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Talsmandsuddannelse

Basisuddannelsen haeren/sgvaernet/flyvevabnet

Forsvarets Sanitetskommando,
Center for Militaer Fysisk Traaning (CMT)
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Praesentation

Hvem er i?
e Navn

e Hvor kommer du fra i landet?

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
16. december 2025
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Dagsorden

e Hvad er de vigtigste egenskaber for en soldat?
e Hvad er MFT? | |
e Fysiske tests og krav / anbefalinger AG E N DA
e Belastningsstyring og sikkerhed

e Lidt arbejdsmiljg

e Skader og smerte -> fysioterapeut

e Hvordan agerer du som talsmand -> Dilemmaer

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
16. december 2025




H
i

(32) FORSVARET

-

Bonusinfo

Fra august 2025 far veernepligtige 2 par idraetssko

. Veernepligtige far en trailsko og en indendgrssko

+ Skoene findes i tre bredder, stgtte til bade pronation
0g supination

« Mulighed for specieltilpasninger gennem
laegeerklaering!

Har i faet det eller prgvet to slags?

CENTA 2025
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Hvad er de vigtigste egenskaber
for en soldat?

e Hvad skal en soldat kunne?
e Hvor meget skal han/hun kunne?
e Hvor godt?

e Hvorfor treener vi fysisk?

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
16. december 2025
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Hvad er Militaer Fysisk Traening?

e Styrketraening
e Udholdenhedstraening
e Mobilitet

e Oplaeg om belastningsstyring, ernaering,
skadeslaere m.m.

e Specialtraening; fx forhindringsbane,
orienteringslgb, naerkamp

Uddannelsen falger en laeringsplan
(treeningsplan) pa i alt 42 timers MFT +
evt. mikrotraening og 16 timers naerkamp i
de fgrste 4 mdr.

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
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Basisuddannelsen e Laeringsplan for militeer fysisk treening skaber
Grundlaeggende vilkar ensartet grundlag, men der vil opleves forskel fra
i < enhed til enhed samt fra veern til vaern

7 ) L gz B

e Vi kender ikke udgangspunktet for soldaten - ikke
noget feelles startpunkt

e Uddannelsen er standardiseret i forhold til tid til
radighed samt andre fag og deres belastning

e Malet > bedre form for soldaten

e 4 mdr. er generelt for kort tid til virkelig at skabe
en stor fysisk udvikling

CENTA 2025
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Dagsorden

e Hvad er de vigtigste egenskaber for en soldat?
e Hvad er MFT?

e Fysiske tests og krav / anbefalinger AG E N D

e Belastningsstyring og sikkerhed

i

e Lidt arbejdsmiljg
e Skader og smerte -> fysioterapeut

e Hvordan agerer du som talsmand -> Dilemmaer

CENTA 2025
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Forsvarets Fysiske Tests og krav

Der er et ikke ubetinget fysisk krav i
vaernepligten.

Dog sa gennemfgrer alle Forsvarets Fysiske
Basiskrav ved start og slut i uddannelsen.

Der er fysiske krav safremt man skal videre
i fx Haerens Reaktionsstyrkeuddannelse, pa
sergentskole etc.

CENTA 2025
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( 2) FORSVARET FYSISKE TEST FYSISK

TRANING

Basiskravet er et aldersbestemt mini-

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

¢ ]
m . k' ﬂm
De operative fysiske test bor -
hogofrelres til g e og?ranve fysiske
anbefalinger forud for mission.
Anbefalingere er til et - 2500 102 56 27,5kg  2+0kg 2+0kg 55 kg 45
minimumsniveau ift. hvor fysisk
anstrengende en funktion man har. - 2600 108 58 35 kg 3+0kg 3+0kg 70 kg 55
OPERATIVE TEST
\ - 2700 11.6 60 42,5 kg 5+0kg 5+0kg 85 kg 65
- 2800 122 62 50 kg 5+5kg S5+5kg  100kg 75
- 2900 12.10 63 55 kg 5+10kg 5+10kg  110kg 80
FORSVARETS FYSISKE OPTAGELSESKRAV Optagelseskravet gaelder i forhold til 7 3000 134 64 60 ki 5+15ka 5+ 15k 20 k 85
Forsvarets uddannelser og sattes : 2 | B S
efter hvor fysisk anstrengende
UDHOLOENHED STYRKE uddannelsen er. - 3100 13.12 65 65 kg 5+20kg 5+20kg  130kg 90
OPTAGELSESTEST
Dij Traek til
T e [ o[ | — - - - o
Alder
Ll e L e [ e e
H 1800 3x10 3x10
E 2000 6.9 3x12 3x12 - 3x3 - 10 \
n 2200 8.3 3x15 3x15 = 3x5 > 15 Der er sammenhaeng imellem de tre testsystemer (Basistesten, optagelsestesten og de operative test) bade ift.
anvendte testdomaener (styrke og udholdenhed), fysiske test, gvelsesprogression og preestationsniveauer. )
2400 9.6 i’;}(z - 1x1 - 1x1 20 % %
1. BASISTEST 2. OPTAGELSESTEST 3. OPERATIVE FYSISKE TEST
2600 101 RS - 1x3 = 1x3 25
9
2500 oo 3x15 . e . i 0 Basiskravet er et minimumskrav Optagelse til nogle af de hdrdere I de operative fysiske test stilles der
+15kg som skal kunne udfores af alle uddannelser stiller storre krav til endnu storre krav til fysikken hvorfor
S uanset alder og ken og bestér styrke hvorfor gvelser p& hgjere der b3de er tunge vagtbaerende
2900/ || 32100 Lopkg 2 3x5 S 3x5 35 derfor af simple kropsvaegtsovelser, kravsniveauer er mere ovelser samt kategorien Test B, der
der ikke kraever stgrre teknisk vaegtbaerende. Krgvet er tester en mere anerob form for
feerdighed. Kravene er aldersdifferentieret pa niveau 1, udholdenhed og mobilitet ift. 12 min
K aldersdifferentierede. men er feelles for alle pé niveau 2-5. test og biptest. /

UKLASSIFICERET
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Dagsorden

e Hvad er de vigtigste egenskaber for en soldat?
e Hvad er MFT?

e Fysiske tests og krav / anbefalinger

e Belastningsstyring og sikkerhed

e Lidt arbejdsmiljg

e Skader og smerte -> fysioterapeut

e Hvordan agerer du som talsmand -> Dilemmaer

UKLASSIFICERET
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Belastningss

“Can't help that, corporal...new policy ... fewermen and_ more equipment.
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Grow the green, shrink the red

LUBRREALE LY
o o %

SKADE SMERTE OFA GOD SUPER
FORM FORM
. Honorerer operative fysiske anbefalinger
Honorerer ikke operative fysiske anbefalinger
. Smerter/skade
. Helbredeproplematic UKLASSIFICERET cenrn 202
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Belastningsstyring = sund fornuft

1. Overhold sikkerhedsbestemmelser.

2. Skab balance mellem belastning og
restitution.

3. Afpas belastningen til det fysiske
niveau hvor det er muligt.

4. Det er et chefansvar, men ogsa et
fgreransvar pa alle niveauer.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

I
'

n- — - — -
l — -- = —
l Aften/Nat tj.

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
16. december 2025
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Tilvaenning march og lgb!

I forbindelse med tilvaenning til march og Igb forsgges gradvis opbygning i
intensitet pa hastighed, distance og udrustning, sa der opnas en stigende
progression.

Den varnepligtige skal laere at sngre sine stgvler korrekt og pleje
fgdderne, ogsa i felten!

Se evt. YouTube -> Sngr dine stovler optimalt [opgaven dikterer bindingen]

UKLASSIFICERET
CENTA 2025
16. december 2025
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Tilvaenning til basis,
beskyttelsesudrustning og rygsaek

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

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

UKLASSIFICERET

CENTA 2025
16. december 2025
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Belastningsstyring

e I vil eller har maske allerede opleve akkumuleret
belastning (tilveenning til stgvler, eksercits, lange
dage, manglende restitution, kost osv.)

e I vil opleve en grad af smerte, muskelgmhed,
vabler, blive vade, veere traette osv.

e Traening i uniform etc.

Opgave: Ga sammen to og to; drgft kort
jeres oplevelse af den fysiske belastning
traening i jeres fagrste tid som vaarnepligtig.

UKLASSIFICERET
CENTA 2025 e
16. december 2025
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Sikkerhed

Sikkerhedsbestemmelser skal overholdes for
forhindringsbanen og i naerkamp.

Sikkerhedsbestemmelser fremgar af
l2eringsplanerne for basisuddannelsen.

Forhindringsbanen: Neerkamp:
Lange klaeder, dvs. arme og ben « Beskyttelsesudstyr; hjelm, evt.
Ingen synlige ringe eller kaeder arme og ben, tandbeskytter
Ingen nedspring over 2 m.
(befalet)
Banen skal vaere i forsvarlig
stand

UKLASSIFICERET

CENTA 2025
16. december 2025
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Dagsorden

e Hvad er de vigtigste egenskaber for en soldat?
e Hvad er MFT?

e Fysiske tests og krav / anbefalinger

e Belastningsstyring og sikkerhed

e Lidt arbejdsmiljo (meget lidt)

e Skader og smerte -> fysioterapeut

e Hvordan agerer du som talsmand -> Dilemmaer

UKLASSIFICERET

AGENDA
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16. december 2025
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Tunge lgft og manuel hdndtering

FPSBST 061-1 af 05/2020
Bestemmelse for arbejdsmiljgvirksomheden

16.5 Tunge lgft og manuel hdndtering
hos vaernepligtige

e Tunge lgft skal begraenses mest muligt
for veernepligtige.

UKLASSIFICERET

CENTA 2025
16. december 2025
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Fortsat...

11.4 Tunge lgft og manuel handtering

e Reglerne om tunge lgft skal som udgangspunkt altid overholdes..., herunder ved egentlig
militeertjeneste.

e Arbejdsmiljglovens regler om tunge lgft, her forstaet som en eller flere personer, der i
feellesskab lgfter, baerer, traekker, skubber, slaeber eller stgtter en (tung) byrde, finder
saledes som udgangspunkt anvendelse ved alle former for tjeneste, herunder ved egentlig
militeertjeneste.

e Som led i seerligt den operative opgavevaretagelse samt uddannelsen af medarbejdere
inden for Forsvarsministeriets omrade, kan det veere ngdvendigt at udfgre tunge Igft for at
kunne Igse de palagte opgaver eller opgve de ngdvendige faerdigheder.

e Omfanget af tunge lgft kan gges gradvist i forhold til uddannelsesforlgb, traeningstilstand
og fortrolighed med teknikkerne. Hvorvidt en byrde er for tung til, at enkeltperson kan
Igfte, baere eller slaebe denne, beror i sidste ende pa den pagseldende medarbejders
vurdering.

21
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Dagsorden

e Hvad er de vigtigste egenskaber for en soldat?
e Hvad er MFT?

e Fysiske tests og krav / anbefalinger

e Belastningsstyring og sikkerhed

e Lidt arbejdsmiljg (meget lidt)

e Skader og smerte -> fysioterapeut

e Basis / beskyttelsesudrustning og rygseek

e Bind dine stgvler korrekt!

e Hvordan agerer du som talsmand -> Dilemmaer

UKLASSIFICERET

AGENDA
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CENTA 2025
16. december 2025
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Fig. 3. Andel med overbelastningsskader i
vaernepligten ift. deres traeningstilstand ved dag 1.

Belastningsstyring

Test A Distance (m)
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Skader og smerter
Hvis skaden er sket!?

A

Muskelfiberspraangning I

Knoglefraktur .

0 2 6 9 12 18

Maneder

Kvinder har stgrre risiko for skader end mand. Hvorfor?

Stgrste risikofaktor for ny skade er tidligere ikke helet skade = gor noget ved det!

UKLASSIFICERET
CENTA 2025 2
16. december 2025 %
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Hvad er smerte?

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

CENTA 2025
16. december 2025
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5 VIGTIGE OM
USPECIFIKKE SMERTER

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

FORSVARETg
FYSIOTERAPEUT /

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

Hvis du er i tvivl eller
smerten forvaerres, sd sgg
rad ved din MFT'er eller ved
fysioterapeuten pa
infirmeriet.

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.

©O0000Q

CENTA 2025
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5 VIGTIGE OM
USPECIFIKKE SMERTER

Det er normalt at have
smerter uden at have gdelagt

noget i kroppen. MILITZR ’
FYSIOTERAPEUT | /

Inflanmation 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
trovaerdig forklaring pa
smerterne samt en prognose
er smertelindrende i sig selv.

W ® W &

TRANING

. Fortsaet
M3 jeg fortsaette in:itil...

med smerterne?

Adapteret med tilladelse fra M. Hoegh, PhD MSc Pain

Forvaerret
lige nu?

Kendte n
smerter?

Skade eller m
Sygdom?

Forvaerret Smerter
lige nu? i hvile?

1 TVIVL?

& B

Fa en Fortszet smertefri Pause i
vurdering aktivitet indtil... to degn

« Smerter er en oplevelse (ligesom sult og tgrst), der advarer om vigtige « lkke alle skader eller sygdomme ggr ondt. Hvis du har nye smerter der

endringer i din krop. Det er hjernen, der afggr om du har ondt.

varer ved over 2 dggn bgr du undersgges af en fagperson, der kan

« Nar du har ondt, husker din krop hele situationen (omgivelser, tanker, udelukke alvorlig skade eller sygdom. Smerter, der ikke skyldes en kendt
bevaegelser). Befinder du dig i en lignende situation, kan du nogle gange sygdom eller alvorlig skade kaldes uspecifikke smerter. Smerter kan

opleve smerte som et resultat af hukommelsessmerte.

vaere uspecifikke og ufarlige selvom det fgles som om der er noget galt.
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Frederikshavn

Fysioterapeuter ViAW UG sE {1 ki

Aalborg

Skive

Holstebro

Karup

Nordsjzelland
William
Livgarden, Hgvelte og Gothersgade

Slagelsé

Vordingborg

Hovelte

Rgnne
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Dilemma: Din sergent giver jer en “belgnning” med 20 burpees fordi I
kommer for sent efter er kommet hjem efter en feltdag.

Talsmandens overvejelser:
e Er det lovligt?
e Hvad gor du som talsmand?
e Hvornar ggr du noget?
e Andet?

Ga sammen i gruppen og drgft i ca. 5 min.

CENTA 2025

UKLASSIFICERET
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Dilemma: Jeres Igjtnant (delingsfgrer) underviser jer alle i delingen pa
forhindringsbanen - blandt andet skal i lsb om kap to og to.

Talsmandens overvejelser:
e Er det lovligt?
e Hvad gor du som talsmand?
e Hvornar ggr du noget?
e Andet?

Ga sammen i gruppen og drgft i ca. 5 min.

CENTA 2025
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Dilemma: Under naerkamp siger instruktgren at i nu skal slas (for sjov) med
hinanden tre og tre. Alle har hjelme, handsker og tandbeskytter pa.

Talsmandens overvejelser:
e Er det lovligt?
e Hvad gor du som talsmand?
e Hvornar ggr du noget?
e Andet?

Ga sammen i gruppen og drgft i ca. 5 min.

CENTA 2025
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Det var alt for i dag. Tak for alle de gode input.
Held og lykke i jeres veernepligt.

Hvis i har spgrgsmal kan i altid fa fat i os via
Vaernepligtsradet.

SPORGSMAL? .

UKLASSIFICERET
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