Forslag pa traningsprogram infor uttagning till FM SF

Den som séker till FM SF och innehar grundldggande behdrighet kallas till en sérskild uttagning.

Denna veckolanga uttagning innehaller flera krdvande tester och moment. Syftet med detta traningsprogram
ar att ge den sd6kande en god mojlighet att vara fysiskt férberedd till uttagningstestet.

Traningsprogrammet som ar periodiserat med tyngre och lattare perioder omfattar 6 manader.

Programmet medfoér en successiv 6kning av olika belastningar i syfte att uppna ett bra resultat

med samtidigt minimal risk for belastningsskador.

N&r du startar med programmet bér din fysiska férmaga minst motsvara:

Lépning 10 km 50 min
Falttest 2 km 11.15
Chins 6

Dips 12
Push-up 20
Sit-up 25

Foélj programmets periodisering och lat de 1agintensiva veckorna verkligen vara "latta" veckor. De kravs for att
kunna halla hég kvalitet under uppbyggnadsperioderna. Lyssna pa kroppens signaler och ha talamod.
Erfarenhet visar att fysiska begrénsningar vid uttagningstestet oftast ar av karaktaren kondition/uthallighet.
Folj hanvisningar fér beskrivning av styrkedvningar. Det & mycket viktigt att férst bana in tekniken i nya
rorelser och dvningar innan du 6kar belastning. Om du inte &r van simmare har du ocksa stor nytta av extra
simtraning.

Period 1 Vecka1-6 (ca 6 manader fore UT)

Mal for perioden:  Process: Befasta traningsrutiner med fem pass per vecka.
Teknikinlarning och rérelseanpassning.

Resultat: Ldpning 10 km: 48.00 min
Knébdj: 10 rep med 80% av kroppsvikten

Chins: 8 st
Dips: 14
Sit-ups: 30
Pass 1
Kondition Lépning / Skidlépning
Latt distans 45-60 min
Pass 2
Styrka Program 1, pass 1
Pass 3
Kondition Lépning / Skidlépning
Snabbdistans 30-45 min
Pass 4
Styrka Program 1, pass 2
Pass 5
Marschtréning v.1-2 8 km i kéngor, slatt underlag

v.3-4 10 km i kangor, slatt underlag
v.5-6 12 km i kangor, slatt underlag




Period 2

Mal for perioden:

Pass 1
Kondition

Pass 2
Styrka

Pass 3
Kombi

Pass 4
Marschtréning

Vecka7-8

Process: Aterhamtning och traning med mindre intensitet

och stétbelastning.

Skidor, cykel, simning, roddmaskin

crosstrainer etc. d v s traning utan stétbelastning, 45 - 90 min

Program 2, pass 1

Latt jogg 5 km + program 2, pass 2

5 km i kéngor + ryggsack 5 kg, latt kuperat tgspar
Riktfart ca 10 min / km

Period 3

Mal for perioden:

Pass 1
Kondition

Pass 2
Styrka

Pass 3
Kondition

Pass 4
Styrka

Pass 5
Marschtréning

Vecka9-14 (ca 4 manader fore UT)

Process:

Resultat:

v .9-10
v.11-12
v.13-14

v. 9-10
v.11-12
v.13-14

Félja planen med 6kad intensitet i genomférandet av passen.
Marschvana med ryggsack pa distans éver 10 km.

Lépning 10 km: 46.30 min

Knabdj: 10 rep med 100% av kroppsvikten

Chins: 10 st

Dips: 17

Sit-ups pa boll: 15

Marschpassen enligt plan med genomsnittlig fart 10 min per km.

Lépning / Skidlépning
Distans 60-75 min
Vid ett tillfalle under vecka 12-14: Lépning 20 km

Program 3, pass 1

Latt jogg/lunk i kangor, 2,5 km Iatt tgspar + stretch
Jogg i kangor, 4 km tgspar + stretch
Jogg i kdngor, 6 km tgspar + stretch

Program 3, pass 2

10 km i k&ngor + ryggséack 10 kg, latt kuperat tgspar
12 km i kangor + ryggséack 12 kg, kuperat tgspar
14 km i kangor + ryggséack 14 kg, hart kuperat tgspar




Period 4

Vecka 15-16

Mal for perioden:  Process: Aterhamtning och traning med mindre intensitet
och stétbelastning.
Pass 1
Kondition Skidor, cykel, simning, roddmaskin
crosstrainer etc. d v s traning utan stétbelastning
Pass 2
Styrka Program 2, pass 1
Pass 3
Kombi Latt jogg 5 km + program 2, pass 2
Pass 5 7,5 km i k&ngor, kuperat tgspar
Marschtréning Riktfart ca 10 min / km
Period 5 Vecka 17-22 (ca 2 man fore UT)
Mal for perioden:  Process: Omvandla Iépkonditionen till faltstark uthallighet.
Integrera styrka i komplexa rorelser.
SLUTMAL Resultat: Ldpning 10 km: 45.00 min
Enbensbdj: 10 rep pa resp ben
Chins: 12 st
Dips: 20
Bankpress: Egen vikt x 3 rep
Snabbmarsch i uniform 20 km pa 140 min
Pass 1
Kondition OL - 16pning
Distans 60-90 min
Vid ett tillfalle under vecka 17-19: Lépning 20 km
Pass 2
Styrka Program 4, pass 1
Pass 3
Snabbmarsch v.17-18  Jogg i kdngor, 6 km tgspar + stretch
v.19-20  Jogg i kdngor, 7 km tgspar + stretch
v.21-22  Jogg i k&ngor, 8 km tgspar + stretch
Pass 4
Styrka Program 4, pass 2
Pass 5
Marschtréning v.17-18 14 km i kangor + ryggsack 16kg, kuperat tgspar
v.19-20 16 km i k&ngor + ryggsack 18kg, hart kuperat tgspar
v.21-22 18 km i k&ngor + ryggsack 20kg + stridsutr., mix av underlag inkl. obanad tg




Period 6 Vecka 23
Mal for perioden:  Process: Aterhamtning och traning med mindre intensitet
och stétbelastning. Aktiv vila som optimerar och laddar
din kropp infér uttagningstestet.
Pass 1
Kondition Skidor, cykel, simning, roddmaskin
crosstrainer etc. d v s traning utan stétbelastning, 45 min
Pass 2
Styrka Program 2, pass 1
Pass 3
Kombi Latt jogg 5 km + rérlighet
Period 7 Vecka 24
Mal for perioden:  Process: Aterhamtning genom vila och prestationshéjande insatser.
Insats 1 Latt jogg 2 km + mjuk stretch + bastu/varmt bad
Insats 2 Massage; Vader, lar, sate
Insats 3 Massage; Rygg, nacke
Uppladdning Sista veckan fore inryck = Total vila fran traning!
At bra, sov minst 8 tim per natt, gdrna mer.
(géller annars ocksd, men extra viktigt nu!)
Slipa och smorj fétter efter behov.
Uttagningstest Vecka 25 - 26




