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OVERBEFALHAVARENS
TRANINGSPROGRAM

Hosten 1988. Jag minns det som om det var
igar. Jag var fundersam infor inryckningen.
Vad mdnne man gor i milin? Kommer jag att
klara mig? Och hur &r det med alla marscher,
orienteringspass och Cooper-test?

Jag oroade mig alldeles i onddan. Jag klarade
mig helt bra. Jag larde mig mycket. Min fysiska
kondition blev battre.

En sak forvanade mig. Det verkade inte finnas
information om hur man kunde forbereda sig for
tjanstgoringen. Numera ar informationsgangen
forstas battre. Det gick ju inte att soka pa natet
nar jag sjalv tjanstgjorde.

Malet med overbefalhavarens traningsprogram
ar att hjalpa dig att forbereda dig for den fysiska
sidan av bevaringstjansten. Att se till att du klarar
dig. Det handlar inte om att genast sla rekord i
Cooper. Meningen ar att du ska orka marschera
och trivas med att rora pa dig.

Du kommer att ma battre. Du kommer att fa ut
mer. Den fysiska och psykiska hélsan gar hand

i hand. Motion gor gott for bade kroppen och
knoppen.

Min filosofi ar att en timme motion ger tva
timmar energi varje dag. Det ar inte fraga om
att kora for fullt en timme i trikder, utan att du
ror dig inom granserna for din egen kropp. Nar
du kombinerar det med halsosam kost och god
nattsomn blir det bra.

Det lOnar sig inte att stressa. Alla dagar ar inte
perfekta. Ibland ar man trott och kdnner inte for
att gora nanting. Sa ar det bara, men ocksa da
hjalper en svang ute i friska luften.

Milin kommer att féra med sig manga
utmaningar. Det ar mycket att lara sig. Det
kommer sakert stunder da du ar trott och pa
uselt humor. Du hanterar sadana stunder mycket
battre om du arindgorlunda bra form. Du kan
kanske fora en traningsdagbok. Det kan hjalpa
dig att komma igdng med tréningen.

Jag onskar dig lycka till med traningen och allt
gott for bevaringstjansten.

Alexander Stubb
Republikens president
Forsvarsmaktens overbefalhavare
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Forklaringar av symbolerna i traningsprogrammet

Latt: Som namnet antyder ar latt traning utan
anstrangning och ska kannas bekvam hela tiden,
sarskilt fysiskt. Att prata med en latt intensitet ar
mojligt normalt, och majoriteten av rorelsen bor
ske med denna intensitet. Du kan trana i flera
timmar med latt intensitet, och dterhamtningen
arvanligtvis snabb, dven om belastningen pa
musklerna bor tas med i berakningen. Att springa
med latt intensitet ar mojligt nar Coopers resultat
ar mer an 2500 meter, och innan dess bestar latta
traningspass huvudsakligen av promenader eller
lugn jogging och promenader.

Rask: Den raska kraftzonen ar en zon dar du
borjar kdnna dig andfadd och det blir utmanande
att tala. Snabb traning ar dock inte overdrivet
anstrangande, utan det ska kannas lagom
utmanande. HOg intensitet vaxlas alltid fran latt
intensitet sa att kroppen har tid att forbereda
sig for mer kraftfull traning. Ett hogt tempo kan
hallas fran nagra tiotals minuter till, till och med
nagra timmar. Kroppen aterhamtar sig relativt
snabbt efter intensiv traning, men i synnerhet
belastningen pa rorelseorganen bor 6vervakas.

Hogt: | hogeffektzonen ar det svart att tala,
andfaddheten ar intensiv och tillstandet &r inte

sarskilt bekvamt. Hog intensitet betyder dock inte

extrem prestation fran borjan, utan hogintensiva
ovningar forbereds i en latt och hurtig
intensitetszon. Harda 6vningar bor inte goras for
ofta, eftersom de ger snabba traningssvar och latt
kan doda motivationen att rora pa sig, eftersom
de ocksa belastar dig mentalt. Det finns dock

en tid och plats for hdgintensiva traningspass,
och de hjalper till exempel till att identifiera ratt
Cooper-loptakt.

Olika beskrivande termer: Programmet
anvander ocksa mer specifika instruktioner,

till exempel “spring i en hastighet som du tror
att du kan springa med i 10 minuter om du var
tvungen.” Det kan till exempel innebara 10 x 1
minuts [6pning / 2 minuters gangaterhamtning,
dar malet ar att springa varje en minuts intervall
i ett tempo som du tror att du kan springa i 10
minuter. Den totala belastningen ar densamma

som en 10-minuterslépning, men eftersom slagen
aruppdeladei 1-minutsbitar ar belastningen inte
lika stor. Intervalltraning har manga fordelar, till
exempel att kanna igen skillnader i loptempo.

Sammanfattning: Forsok att uppskatta
intensitetszonerna for din traning sa realistiskt
som mojligt. Det ar alltid battre att gora dina
traningspass for lugnt an for hart, eftersom att
valja ratt intensitet ar nyckeln till ett langvarigt
och roligt traningspass.
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Traningsprogram: veckorna 1 och 2

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang / jogging - gang / jogging 10 min latt, ndgot mot slutet 6ka tempot, 5 30 min
x 1 min rask gang eller jogging / daremellan 1 min latt promenad / jogging -
promenad och avsluta med 10 min uppvarmning, i fallande takt.

On Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder 0-20 min
To Vila, vardagsmotion och steg
Fr Promenader / jogging - promenader / jogging 20-40 min att, med ett 20-40 min

nagot 6kande tempo, i slutet kan det vara nagot snabbt. Sista 2-5 min latt
uppvarmning.

Lo Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder 0-20 min
So Promenad eller en mycket latt kombination av jogging och gang 30-45 min 30-45 min

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang/ jogging - gang / jogging 10 min latt, 6kar tempot nagot mot slutet, 5 x 32 min
1:30 min rask promenad eller jogging / ddremellan 1 min l&tt gdng / jogging
- promenad / l6pning och avslutar med en 10 min uppvarmning, i avtagande

takt
On Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder 0-20 min
To Vila, vardagsmotion och steg
Fr Promenader / jogging - promenader / jogging 20-40 min latt, med ett 20-40 min

nagot 6kande tempo, i slutet kan det vara ndgot snabbt. Sista 2-5 min latt
uppvarmning.

Lo Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder 0-20 min
So Gang/ jogging - gang / jogging 10 min latt, mot slutet 6ka tempot, 2 x 3 min 28 min

rask gang eller jogging / daremellan 2 min aterhdmtning och ovanpa det 10
min uppvarmning, i avtagande takt
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Traningsprogram: veckorna 3 och 4

Ti

On

To

Fr

Lo

So

Vila, vardagsmotion och steg

Gang/ jogging - gang / l6pning 10 min latt, ndgot mot slutet 6ka tempot, 5 x
2:00 min rask gang / jogging / mellan 2 min gdngdterhdmtning och i slutet 10
min uppvarmning, i avtagande takt

Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder

Vila, vardagsmotion och steg

Promenader / jogging - promenad / jogging 30-45 min latt, i ndgot 6kande
takt, i slutet kan det vara nagot snabbt. Sista 2-5 min latt uppvarmning

Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder
Gang/ jogging - gang / jogging 10 min latt, mot slutet 6ka tempot, 2 x 4 min

rask gang eller jogging / ddremellan 2 min dterhdmtning och ovanpa det 10
min uppvarmning, i avtagande takt

40 min

0-20 min

30-45 min

0-20 min

30 min

Ti

On

To

Fr

Lo

S0

Vila, vardagsmotion och steg
Gang/ jogging - gang / jogging 10 min latt, okar tempot nagot mot slutet,
2 x5 min rask promenad eller jogging beroende pa kansla, den senare lite

hardare an den forsta / mellan 2 min gangaterhamtning och i slutet 10 min
uppvarmning, i avtagande takt

Vila eller muskelkonditionstraning, varje rorelse upprepas i 20 sekunder
Vila, vardagsmotion och steg

Mojlig styrka/muskeltonus

Promenader / jogging - promenader / jogging 30-50 min mycket latt

Gang/ jogging - promenad / jogging 10 min latt, mot slutet 6ka tempot, 2 x 5

min rask gang eller jogging / daremellan 2 min aterhamtning och ovanpa det
10 min uppvarmning, i avtagande takt

32 min

0-20 min

0-20 min

30-50 min

32 min
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Traningsprogram: veckorna 5 och 6

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang / jogging - gang / jogging 10 min latt, 6kar tempot nagot mot slutet, 30 min
10 min rask promenad eller jogging, 6kar nagot mot slutet, men ga inte for
snabbt. Avsluta med en 10-minuters uppvarmning, i en fallande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min
To Promenader / jogging - promenader / jogging 30-60 min mycket latt 30-60 min
Fr Vila, vardagsmotion och steg

Lo Vila eller muskeltonus 0-20 min
S6 Gang / jogging - gang / jogging 10 min latt, mot slutet 6kar tempot, 3 x 3 min 31 min

rask gang eller jogging / mellan 1 min aterhdmtning och ovanpa det 10 min
uppvarmning, i avtagande takt

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang/ jogging - gang / l6pning 10 min latt, ndgot mot slutet for att 6ka 40 min
tempot, 10 x 1:00 min rask jogg / mellan 1 min gangaterhamtning och i slutet
10 min uppvarmning, i avtagande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min
To Vila, vardagsmotion och steg
Fr Promenader / jogging - promenad / jogging 30-45 min latt, i ndgot 6kande 30-45 min

takt, i slutet kan det vara nagot snabbt. Sista 2-5 min latt uppvarmning

Lo Vila eller muskeltonus 0-20 min
SO Gang/ jogging - gang / lopning 10 min latt, mot slutet 6kar tempot, 3 x4 min 36 min

rask promenad eller jogging / daremellan 2 min aterhdmtning och ovanpa det
10 min uppvarmning, i avtagande takt
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Traningsprogram: veckorna 7 och 8

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang/ jogging - gang / jogging 10 min latt, ndgot mot slutet 6ka tempot, 15 35 min
min rask promenad eller jogging, nagot mot slutet 6ka tempot och i slutet 10
min uppvarmning, i minskande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min
To Vila, vardagsmotion och steg

Fr Vila eller muskeltonus 0-20 min
Lo Promenader / jogging - promenad 30-60 min mycket latt 30-60 min
S6 Gang / jogging - gang / l6pning 10 min latt, mot slutet 6ka takten, 4 min rask 38 min

promenad eller jogging, 2 min gdng dterhdmtning, 3 x 2 min i Cooper-tempo
enligt kansla. Var realistisk med tempot, detta ska inte kdnnas allt for illa, men
snabbt/mellan 2 min aterhdmtning och ovanpa det 10 min uppvarmning, i ett
fallande tempo

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang/ jogging - ga 10 min latt, nagot mot slutet for att 6ka tempot, 20 min 35 min
rask jogging - gang eller jogging, nagot mot slutet i 6kande takt, men ga inte
for fort. Avsluta med en 5-minuters uppvarmning, i fallande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min

To Promenader / jogging - promenad 30-60 min mycket latt, kan vara annan 30-60 min
motion an promenader (cykling etc.)

Fr Vila, vardagsmotion och steg
Lo Vila eller muskeltonus 0-20 min
S6 Gang / jogging - gang / lopning 10 min latt, mot slutet 6kar tempot, 4 min 40 min

rask traning, 2 min gadngaterhdmtning, 4 x 2 min Cooper-tempo enligt kansla/
mellan 1 min aterhdmtning och ovanpa det 10 min uppvarmning, i fallande
takt
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Traningsprogram: veckorna 9 och 10

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Gang / jogging - gang / lopning 10 min latt, nagot mot slutet 6kar tempot, 6 x 32 min
1:00 min enligt kdnslan Cooper tempo / mellan 1 min gang, dterhdmtning och i
slutet 10 min uppvarmning, avtagande tempo

On Vila eller muskeltonus 0-20 min
To Vila, vardagsmotion och steg
Fr Promenader / jogging - promenad / jogging 30-45 min latt, i ndgot 6kande 30-45 min

takt, i slutet kan det vara nagot snabbt. Sista 2-5 min latt uppvarmning

Lo Vila eller muskeltonus 0-20 min
So Gang / jogging - gang / jogging 10 min latt, mot slutet 6ka tempot, 2 x 6 34 min
min rask jogging / 2 min dterhdmtning emellan och 10 min uppvarmning, i
avtagande takt

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Jogging - ga eller jogga 10 min latt, latt kande tempo, 5x20 s [6pning, 40 min
avslappnad hart/mellan 1:40 min gangaterhdmtning, 10 min rist, oka tempot,
sa att de sista 2 min redan ar hard, men inte full. Utover det, 10 minuters latt
uppvarmning, i en fallande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min
To Holkka - kavely / holkka 20-40 min tosi kevyt 20-40 min
Fr Vila, vardagsmotion och steg

Lo Uppvarmning 10 min i uppatgdende tempo, 2 x 60 s i avslappnat tempo, 41 min

nagot hardare an Cooper-malet / 2 min dterhamtning daremellan, 3 min
aterhamtning med gang efter 6ppningar, 3 x 4 min Cooper-mal i tempo /2 min
aterhamtning med latt promenad emellan och 10 min uppvarmning, i fallande
takt

So Promenader / jogging - promenad 30-75 min en mycket latt [6prunda, kan 30-75 min
vara mer an bara promenad
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Traningsprogram: veckorna 11 och 12

Ma Vila, vardagsmotion och steg

Ti Jogging - ga 10 min latt, i en nagot 6kande takt, 5 x 20 s avslappnad snabb 45 min
[6pning / mellan 1:40 min gang eller mycket latt jogging dterhamtning, 15 min
vid forsta ljuset, okar gradvis takten, sa att de sista 3 min hart, men inte fullt.
Utover det, 10 minuters latt uppvarmning, i en fallande takt

On Vila eller muskeltonus 0-20 min

To Promenad eller jogging - promenad 20-40 min en mycket att, aterhamtande 20-40 min
joggingtur

Fr Vila, vardagsmotion och steg

Lo Uppvarmning 10 min i uppatgaende tempo, 2 x 60 s i avslappnat tempo, 41 min

nagot hardare an Cooper-malet / 2 min dterhamtning daremellan, 3 min
aterhamtning efter 6ppningar, 2 x 6 min Cooper-mal i tempo /2 min
aterhamtning emellan och 10 min uppvarmning, i fallande takt

So6 Vila, vardagsmotion och steg
Ma Vila, vardagsmotion och steg
Ti Jogging - gar 10 min l&tt, i nagot 6kande tempo, 2 x 60 sek [6pning med kdnsla 42 min

Cooper tempo lite snabbare, kan kdnnas men inte sd illa / daremellan 2 min
gang eller mycket latt jogging aterhdmtning, 3 min aktiv dterhdmtning, 15 min
l4tt rorelse, 6ka tempot, sa att de sista 4 min &r Cooper-takt. Utdver det, 10
minuters latt uppvarmning, i en fallande takt

On Vila, vardagsmotion och steg
To Vila eller muskeltonus 0-20 min
Fr Uppvarmning 10 min i uppatgdende tempo, 2 x 60 s i avslappnat tempo, 45 min

nagot hardare an Cooper-mélet / 2 min dterhamtning daremellan, 3 min
aterhamtning efter 6ppningar, 12 x 1 min i Cooper-tempo / 30 s aterhamtning
daremellan och 10 min uppvarmning, i fallande tempo

Lo Vila, vardagsmotion och steg
SO Jogga - g& 20-60 min En mycket latt, starkande joggingtur som kan vara mer 20-60 min

an bara en promenad




Overbefilhavarens trianingsprogram
och manga andra traningstips
hittar du i den kostnadsfria
MarsMars-appen.

Ladda ner den fran din appbutik!
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