTAGELSESTEST
/ - 3200 148 66 70 kg 5+ 25kg 5+ 25kg 140 kg 95
“ 3300 15.4 67 75 kg 5+430kg 5+ 30kg 150 kg 100
n Der er sammenhaeng imellem de tre testsystemer (Basistesten, optagelsestesten og de operative test) bdde ift. \
anvendte testdomaener (styrke og udholdenhed), fysiske test, ovelsesprogression og praestationsniveauer.
2400 96 : ’;}‘: . 1x1 : 1x1 20 % %
1. BASISTEST 2. OPTAGELSESTEST 3. OPERATIVE FYSISKE TEST
2600 w08 } ;‘olksg - 1x3 4 1x3 25
2800 12.2 3x15 & 1x5 . s o Basiskravet er et minimumskrav Optagelse til nogle af de hardere I de operative fysiske test stilles der
HIokE som skal kunne udfgres af alle uddannelser stiller stgrre krav til endnu stgrre krav til fysikken hvorfor
s uanset alder og kon og bestdr styrke hvorfor gvelser pa hgjere der bde er tunge vaegtbaerende
2900 | 12100 | ong 2 3xS 5 35 35 derfor af simple kropsvaegtsevelser, kravsniveauer er mere ovelser samt kategorien Test B, der
der ikke kraever stgrre teknisk vagtbaerende. Kravet er tester en mere anerob form for
feerdighed. Kravene er aldersdifferentieret pd niveau 1, udholdenhed og mobilitet ift. 12 min
\ aldersdifferentierede. men er flles for alle pd niveau 2-5. test og biptest. /

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023
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Sikkerhed

Sikkerhedsbestemmelser skal overholdes ogsa
for forhindringsbanen og naerkamp

Sikkerhedsbestemmelser fremgar af
laeringsplanerne for HBU.

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
Uklassificeret 22. februar 2023 M s
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10 minutter

Photo # NH 53204 Physical training aboard USS Idaho. circa 1920

MILITAR

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023 9
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Center for Militaer Fysisk Traening

Lek 7: Belastningsstyring af fysiske aktiviteter i
den fgrste samlede uddannelse.

Haerens basisuddannelse

Uklassificeret
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MILITAR

ENHEDEN ER IKKE
STARKERE END
DEN SVAGESTE

SOLDAT

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
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Fig. 3. Andel med overbelastningsskader i
vaernepligten ift. deres traeningstilstand ved dag 1.
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Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
Uklassificeret 22. februar 2023 12
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Fig. 2. Vaevenes nedbrydning, opbygning og

Mekanisk stresstolerance s s .
superkompensation ved hyppig treening

A

Senevaev

Knoglevaev

Muskelvaev

» Timer
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag Mandag Tirsdag

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
13

Uklassificeret 22. februar 2023



H
K12

2 MILITAR
(22) FORSVARET

FYSISK
TRANING

A == Treening
----- Restitution

-
ooo
-

..... i
eon® . *
.
o »* -’
o . o’ -
- o* -’ -* -
- » B — Id
i > T
. . -
A BB T TR e I
o’ -®
. -
.
.
-
e

A . BN Trzening
----- Restitution

"l » Tid

Center for Militaer Fysisk Traening
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Center for Militaer Fysisk Traening

2. Smerte/skade

Uklassificeret
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Hvis skaden er sket!?

A

Muskelfiberspraengning I

Knoglefraktur .

0 2 6 9 12 18

Maneder

Kvinder har stgrre risiko for skader end maand.

Storste risikofaktor for ny skade er tidligere ikke
helet skade. I

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. feR02.2023
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Smerte

"Smerte er en subjektiv (ubehagelig) sensorisk
og emotionel oplevelse, der kan veere
forbundet med aktuel eller truende
vaevsbeskadigelse, men ikke ngdvendigvis er
det”

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
Uklassificeret 22. februar 2023
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Det er normalt at have
smerter uden at have gdelagt
noget i kroppen.

Inflammation er en reaktion i

kroppen, der ofte giver smerter.

Begge dele gar dog vaek nar
det ikke laengere provokeres.

Det er ikke farligt at veere
aktiv nar du har uspecifikke
smerter - heller ikke selvom
det bliver ved med at ggre
'lige sa ondt' hele tiden.

Mangel pa sgvn, negative
forventninger og frygt for
"noget alvorligt” kan gge

smerterne.

Smerterfrie bevaegelser og en
troveerdig forklaring pa
smerterne samt en prognose
er smertelindrende i sig selv.

FORSVARETg
FYSIOTERAPEUT /

Uklassificeret
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Hvis du er i tvivl eller
smerten forvaerres, sa
sgg rad ved din MFT’er
eller pd INF.

Belastningsstyring i HBU
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening
22. februar 2023
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Fortszet indtil du forventer bedring

a (max 14 dage uden bedring) eller
Ma Jeg fortsaette du oplever forvaerring.

med smerterne?
m Adapteret med tilladelse fra M. Hegh, PhD MSc Pain

Forvaerret
lige nu?

5 VIGTIGE OM
USPECIFIKKE SMERTER

Det er normalt at have
smerter uden at have gdelagt
noget i kroppen.

Kendte

FORSVARETs smerter?
FYSIOTERAPEUT /

—

Inflammation er en reaktion i
kroppen, der ofte giver smerter.
Begge dele gar dog vaek nar
det ikke lzengere provokeres.

Det er ikke farligt at veere
aktiv nar du har uspecifikke
smerter - heller ikke selvom
det bliver ved med at ggre
'lige sa ondt' hele tiden.

Skade eller
Sygdom?

Forvaerret Smerter
lige nu? i hvile?

o B @ @

Mangel pa sgvn, negative
forventninger og frygt for
"noget alvorligt" kan @ge
smerterne.

Smerterfrie bevaegelser og en
trovaerdig forklaring pa
smerterne samt en prognose
er smertelindrende i sig selv.

©O0000

Fortsaet smertefri aktivitet indtil du forventer
bedring (max 14 dage uden bedring) eller du
oplever forveerring.

Faen

vurdering

Belastningsstyring i HBU
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023 M 19
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Center for Militaer Fysisk Traening

3. Belastningsstyring

Uklassificeret
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Belastningsstyring = sund fornuft

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

1. Overhold sikkerheds-

esemmdser IS
2. Skab balance mellem

II GR@N R@D GR@N GR@N R@D
IO | - | - | = | = | -

RN - = - [ -
3. Afpas belastningen til det

fysiske niveau.

4, Chefansvar, men ogsa
] .
fgreransvar pa alle niveauer.

Aften/Nat tj.

— - —

Opgave: Ga sammen to og to; drgft kort
jeres oplevelse af belastningsstyringen ved -
jeres enhed. Forifa'?::;‘;“;iii!;;“:;a“n?;I

Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023
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Tilvaenning til march/lgb

I forbindelse med tilveenning til march skal det tilsikres,
at de hurtige” ikke saetter hastigheden. I felten og under
faelleslgb skal tempoet ligeledes szettes, sa alle kan
falge med, da dette mindsker risikoen for
overbelastningsskader.

March og udholdenhedstraening skal som al anden
belastning tilrettelaegges, sa der opnas en stigende
progression.

| gsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
22
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Tilvaenning til basis,
beskyttelsesudrustning og rygsaek

« Basis 0og beskyttelsesudrustning skal samles og tilpasses,
saledes at vaegten overfgres til hoften og ikke er pa
skuldrene.

 Rygsak anlagt sammen med basis og evt.
beskyttelsesudrustning tilpasses pa en sadan made at
vaegten overfgres til hoften.

 For HRU Ved anvendelse af beskyttelsesudrustningen (TYR)
skal “X-framen” anvendes, da denne medvirker til aflastning
af ryg og laend. X-framen har erfaringsmaessigt vist sig at
vaere vanskelig at anvende ved leengere perioder med
siddende arbejdsopgaver, hvorfor den kan lgsnes.

| gsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
23
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Loft og baering

Brandmandstaqg: I FMNVEIL 061-1 2016-07,

4

Tilleeg H om "Tunge |gft ved operativ opgavelgsning” star der:
Vaernepligtige

Tunge lgft skal begraenses mest muligt for vaernepligtige.
Det indebaerer blandt andet, at der ikke foretages personigft
(brandmandstag), men at de veernepligtige alene sikres
forstdelse for handgreb til ngdflytning.”

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
Uklassificeret 22. februar 2023 24
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Microtraaning

Ikke "belgnning”, gave, straf

Kan erstatte traening
— Skal pa gvelseslisten

Kan veere andet end Igb og fysisk traening

— Mobilitetstraening

Sparg efter det — hjeelp BM

— Rettidig omhu

Uklassificeret
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Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
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Microtraening - gvelse

2 e |
N b Y 5 9
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023 M 26
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PAUSE
10 minutter

b
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Belastningsstyring i HBU
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening
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Center for Militaer Fysisk Traening

Talsmandsvirket ifm. MFT og belastningsstyring

Uklassificeret
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Case

« Din sergent giver jer en "belgnning” fordi I kommer for sent efter er
kommet hjem efter en felt tur

— Hvad ggr du som TM og hvad siger du til delingen

« Jeres Igjtnant underviser jer alle i delingen pa forhindringsbanen - blandt
andet skal I Igb om kap to og to

— Hvad ggr du som TM og hvad siger du til delingen

« Under naerkamp siger instruktgren at I nu skal sl8s med hinanden tre og
tre

— Hvad ggr du som TM og hvad siger du til delingen

Belastningsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
34
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Hvordan forbereder vi dialogen med GF/DF/KC

Her udfgrer vi (ggr) vores beslutning
Den endelige plan...
Vi taler med GF/DF/KC

VIL

Hvad er det vi vil?
Her ’sorterer’ vi i muligheder

og beslutter os for, hvad vi vil foresla...

Beslutning og accept To neeste dage, mindre belastning, styrketraening,

(ENIGHED) Igbesko
|

VED

KAN

Hvad kan vi sa?
Hvilke muligheder har vi, kan vi selv ggre noget?
Foresla styrketraening frem for Igb. £ndring af
Indflydelse og kvalitet belastningen, sko i stedet for stgvler, ikke gad med
(UENIGHED) udrustning, mulighed for mobilitetstraening i pauserne
' etc.

Hvad ved vi?
10 ud af 30 fra delingen har problemer med
skinneben...
(Kan ikke Igbes veek, kraever aktiv restitution og
aflastning af veevet.
Kan veere en individuel smerteoplevelse, sG hvor sikre

Uklassificeret er vi?)
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Talsmandsvirket!
Jeres muligheder for at hjeelpe med
belastningsstyring.

Tag ansvar for dig selv og dine kammerater.
Hjeelp hinanden, skab sammenhold, vaer klar til tiden

Aftal, hvordan der reageres pa symptomer pa
skader/overbelastning — selv og kollektivt..

I kan med afsaet i forstaelse for aendringstider pa
vaevstyper omsat til forslag/spgrgsmal til aandringer i
traeningen.

I kan opfordre til anvendelse af aktiv restitution (En
gatur, let Igbetur etc. efter hard traening/belastning)

I kan opfordre til sund og varieret kost, fa rigeligt med
sgvn, nar det er muligt...

Pas pa med; No pain — no gain kulturen

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
Uklassificeret 22. februar 2023
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Belastningsstyring
"Vaerktgjskassen” Hjaelp til selvhjeelp

« SKkift fokus i traeningen styrke- ><
udholdenhedstraening etc.

« Mindre udrustning, kortere distancer, lavere
intensitet.

« Mikrotraening i form af aktiv restitution,
sasom mobilitetstraening, let
udholdenhedstraning og styrketraening etc.

| gsstyring i HBU

Forsvarets Sanitetskommando

Center for Militaer Fysisk Traening
37
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Hvordan kan du agere som talsmand

« Skab overblik og veer praecis i meldingerne, det gger
trovaerdigheden

. Sgg rad og vejledning hos jeres instruktgrer i MFT
- Ga i dialog med GF/DF og KC via talsmandssystemet
« Veer klar med forslag til a&endringer

« Aldrig seet BM i situation hvor I kun kan tabe

Belastningsstyring i HBU
Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Uklassificeret 22. februar 2023
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Sporgsmal

Forsvarets Sanitetskommando
Center for Militaer Fysisk Traening

Belastningsstyring i HBU I
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