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Oversigt over lektionsnumre/-emner:

UGE | LEK EMNE TID MIKROTRANING
Teori. Intro til Militeer Fysisk Traening .
1 (MFT). 45 min 10-15 traeningspas.

1 2 Teori. Kost & vaeske. 45 min | Primaert fokus pa core
Teori. Styrketreening samt gennem- 0g beveaegelighedstrae-

3 gang af gvelser i Charlie Atlet Proto- 60 min | ning.
kol basis (CAP basis)
4 Teori, udholdenhedstraening. 60 min
Test 1. 10-15 treeningspas.

5 5 Forsvarets Fysisk Test (FFT) skema 1 90 min Primeert fokus pa core
coretest og skema 2, test A, 12 min. og bevaegelighedstrae-
lgbetest. ning.

6 Styrketraening, CAP basis 60 min
7 Udholdenhedstraening, let tur 60 min | 10-15 treeningspas.
3 8 Lofte- baere-treekke-skubbe (LBTS) 60 min Primeert fokus core og
Sikkerhed ved tunge lgft m.m. bevaegelighedstraening.
9 Styrketraening, CAP basis 60 min
Teori, restitution, overtraenin fore- .
10 b;ggése:t fution, overtreening og fore 60 min | 10-15 traeningspas.
4 Primeert fokus core og
11 | Styrketreening, CAP basis 60 min | beveegelighedstreening.
12 | Udholdenhedstreening, let tur 60 min | 10-15 treeningspas.

S 13 | Styrketraening, CAP basis 60 min Eg\r/naeazretlifgﬁgict?;n?r?g.

6 14 | Udholdenhedstraening, moderat tur. 60 min | 10-15 treeningspas.

15 | Styrketreening, CAP basis 60 min | Primeert fokus behaen-
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UGE | LEK EMNE TID MIKROTRANING
dighedstraening.
16 Udholdenhedstreening, moderat tur og 60 min ,
behaendighedstraening 10-15 treeningspas.
7 Primeert fokus behaen-
17 | Styrketraening, CAP basis 60 min | dighedstreening.
Test 2.
Forsvarets Fysiske Test (FFT) skema
1 Coretest og skema 2 12 min. lgbe- .
18 | test. 90 min | 10-15 trezenlngspas.
8 SG emner skal n& niveau 0. Tilsva- FO:_‘“E pa core, bel\</ae-
rende kan Yo-Yo UH 1 anvendes til geligheds- og styrke-
niveau 0. treening.
19 | Styrketraening, CAP basis 60 min
20 | Udholdenhedstraening, moderat tur. 60 min .
10-15 treeningspas.
. . _ Fokus pa core, bevee-
9 21 | Styrketreening, CAP basis 60 min geligheds- og styrke-
traening.
22 | Styrketraening, CAP basis 45 min
10 23 | Udholdenhedstraening, moderat tur. 70 min 10-15 traeningspas.
24 | Forhindringsbanen 90 min
25 | Styrketraening, CAP basis 45 min
11 10-15 treeningspas.
26 | Udholdenhedstraening, moderat tur. 70 min
27 | Styrketreening, CAP basis 45 min
Test 3.
o8 Coretest og 12 min. lgbetest. 60 min
SG emner skal na niveau 1. Tilsva-
rende kan Yo-Yo UH 1 anvendes til
hastighedsniveau 9.11
29 | Styrketreening, CAP basis 45 min
13 10-15 treeningspas.
30 | Forhindringsbanen 60 min
31 | Udholdenhedstraening, moderat tur. 70 min
14 - - _ 10-15 treeningspas.
32 | Intro til styrketreening CAP 60 min
33 | Forhindringsbanen 90 min
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UGE | LEK EMNE TID MIKROTRANING
34 | Forhindringsbanen. 90 min
15 35 | Styrketreening, CAP 60 min | 10-15 treeningspas.
36 | Forhindringsbanen 60 min
Test 4.
Forsvarets Fysisk Test.
37 Coretest og 12 min. lgbetest. 90 min
For kommende SG elever er kravet
2400 m.
38 | Styrketreening, CAP 60 min
Militeer Fysisk Traening
(MFT)
A. FORMAL
Formalet med den Militeere Fysiske Traening (MFT) i Haerens Basis Uddannelse (HBU)
er:

At opbygge en sadan treeningstilstand, at der opnas bedst muligt fysisk grundlag for
gennemfgrelse af basisuddannelsen.

At skabe et teoretisk og praktisk grundlag for, at soldaten kan treene selvstaendigt
efter endt uddannelse.

At skabe det bedst mulige teoretiske og fysiske grundlag for den videre traening un-
der Haerens Reaktionsstyrkeuddannelse (HRU) eller Grundlezeggende Sergentud-
dannelse (GSU).

Gennem afvekslende traeningsformer, kunne medvirke til at age motivationen for
basisuddannelsen generelt, samt motivere til at vedligeholde treeningen efter hjem-
sendelse.

B. LAERINGSMAL

Efter endt uddannelse, skal soldaten have opnaet fglgende viden, feerdigheder og kom-
petencer.

Viden

Have kendskab til og kunne beskrive, hvordan treening pavirker kroppen.

Have kendskab til og kunne beskrive, hvad rigtig ernaering og restitution har af ind-
virkning pa egen preestation.

Have kendskab til og kunne beskrive, hvilke fokuspunkter man skal have ifm. tunge
|oft.

Feerdigheder

Skal med rutine kunne beherske korrekt teknik ifm. lgft, traek, skub og beering af tun-
ge byrder.
Skal med rutine kunne beherske gvelserne som indgar i charlie atlet protokol basis.
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e Skal som begynder, kunne efterligne gvelserne som indgar i charlie atlet protokol.*

Kompetencer
e | kendte situationer og under vejledning, veere bevidst om hvordan og hvorfor trae-
ning, restitution og rigtig kost kan indvirke pa soldatens mulighed for at kunne gen-
nemfgre basisuddannelsen.

C. KONTROL

e Med virkning fra indkaldelseshold FEB 2017, indfgres en gradueret screeningsmodel
i forbindelse med de fysiske krav. Potentielle emner til sergentuddannelsen ved Hee-
rens Basisuddannelse skal gennemfgre coretest og 12 min lgbetest jf. fglgende ret-

ningslinjer.
Niveau | Ryg | Mave | Treek til Sidebro Sidebro | Rygbro | Rygbro | Lunges
bryst Venstre Hgjre Venstre | Hgjre 20 kg.
Test 2 ca. 0 90 60 1 gentagelse 45 sek. 45 sek. 15 sek. 15 sek. | 20 gentagelser
2 mdr. fgr sek. | sek. (uden vaegt)
Test 3 ca. 1 105 75 2 gentagel- 60 sek. 60 sek. 30 sek. 30 sek. | 20 gentagelser
1 mdr. far sek. | sek. | ser
Test4 2 120 90 4 gentagel- 75 sek. 75 sek. 45 sek. 45 sek. | 30 gentagelser
Optagel- sek. | sek. | ser
seskrav
GSU
12. min Igbetest Meter Meter afrundet | Svarende til niveau i FFT
2. mdr. fgr 2160 meter | 2150 meter 0
1 mdr. far 2280 meter | 2250 meter Ikke angivet
Optagelseskrav GSU | 2400 meter | 2400 meter 1

e For soldater der sgger om at fortsaette tjenesten i HRU er optagelseskravet; coretest
niveau 2 (skema 1) og 12 min. Igbetest eller yo-yo udholdenhedstest niveau 1 (ske-
ma 2).

e For soldater som ikke gnsker videre tjeneste i Forsvaret anbefales det, at de ved ud-
dannelsens afslutning kan honorere coretest niveau 2 (skema 1) og 12 min. lgbetest
niveau 1 (skema 2), som er lig basiskravet for en soldat op til 35 ar. Det skal bemeer-
kes, at safremt soldaten ikke kan honorere anbefalingen, far det ingen konse-
kvens/betydning for gennemfgrelsen af HBU.

D. TID

42 timer, jf. standarduddannelsesforlgb. Militeer Fysisk Traening gennemfagres som 1-3 ti-
mers traening/teori pr. uge samt op til 10-15 mikrotraeningspas a 10-15 min. varighed pr.
uge. Tiden er vejledende. Den afsatte tid i de enkelte lektioner er effektiv traeningstid. Der
er ikke afsat tid til omskiftning, omklaedning o.lign. i leeringsplanen.

E. SERLIGE BESTEMMELSER

Ved planlaegningen, tilrettelaeggelsen og gennemfgrelsen af uddannelsen skal fglgende
iagttages:

Opbyagning
Militeer Fysisk Traening i HBU-lgeringsplanen er progressivt opbygget. | starten af uddan-

! Forudsat at enheden har uddannede instruktarer (MFT | og/eller 11) og faciliteter til rdighed.
5
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nelsen skal der veere stort fokus pa core-, behaendigheds- og bevaegelighedstraening i mi-
krotreeningspassene. | lgbet af uddannelsen arbejdes der videre med styrketraening samt
skaeve og tunge lgft. Det er derfor vigtigt, at man falger opbygningen og progressionen i
leeringsplanen.

Der ses en sammenhaeng med faget orienteringsleere HBU 1009, hvorfor specielt udhol-
denhedslektioner nr. 14, 20, 23, 26 og 31 kan integreres med orienteringslaere.

Styrketreeningslektionerne tager udgangspunkt i Charlie Atlet Protokollen, basis (CAP ba-
sis), for at tilgodese den ofte begraensede kapacitet ift. faciliteter ved tjenestestedet. CAP
basis kan gennemfgres uden treeningsudstyr og giver enheden en stgrre fleksibilitet i plan-
lzegningen.

Progression
Nar soldaten behersker gvelserne med egen korpsveegt i CAP basis, kan styrketraening

gennemfgres som kombitreening. CMT anbefaler at kombitreening farst iveerkseaettes efter 4
uddannelsesuge, for at sikre at soldaten har den ngdvendige styrke. | temahaeftet for styr-
ketreening CAP er der udarbejdet forskellige "work out of the day” (WOD) som kan anven-
des efter 4. uddannelsesuge.

Safremt enheden rader over en eller flere MFT | og/eller MFT Il instruktgrer, som har gen-
nemgaet CAP og MAP, samt at enheden rader over treeningsfaciliteter som kan rumme
antallet af soldater i enheden, kan der godt planlaegges pa at bruge CAP i treeningslokalet
efter 5 uge.

Lektion 32, 35 og 38 er introduktionslektioner til CAP. S&fremt enheden ikke har adgang til
de ngdvendige faciliteter, gennemfgres styrketraening som hidtidige lektioner i CAP basis.

Safremt at soldaten ikke kan Igbe i alle afsatte min i udholdenhedslektionerne, skal solda-
ten fortseette i gang. Soldaten skal forsgge at lgbe s meget af distancen som muligt og ga
sa lidt som muligt.

Safremt enheden rader over en eller flere MFT | og/eller MFT Il instruktgrer, som har gen-
nemgaet treeningspasset VO2-max, tempo intervaller/tur og 30 sek. Intervaller, kan der
godt planleegges pa at bruge andre treeningsmetoder end let og moderat tur.

Suspension traening og kettlebell treening kan bruges i uddannelsen, under hensyntagen til
den enkelte soldats fysiske niveau og den samlede belastning. Det kreever endvidere, at
de instruktgrmaessige forudseetninger er til stede. Lektionen gennemfgres enten som mi-
krotraening eller en erstatning for styrketraening.

Belastningsstyring

Pa baggrund af chefens direktiv for uddannelsen, skal der foretages en planleegning, som
tager hgjde for summen af de samlede belastninger, fra savel den fysiske traening som
den gvrige tjeneste.

Treaeningsintensitet
At treeningsintensiteten gradvist gges, og der i treeningen tages udgangspunkt i den enkel-
te soldats fysiske treeningsniveau, sa overbelastninger minimeres.

Mikrotraening
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Et godt supplement til den i leeringsplanen beskrevne traening er, at der hver uge indpas-
ses 10 til 15 mindre treeningspas af 10-15 min. varighed. Disse kan bl.a. ligge i de naturli-
ge pauser, der opstar pa en gvelse, i skydelejr eller forud for appel morgen og aften. @vel-
sesvalget skal primaert bruges pa core-, behaendigheds- og beveegelighedstreening jf. de
treeningspas, som er beskrevet i haefterne for hvert traeningsomrade. Mikrotraening bar
planlaegges af fagleereren/nsestkommanderende.

Pakleedning
Treening kan gennemfgres savel i idraetspaklaedning som i uniform, for at understgtte en

smidig gennemfgrelse af uddannelsen under hensyntagen til belastningen.
Da der i starten af uddannelsen er en risiko for overbelastning af isser benene, bar tilveen-
ning til stavler finde sted, ved skiftevis at ga i stavler og gummisko.

Korrekt Igfteteknik

At der fra starten af uddannelsen fokuseres pa lgfte- og baereteknik i henhold til FSUBST
vedr. manuel handtering og ikke kun i treeningslektionerne, men under den samlede tjene-
ste.

Treeningsfagligt personel
Ved forstaelsesproblemer, teoretiske som praktiske, kontaktes ENH MFT Il el. Il uddannet
personel, og derefter evt. den lokale treeningsvejleder.

LEK afvikling
De enkelte LEK afvikles efter de forhold som gar sig geeldende lokalt og under hensynta-

gen til det gvrige program og vejrlig.

Forhindringsbane (FHB)
Uddannelse pa FHB skal fglge retningslinjerne som anvist i temahzefte 4 med seerlig veegt
pa SIKBST, nedspringshgjde og teknik.

Ved deltagelse i Forsvarets mesterskaber eller DMI mesterskaber i militeer 5 kamp, skal
der vaere gennemfgrt uddannelse pa de aktuelle forhindringer, herunder ogsad FH 10 Irsk
baenk og 15 Sukkenes dal.

F. HENVISNINGER
e Handbog i Militeer Fysisk Treening (MFT), 5. udgave NOV 2015
Militeer udholdenhedstraening
Militeer styrketraening
CMT temahaefte 4, forhindringsbane
Militeer bevaegelighedstraening
Militeer behaendighedstraening
Militeer coretraening
CMT hjemmeside pa intranettet for mest opdateret litteratur samt beskrivelse af
tests m.m.
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Lektioner
LE%I;\IR' EMNE MAL HENVISNINGER | BEMARKNINGER
1 Teori. Intro til Mili- | Efter LEK skal soldaten: PowerPoint prae- Indhold:
45 min. |teer Fysisk Traening sentation findes pa |- Den eliteere ind-
(MFT) Viden: CMT hjemmeside. stilling
Have kendskab til og kunne beskriver den overordnede Link - Forbedring af
treening under HBU, herunder fysiske adgangskrav til GSU | (under Bliv din maksimal kapaci-
og HRU. egen treener) tet
Have viden om og kunne redeggre for kroppens tilpasning - Kroppens tilpas-
til fysisk aktivitet, samt betydningen for opbygning af trae- CMT handbog i ninger til fysisk
ningsforlgbet i HBU set i forhold til den samlede belastning | MFT. aktivitet
jf. aktivitetsoversigten (AKSO) for enheden. - Forsvarets Fysi-
ske Test
2 Teori Efter LEK skal soldaten: PowerPoint prae- LEK kan afvikles
45 min | Kost og vaeske sentation findes pa |udendgrs under

Viden:

Have kendskab til samt kunne beskriver vigtigheden af ind-
tagelse af den rette kost & vaeske, under savel garnisons-
forhold som i felten. Kunne beskrive de fire naeringsstoffer
og betydningen af de enkelte ifm. optimal praestation.

Have viden om og kunne redeggre for betydningen af gly-
kaemisk load og indvirkningen pa boldsukkeret.

Kunne redeggre for hurtige og langsomme kulhydrater og
betydningen for blodsukkeret.

Kompetence:
Anvender den leerte teori i sit daglige valg af fadevare i
FSV cafeteria og fra feltrationer.

CMT hjemmeside.
Link

CMT handbog i
MFT.

brug af f.eks. flipo-
ver.

LEK kan falges op
nar soldaten far ud-
leveret feltration for
forste gang.

OKT 2013
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3 Teori. Styrketraening | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Teorien omhandler:
60 min | samt gennemgang tionen: o forbedring af det
af gvelser i Charlie |Viden: e CMT hjemme- neuro-
atlet protokol basis | Kunne beskrive vigtigheden af styrketraening mhp. at udvik- side. Link muskuleere
(CAP basis) le den ngdvendige muskelstyrke for at kunne modstd den |e HAandbog MFT sammenspil,
belastning som den militaere tjeneste udgver pa kroppen. e Militeer styrke- |e starre muskel-
Kunne beskrive hvilken effekt styrketreening har pa krop- treening side 18 masse,
pen. til 29 e sener og knog-
Kunne beskrive hvilke 3 typer gvelser som altid bgr indga i ler styrkes,
et treeningspas (pres-, ben- og traek gvelse). e risikoen for ska-
der minimeres
. 09
Feerdigheder: _ _ e restitution efter
Kunne anvende erhvervet viden ifm. gennemfgrelse af trae- hardt arbejde
ning. Kunne udfare gvelser fra CAP basis, som treener de 7 bliver bedre.
hovedmuskelgrupper (mave, ben, ryg, vandret treek/pres og
lodret traek/pres).
4 Teori, udholden- Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | LEK kan afvikles
60 min | hedstraening tionen: udendgrs ifm. for-
Viden: e Militeer udhol-  |ste traeningspas.
Have kendskab til, og kunne beskrive effekten af udhol- denhedstrae-
denhedstraening, herunder forklare hvorfor det gger krop- ning.
pens evne til at udfgre et givent stykke arbejde, samt for- e CMT hjemme-
bedre kroppens evne til at restituere efter et hardt arbejde. side. Link
Kan beskrive hvorledes man vurdere Igbehastigheden ved |Handbog MFT
brug af bedgmmelsesparametrene. Kan give eksempler pa
skalering i udholdenhedstraening.

OKT 2013



http://team.msp.forsvaret.fiin.dk/sites/Forsvarets_Sundhedstjeneste/idræt/uddannelsessektionen/uvmat/Delte%20dokumenter/Bliv%20din%20egen%20træner%20lektion%20i%20Styrketræningsteori.ppt
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5 Test 1. Efter LEK skal soldaten kunne: Hjeelpemidler til lek- | Kan gennemfares
90 min. |Forsvarets Fysisk tionen: pa alle fastbanede

Test (FFT) skema 2,
test A, 12 min. lgbe-
test og coretest.

Viden:

Beskriver formalet med en 12 min. test og coretest. Solda-
ten kender sin distance efter gennemfgrelse af testen, samt
niveauet i coretesten.

e FSV fysiske test
skema 2.

e Handbog i Mili-
teer Fysisk Trae-

ruter, blot opmaling
er en mulighed
samt ruten er plan.

ning s120 til Materiel:
Faerdigheder: 122. - Malehjul
Kunne efterligne gvelserne i coretesten, mhp. at kunne - Nummerveste
treene selvstaendigt. - Stopur
- Flagjte
- Styrkeliste og
skriveredskaber
6 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten: Militeer styrketree- | Der veelges 3-6
60 min. |basis ning side 18-29 gvelser inden for
Viden hver kategori (pres,
Har forstaelse for og kan forklare hvordan et treeningspas ben og traek)
kan opbygges, sa alle de store muskelgrupper bliver aktive-
ret.
Feerdigheder
Kan efterligne de gvelser som er gennemgaet i treenings-
passet.
7 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Militeer udholden- | 30-45 min kontinu-
60 min. | ning, let tur hedstreening side | erlig lgb i Intensi-

Viden

Kan beskrive intensitetszone 1 og 2. Kan beskrive bedgm-
melsesparamenterne og hvordan de kan bruges ifm. inten-
sitetsstyring.

Feerdighed
Kan anvende den befalede intensitetszone under lgbet.

72-75

tetszone 1 Borg
skala 8-10.

10
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8 Lofte-Beere- Efter LEK skal soldaten: e CMT hjemme- |e Kan gennemfga-
Treekke-Skubbe side. Link res i uniform.
60 min. |(LBTS) Viden: e Handbog for e Kan gennemfg-
Have kendskab til og kunne beskriver hvordan man udfgrer MFT - gvelses- res i gymnastik-
hensigtsmaessige laft og generelt LTBS mhp. at undga beskrivelserne sal eller uden-
ungdig belastning af rygsgjlen og minimere risikoen for omkring bevae- dars.
skader. geligheds tree-
ning bagerst i Eks. materiel:
Feerdigheder: handbogen. - Tung rygseek
Med rutine kan behersker et korrekt Igft, hvor der bl.a. leeg- |e Power point i - Vaben
ges vaegt pa, at kroppen placeres taet pa byrden og at sol- streek og bevae- |- 25l vanddunk
daten forud for Igftet, vurdere byrden og har ryggen i "sik- gelighed. - Store daek
ringsstilling” under laftet. - AMM kasser
Kompetence:
Selvsteendigt kunne tage ansvar for at udfgre korrekt LBTS
under alle forhold i basisuddannelsen.
9 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten kunne: Militeer styrketrae- | Der veelges 3-6
60 min. |basis ning gvelser inden for
Viden hver kategori (pres,
Har forstaelse for og kan forklare hvordan et treeningspas ben og traek)
kan opbygges sa alle de store muskelgrupper bliver aktive-
ret.
Feerdigheder
Kan efterligne gvelserne ifm. opbygning af et styrketrae-
ningspas.

11
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http://team.msp.forsvaret.fiin.dk/sites/Forsvarets_Sundhedstjeneste/idr%c3%a6t/uddannelsessektionen/uvmat/SitePages/Startside.aspx?InitialTabId=Ribbon%2ERead&VisibilityContext=WSSTabPersistence

Leeringsplan HBU 1003
10 Teori, restitution, Efter LEK skal soldaten: PowerPoint prae- Lektionen kan leeg-
60 min. | overtraening og fo- sentation findes pa: | ges tidligere i forlg-
rebyggelse Viden: e CMT hjemme- |bet. Ofte er det pa
Kan beskrive adaptation, superkompensation, reversibilitet, side. Link dette tidspunkt i
progressiv overbelastning og stressakkumulation og kunne |e CMT handbogi |uddannelsen, sol-
forholde sig til principperne. MFT. daten har tid og
e Power point i mulighed for at
Feerdigheder restitution, over- | Styrketreene efter
Som begynder kunne iagttage og medvirke til at principper- treening & fore- | daglig tieneste.
ne overholdes ifm. traening af enhedens personel. byggelse.
11 Styrketreening CAP | Efter LEK skal soldaten kunne: Treeningsheefte: Der veelges 3-6
60 min. |basis Styrketraening gvelser inden for
Feerdigheder hver kategori (pres,
Kan efterligne gvelserne ifm. opbygning af et styrketrae- ben og treek)
ningspas.
12 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Militeer Udholden- | 30-45 min kontinu-
60 min  |ning, let tur hedstreening side | erlig Igb i Intensi-
Viden 72-75 tetszone 1 Borg
Kan beskrive formalet med udholdenhedstraening. skala 8-10.
Feerdighed
Kan anvende den befalede intensitetszone under lgbet.
13 Styrketraeening CAP | Efter LEK skal soldaten kunne: Treeningsheefte: Kombitraening kan
60 min. |basis CAP Styrketraening |indfgres her. WOD
Faerdigheder side 12 1 bestar af
Behersker de forskellige gvelser til traening i CAP basis el- 8 x 20 sek. spreel-
ler en udvalgt WOD i kombitreening lemand
8x20 sek. Dyna-
misk planke
8x20 sek. Bagleens
lunges
8x20 sek. Folde-
kniv.

12
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Leeringsplan HBU 1003
14 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temaheefte 30-45 min kontinu-
60 min. | ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erliglgb i

Feerdighed
Kan anvende den befalede intensitetszone under Igbet.

TRANING side 72-
75

Intensitetszone 2
Borg skala 11-13

15 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten kunne: Treeningsheefte: Kombitreening kan
60 min. |basis CAP Styrketraening |indfgres her. WOD
Feerdigheder side 12 2 bestar af:
Behersker de forskellige gvelser til traening i CAP basis el- Burpees, sit-ups,
ler en udvalgt WOD i kombitreening armstraekkere, lun-
ges, kropsheaevnin-
ger og heelspark.
Cirkel 30:30
16 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temahaefte 30-45-min kontinu-
60 min. | ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erlig lgb i
Feerdighed TRANING side 72- | Intensitetszone 2
Kan anvende den befalede intensitetszone under lgbet. 75 Borg skala 11-13
Kan afprgve sin egen behaendighed, enten under lgbeturen Der skal implemen-
(Ilebe mellem treeerne, lgbe zig-zag eller springe over graf- teres elementer fra
ter/forhindringer) eller pa behaendighedsbane (som beskre- behaendighedstrae-
vet i behaendighedsheeftet). ning i denne lektion
17 Styrketraening CAP | Efter LEK skal soldaten: Treeningsheefte:
60 min. |basis CAP Styrketraening

Viden:
Kunne beskrive hvilke hovedmuskler som aktiveres.

Feerdigheder:
Behersker de forskellige gvelser til traening i CAP basis el-
ler en udvalgt WOD i kombitraening

side 12
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Leeringsplan HBU 1003
18 Test 2. Efter LEK skal soldaten kunne: Hjeelpemidler til lek- | e Kan gennemfg-
90 min. |Forsvarets Fysiske tionen: res pa alle fast-

Test (FFT) skema 1
Coretest og skema
2 12 min. lgbetest.

Feerdigheder:
Kunne efterligne gvelserne i coretesten, mhp. at kunne
treene selvstaendigt.

Kompetence
Selvsteendigt kunne tage ansvar for egen traening baseret
pa resultatet af coretesten og 12 min. Igbetest.

Emner til SG uddannelsen skal kunne besta coretesten til
niveau 0 og 12 min lgbetest til niveau O.

e FSV fysiske test
skema 2.

e Temaheefte 2.

e hjemmeside.

banede ruter,
blot opmaling er
en mulighed
samt ruten er
plan.

Materiel:

- Malehjul

- Nummerveste

- Stopur

- Flagjte

- Styrkeliste og
skriveredskaber

19
60 min.

Styrketraening CAP
basis

Efter LEK skal soldaten:

Viden:
Kunne beskrive fokusomraderne i de forskellige gvelser.

Kompetence:

Efterfglgende kunne imitere gvelserne og programmet for
saledes selvsteendigt at kunne gennemfare traening i styr-
ketraening.

Hjeelpemidler til lek-

tionen:

e CMT hjemme-
side.

e CMT temaheefte
3.

e CMT handbog i
MFT.

LEK gennemfgres
lokalt efter de facili-
teter som er til ra-
dighed, herunder
veegtredskaber,
sandsaekke etc.

Der prioriteres tek-
nik frem for hastig-
hed. @velserne skal
udveelges sa de
passer til soldatens
niveau.
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Leeringsplan HBU 1003
20 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temahaefte 30-45 min kontinu-
60 min. | ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erliglgb i
Feerdighed TRANING side 72- | Intensitetszone 2
Kan anvende den befalede intensitetszone under Igbet. 75 Borg skala 11-13
Kan afprgve sin egen beheendighed, enten under Igbeturen
(lzbe mellem treeerne, lgbe zig-zag eller springe over graf-
ter/forhindringer) eller pa behaendighedsbane (som beskre-
vet i behaendighedsheeftet).
21 Styrketraeening CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | LEK gennemfares
basis tionen: lokalt efter de facili-
60 min. Kompetence: e CMT hjemme- |teter som er til ra-
Efterfalgende kunne imitere gvelserne og programmet for side. dighed, herunder
saledes selvstaendigt at kunne gennemfare treening i styr- |e CMT h&ndbog i |veegtredskaber,
ketraening. MFT. sandsaekke etc.
Der prioriteres tek-
nik frem for hastig-
hed. @velserne skal
udveelges sa de
passer til soldatens
niveau.
22 Styrketraening CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | LEK gennemfares
basis tionen: lokalt efter de facili-
45 min. Kompetence: e CMT hjemme- |teter som er til ra-
Efterfalgende kunne imitere gvelserne og programmet for side. dighed, herunder
séledes selvsteendigt at kunne gennemfare treening i styr- |e CMT handbog i |veegtredskaber,
ketraening. MFT. sandsaekke etc.
Der prioriteres tek-
nik frem for hastig-
hed. @velserne skal
udveelges sa de
passer til soldatens
niveau.
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Leeringsplan HBU 1003
23 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temahaefte 45-60 min kontinu-
70 min | ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erlig lgb i
Feerdighed TRANING side 72- | Intensitetszone 2
Kan anvende den befalede intensitetszone under Igbet. 75 Borg skala 11-13
Kan afprgve sin egen beheendighed, enten under Igbeturen
(lzbe mellem treeerne, lgbe zig-zag eller springe over graf-
ter/forhindringer) eller pa behaendighedsbane (som beskre-
vet i behaendighedsheeftet).
24 Forhindringsbanen |Ved lektionens afslutning kan kursisten: CENTER FOR Indhold:
90 min IDRAT temaheefte |Sikkerhed
Viden 4, forhindringsba- | Nedspringsteknik
Kan referere til bestemmelserne vedr. sikkerhed og regler |ne. Forhindringernes
for brug af banen, herunder regler for nedspringshgjde. navne og krav til
passage.
Feerdigheder Gennemgang af al-
Kan efterligne grundleeggende passageteknik af FH 1-20. le FH.
25 Styrketraening CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
45 min | basis tionen: nik frem for hastig-
Kompetence: e CMT hjemme- |hed. @velserne skal
Efterfalgende kunne imitere gvelserne og programmet for side. udveelges sa de
saledes selvstaendigt at kunne gennemfare treening i styr- |e CMT h&ndbog i |passer til soldatens
ketraening. MFT. niveau.
26 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temahaefte 45-60 min kontinu-
70 min  |ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erliglgb i
Feerdighed TRANING side 72- | Intensitetszone 2
Kan anvende den befalede intensitetszone under lgbet. 75 Borg skala 11-13
Kan afprgve sin egen behesendighed, enten under Igbeturen
(Ilzbe mellem treeerne, lgbe zig-zag eller springe over grof-
ter/forhindringer) eller pa beheendighedsbane (som beskre-
vet i behaendighedsheeftet).
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Leeringsplan HBU 1003
27 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
45 min. | basis tionen: nik frem for hastig-
Kompetence: e CMT hjemme- |hed. Qvelserne skal
Efterfalgende kunne imitere gvelserne og programmet for side. udveelges sa de
saledes selvstaendigt at kunne gennemfare treening i styr- |e CMT handbog i |passer til soldatens
ketraening. MFT. niveau.
28 Test 3. Efter LEK skal soldaten kunne: Hjeelpemidler til lek- | e Kan gennemfg-
60 min | Forsvarets Fysiske tionen: res pa alle fast-
Test (FFT) skema 1 | Feerdigheder: e FSV fysiske test banede ruter,
Coretest og skema | Kunne efterligne gvelserne i coretesten, mhp. at kunne skema 1 og 2. blot opmaling er
2 12 min. lgbetest. | treene selvsteendigt. e Temaheefte 2. en mulighed
e hjemmeside. samt ruten er
Kompetence plan.
Selvsteendigt kunne tage ansvar for egen traening baseret
pa resultatet af coretesten og 12 min. lgbetest. Materiel:
- Malehjul
SG emner skal na niveau 1 i coretesten. De skal kunne |g- - Nummerveste
be 2250 m pa 12 min lgbetest. - Stopur
- Flgjte
- Styrkeliste og
skriveredskaber
29 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
45 min | basis tionen: nik frem for hastig-
Kompetence: e CMT hjemme- |hed. @Qvelserne skal
Efterfglgende kunne imitere gvelserne og programmet for side. udveelges sa de
saledes selvstaendigt at kunne gennemfare treening i styr- |e CMT h&ndbog i | passer til soldatens
ketraening. MFT. niveau.
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30 Forhindringsbanen |Ved lektionens afslutning kan kursisten: CENTER FOR Indhold:
90 min IDRAT temaheefte |Sikkerhed
Viden 4, forhindringsba- | Nedspringsteknik
Kan referere til bestemmelserne vedr. sikkerhed og regler |ne. Forhindringernes
for brug af banen, herunder regler for nedspringshgjde. navne og krav til
passage.
Feerdigheder Gennemgang af al-
Kan efterligne grundleseggende passageteknik af FH 1-20. le FH.
31 Udholdenhedstree- | Efter LEK skal soldaten kunne: Temahaefte 45-60 min kontinu-
70 min | ning, moderat tur. UDHOLDENHEDS |erlig lgb i
Feerdighed TRANING side 72- | Intensitetszone 2
Kan anvende den befalede intensitetszone under lgbet. 75 Borg skala 11-13
Kan afprgve sin egen behesendighed, enten under Igbeturen
(Izbe mellem treeerne, lgbe zig-zag eller springe over graf-
ter/forhindringer) eller pa behaendighedsbane (som beskre-
vet i behaendighedshaeftet).
32 Intro til styrketrae- Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
60 min | ning CAP tionen: nik frem for hastig-

Viden.

Kunne beskrive opbygningen af CAP grundprotokollen,
samt progressionen i gvelserne. Kunne beskrive hvorfor
der gennemfares opvarmningsgvelser forud for styrketrae-
ning i CAP.

Kompetence:

Kunne udfgre goodmornings, skulder ekstension, walking
lunges, hamstring streek, floor slides og hoftehgjer streek
med fokus pa korrekt udfgrelse.

Kunne efterligne gvelserne i grundprotokollen, som omfat-
ter dadlgft, dips, lunges, krops haevninger og statisk plan-
ke.

Efterfglgende kunne efterligne gvelserne og programmet.

e CMT hjemme-
side.

e CMT handbog i
MFT.

hed.

Lektionen forud-
seetter at enheden
har adgang til tree-
ningsfaciliteter og
en MFT | uddannet
instruktar. Hvis det-
te ikke er tilfeeldet
gennemfgres en
WOD kombitrae-
ning.
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Leeringsplan HBU 1003
33 Forhindringsbanen |Ved lektionens afslutning kan kursisten: CENTER FOR Indhold:
90 min IDRAT temaheefte |Sikkerhed
Feerdigheder 4, forhindringsba- | Nedspringsteknik
Kan beherske grundleeggende passageteknik af FH 1-20. | ne. Forhindringernes
navne og krav til
passage.
Gennemgang af al-
le FH.
34 Forhindringsbanen |Ved lektionens afslutning kan kursisten: CENTER FOR Indhold:
90 min IDRAT temaheaefte |Sikkerhed
Feerdigheder 4, forhindringsba- | Nedspringsteknik
Kan beherske grundleeggende passageteknik af FH 1-20. | ne. Forhindringernes
navne og krauv til
Lektionen kan opbygges som intervaltreening. Der gennem- passage.
lzbes 3 forhindringer — og gar man tilbage og tager de to Gennemgang af al-
sidste forhindringer og en ny. Pa den made fortsaetter man le FH.
med at lgbe 3 forhindringer (to kendte og en ny) indtil hele
banen er Igbet igennem.
35 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
60 min tionen: nik frem for hastig-
Kompetence: e CMT hjemme- |hed.
Kunne udfgre goodmornings, skulder ekstension, walking side.
lunges, hamstring straek, floor slides og hoftehgjer straek e CMT héndbog i
med fokus pa korrekt udfgrelse. MFT.
Kunne udfgre gvelserne i grundprotokollen, som omfatter
dadlaft, dips, lunges, krops haevninger og statisk planke.
Efterfalgende kunne efterligne gvelserne og programmet
for sdledes selvsteendigt at kunne gennemfgre treening i
styrketraening.
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36 Forhindringsbanen |Ved lektionens afslutning kan kursisten: CENTER FOR Indhold:
60 min IDRAT temaheefte |Sikkerhed
Feerdigheder 4, forhindringsba- | Nedspringsteknik
Kan beherske passageteknik af FH 1-20. ne. Forhindringernes
navne og krav til
Lektionen kan opbygges som intervaltraening. Der lgbes passage.
400 m og sa gennemlgbes ¥ af FHB. Herefter lgbes igen Gennemgang af al-
400 m og derefter den resterende del af banen. Intervallet le FH.
kan aendres ved at aendre pa distancen og antallet af for-
hindringer mellem hvert lgb.
37 Test 4. Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | LEK gennemfares
Coretest & 12 min. tionen: som for LEK 5. an-
90 min. |lgbetest Viden: e FSV fysiske test |fart. | det der kun
Kende egne begraensninger i coretesten og 12. min lgbe- skema 1+2. gives en kortere
test. e Temahsaefte 2. pause mellem core-
e CMT hjemme- [testog 12 min. lg-
@nskeligt resultat for veernepligtige: Coretest til niveau 2 og side mhp. gvel- |betest mhp. at klar-
2400 m. pa 12 min lgbetest. sesforklaring. gore.
SG emner skal nd niveau 2 i coretest og niveau 1, svaren-
de til 2400 m. i 12 min. lgbetest. Tilsvarende kan Yo-Yo UH
1 anvendes til hastighedsniveau 9.11
38 Styrketraening, CAP | Efter LEK skal soldaten: Hjeelpemidler til lek- | Der prioriteres tek-
60 min tionen: nik frem for hastig-
Kompetence: e CMT hjemme- |hed.
Kunne udfgre goodmornings, skulder ekstension, walking side.
lunges, hamstring straek, floor slides og hoftehgjer straek e CMT handbog i
med fokus pa korrekt udfgrelse. MFT.
Kunne udfgre gvelserne i grundprotokollen, som omfatter
dadlgft, dips, lunges, krops haevninger og statisk planke.
Efterfaglgende kunne efterligne gvelserne og programmet
for saledes selvstaendigt at kunne gennemfare treening i
styrketraening.
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