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FORSVARETS BASISKRAV AFVIKLING AF DE ENKELTE @VELSER

Formalet med basiskravet er at seette et fysisk mindstekrav for ansatte i Kravet til de enkelte gvelser er et top- og bundpunkt.
Forsvaret.

@VELSE 1 « SPLIT SQUAT
GENERELT 3 seet af 10, 12 eller 15 gentagelser i henhold til tabel.

Basiskravet omfatter alt militeert personel, personel af reserven og seerligt
udpeget civilt personel.

= Basiskravet skal som minimum bestas en gang om aret Q"‘

= Den enkelte medarbejder har ansvaret for til enhver tid at kunne
besta basiskravet

-
-~

= Basiskravet differentieres pa alder. Aldersdifferentieringen geelder
fra den dag, man fylder ar

= Afleeggelse af basiskravet sker i idraetspaklaedning

= Basiskravet skal afvikles med fgrst en udholdenhedstest enten
12 min. Igbetest eller BIP-testen efterfulgt af styrketesten i raekke-
falgen: Split Squat, Dips pa Baenk, Treek til Bryst samt Burpees.

TEST 0G KRAV FREMGAR AF NEDENSTAENDE TABEL

BASISKRAV

P

Udgangsposition: Staende med haenderne i siden og fgdderne forskudt
i leengderetningen. Afstanden mellem fgdderne er valgfri. Det anbefales
at have ca. en hoftebreddes afstand mellem fadderne i tveerretningen af

ALDER Meter Niveau Seet xreps Seetxreps Seetxreps Seetx reps

2200 8,3 3x15 3x15 3x5 1x15 ;
hensyn til balancen.
2000 6,9 3x12 3x12 3x3 1x10 En gentagelse: Med haenderne i siden kneeles ned til bagerste knae bergrer
underlaget (bundpunkt), retur til forreste ben er strakt (toppunkt). | hvert
1800 5,9 3x10 3x10 3x2 1x5 seet foretages det kraevede antal gentagelser med bade hgjre og venstre

ben, inden skift med makker. @velsen gennemfgres sammenhaengende
og kontinuerligt.

Liggeunderlag kan anvendes under bagerste knee, da knaeet skal bergre
underlaget.
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@VELSE 2 + DIPS PA BENK @VELSE 3 * TREK TIL BRYST
3 seet af 10, 12 eller 15 gentagelser i henhold til tabel. 3 seet af 2, 3 eller 5 gentagelser i henhold til tabel.

Baenkene placeres sa smalt som muligt, som vist pa billederne. Hgjden af
baenkene indstilles til 25 centimeter.
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KRAV TIL @VELSEN KRAV TIL @VELSEN

Udgangsposition: Siddende mellem baenkene. Heenderne placeres med Udgangsposition: Liggende under bommen med heelene i gulvet og strakte ben.
fingrene hvilende pa kanten. Benene strakte og hzelene i jorden. Hgjde af bommen indstilles, s& fingrene nar til ca. midten af bommen.

En gentagelse: Kroppen Igftes til albuerne er strakte (toppunkt), retur til En gentagelse: Bommen fattes med overhandsgreb. Med heelene i gulvet
siddende position, hvor hzenderne lgftes fri af baenken (bundpunkt). Igftes kroppen, til brystet bergrer bommen (toppunkt), retur til liggende pé
Skift med makker efter hvert seet. gulvet, hvor haenderne slipper bommen (bundpunkt).

@velsen gennemfares Skift med makker efter hvert seet.

sammenhzengende s‘, @velsen gennemfores

og kontinuerligt. e s sammenheengende

og kontinuerligt.

\/\;( CMT » 902-63 | FORSVARETS BASISKRAV '
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@VELSE 4 - BURPEES (TILPASSET)
1 seet af 5, 10 eller 15 gentagelser i henhold til tabel.

KRAV TIL GVELSEN

Udgangsposition: Stdende som vist pa billedet.

En gentagelse: Ned pa maven, lgft haenderne fra underlaget (bundpunkt),
retur til udgangsposition efterfulgt af hop (toppunkt).

Heendernes placering under hoppet er valgfri. @velsen gennemfgres sam-
menheangende og kontinuerligt.

Liggeunderlag kan anvendes.

CMT - 902-63 | FORSVARETS BASISKRAV
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TRAENING TIL BASISKRAVENE

Basiskravet bestar af to dele: En udholdenhedstest og en styrketest, der
skal udfgres i umiddelbar forleengelse af hinanden. For at opna den bedste
overfgrbarhed fra din traening til afleeggelse af basiskravet, bgr du treene

til basiskravet pa samme made, som basiskravet skal gennemfgres pa.
Gennemfgr din Igbetreening farst og afslut med styrketraening i det samme
treeningspas. Traening af Dips pa Baenk og Treek til Bryst kan gennemfares
under anvendelse af improviserede treeningsredskaber.

For at opna fremgang i treeningen bgr du traene tre gange om ugen. Veelger
du at treene Igbetraening og styrketraening i separate treeningspas, bgr du
lgbetraene tre gange om ugen og styrketraene tre gange om ugen.

UDHOLDENHEDSTRZANING (UHT)

| denne folder er der givet eksempler pa to lgbeprogrammer af 12 ugers
varighed:

Treeningsprogram 1 - som er et Igbe- og gaprogram for dig, som ikke kan
lgbe i 20 min. uden pauser.

Treeningsprogram 2 - som er et lgbeprogram for dig, der kan Igbe i 20 min.
uden pauser.

Veelg det skema, som bedst passer til dig. Er du ikke vant til at Igbe, bar du veelge
Treeningsprogram 1, ogsa selvom du godt ville kunne Igbe 20 min. i ét streek.

Efter hvert Igbetraeningspas anbefales det, at du gennemfarer styrketree-
ningspasset.

STYRKETRANING (ST)

Styrketraening til basiskravet bestar i at treene de fire gvelser, som indgar i
styrketesten i basiskravet. | hvert styrketraeningspas gennemfgres tre seet til
udmattelse i gvelserne; Split Squat, Dips pa Baenk og Treek til Bryst, dog mak-
simalt op til antallet for din alderskategori. | gvelsen Burpees gennemfgres
kun ét seet til udmattelse - dog maksimalt op til antallet for din alderskategori.

Hold 1 min. pause mellem hvert seet og 1 min. pause efter hver gvelse.

NB. Bliver du udmattet i gvelsen Treek til Bryst, inden du nar antallet for din
alderskategori, kan du treene flere gentagelser ved at udfgre gvelsen som
"negativer”. Negativer betyder, at du pa letteste made placerer dig i top-
punktet af gvelsen, sa brystet rgrer bommen, og benene er strakte. Herfra
saenker du dig langsomt ned til bundpunktet, mens hoften holdes hgjt. Nar
bundpunktet er naet, gentages gvelsen, indtil du har gennemfgrt antallet
for din alderskategori i de tre seet.

Du kan ogséa anvende App’en "Traen med Forsvaret”
eller den tilsvarende webudgave.

Disse er under opdatering til det nye basiskrav og
forventes klar primo april 2018.

Traening med App og Web forbereder dig til basiskravet

og giver dig samtidig en generel fysisk parathed. TRZAEN
MED FORSVARET

GODE RAD TIL TRENINGEN

TRAN MED FORSVARET
" = Leeg en plan for, hvornar du

DIES PR STOL n skal treene i Igbet af ugen

£ OVELSE = Spis en sund og varieret kost

23/49 = Prioritér din traening - inddrag
familie og venner i din traening,
det gar det sjovere

= For at se om du forbedrer dig,

anbefales det, at du gennemfarer
bade udholdenhedstesten og styr-
ketesten, inden du begynder din
treening, og igen nar de 12 ugers
traening er afsluttet.

Beskrivelse

Sid pa en stol med fedderne pa gulvet. Skyd

kroppen frem sa den stottes pa strakte arme pa

stolen. Szenk derefter kroppen ved hjaelp af armene

indtil der er en ret vinkel i albuerne. Vend tilbage til

udgangsstillingen.

TRAN MED FORSVARET

VLG DIT PROGRAM

VALG ET 8-UGERS
STANDARDPROGRAM

FA ET PERSONLIGT
8-UGERS PROGRAM

Tag en fysisk test og fa
GOD TRANING!
L]

VALG SELV BLANDT
FORSVARETS @VELSER
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TRANINGSPROGRAM 1

Treeningsprogram med lgbe- og ga-udholdenhedstraening (UHT) er for dig,
som ikke kan Igbe op til 20 min. uden pauser. Du skal Igbe i et tempo, du kan
holde hele vejen i alle intervaller. Start roligt i de farste treeninger og seet far-
ten op efterhanden, som du bliver mere fortrolig med, hvad du kan holde til.

Den samlede maengde lgb gges gradvist hen over ugerne og fra uge 9
introduceres kontinuerligt Igb. Efter hvert Igbetreeningspas anbefales det, at
du gennemfgrer styrketreeningspasset (ST).

EKSEMPEL
10 x 1 min. Igb + 2 min. gang. Dette betyder, at du 10 gange skal lgbe i
1 min. og efterfglgende ga i 2 min.

TRANINGSPROGRAMMERNE

Fordel de tre treeningspas jeevnt over ugen.

UGE 1 UHT ST Total treeningstid

1. treening 10 x 1 min. Igb + 2 min. gang mm
2. trening 12 x 1 min. Ilgb + 1 min. gang mm
3.trening 7 x 2 min. Igb + 3 min. gang mm

I alt om ugen

UGE 2 UHT ST Total traeningstid

1. treening 6 x 2 min. Igb + 2 min. gang mm
2. trening | 7x 2 min. Iob + 2 min. gang  [JE TN
3. trening | 6x 3 min. Igb + 3 min. gang | [JEL

I alt om ugen

UGE 3 UHT ST Total treeningstid

1. treening | 5x 3 min. Igb + 2 min. gang | [JEL EE
2. treening | 6x 3 min. b + 2 min. gang  [JEL T

3.trening 5 x4 min. Igb + 3 min. gang m 65 min. d
alt om ugen 174 min.

-y

UGE 4 UHT ST Total treeningstid

1. treening 3 x 4 min. Igb + 2 min. gang mm
2. treening 4 x4 min. Igb + 1 min. gang mm
3.treening 3 x 5 min. Igb + 3 min. gang mm

I alt om ugen

UGE 5 UHT ST Total treeningstid

1. treening 3 x 5 min. Igb + 2 min. gang m
2. treening 3 x 5 min. Igb + 1 min. gang mm
3. trzening | 4x 6 min. Iob + 3 min. gang | [JEL

I alt om ugen

UGE 6 UHT ST Total treeningstid

1. treening 3 x 6 min. Igb + 2 min. gang mm
2. trening | 3x 6 min.Iob + 1 min. gang  [JELI
3.trening 4 x 7 min. Igb + 3 min. gang m

I alt om ugen

UGE 7 UHT ST Total treeningstid

1.treening | 3x 7 min. igb + 2 min. gang  [JELN G
2. treening 3 x 7 min. Igb + 1 min. gang mm
3. trening 4 x 8 min. Igb + 3 min. gang m
I alt om ugen

CMT « 902-63 | FORSVARETS BASISKRAV
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UGE 8 UHT ST Total treeningstid STYRKETRANING (ST)

N N ; Hver gvelse gennemfgres som tre seet til udmattelse, eller op til antallet for
1. treening [SXS min:lob 2 min: a&mm din alderskategori. Burpees dog kun ét seet til udmattelse.
2. treening 3 x 8 min. Igb + 1 min. gang m

3. treening 4 x 9 min. lgb + 3 min. gang mm * Lees mere under NB pa side 10 vedrgrende Treek til Bryst.

L alt om ugen
OVELSE ANTAL SAT
UGE 9 UHT ST Total treeningstid Split Squat 3

1 min. pause mellem hvert szt og hver gvelse.

TRANINGSPROGRAM 1 .

1. treening Lgb 15 min. uden pause mm Dips pa Bank 3

2. treening ['3x 8 min: 10+ 2 min. gang | EC T : Traek til Bryst* 3

3. treening | 4x 6 min. Iob +3 min.gang | N N £ & Burpees 1
1 alt om ugen ¥ o >

1. treening Lgb 20 min. uden pause mm
2. treening 3 x 10 min. Igb + 2 min. gang mm
3. treening 3 x 10 min. Igb + 1 min. gang mm i

I alt om ugen ? Jj

1. treening Lob 25 min. uden pause mm
2. treening 3 x 11 min. Igb + 2 min. gang mm
3. treening 3 x 11 min. Igb + 1 min. gang mm

I alt om ugen

UGE 12 UHT ST Total traeningstid
1. treening Lgb 30 min. uden pause mm

2. treening | 3x12 min. Iob + 2 min. gang [JELN 72 min.
3. trening 3 x 12 min. lgb + 1 min. gang m 69 min. 4

4

I alt om ugen 201 min.

CMT » 902-63 | FORSVARETS BASISKRAV
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TRAENINGSPROGRAM 2

Treeningsprogram med kontinuerlig eller interval udholdenhedstraening for
dig, der kan Igbe i 20 min. uden pauser.

Udholdenhedstreeningen er angivet med en eller flere farvekoder, som
henviser til, hvor hardt du skal treene. | hver farvekode star der et tal, som
angiver hvor mange min. du skal treene med den pageeldende intensitet.
Farvekodernes betydning er beskrevet herunder.

Intensiteten gges gradvist hen over ugerne med uge 4 og 8 som restitu-
tionsuger.

Efter hvert Igbetraeningspas anbefales det, at du gennemfarer styrketreenings-
passet.

FORKLARING

OPVARMNING (10 min.)

Jog i ca. 7 min. efterfulgt af 1 min. med kneelgftninger og heelspark. Afslut
opvarmningen med 3-5 stigningslgb, hvor du over 15-30 sek. langsomt
gger tempoet, sa du de sidste 5 sek. kommer op i neerheden af maksimalt
tempo.

En almindelig Igbetur i jeevnt tempo. Du er forpustet og kan kun tale i korte
saetninger med fa ord. Du skal fgle, at du har haft en god traening. Nar turen
er feerdig, ma du ikke veere meget treet.

TEMPO TUR (20 min.)

En hard Igbetur i hgjt tempo. Tempoet skal fgles hardt i starten og i den
sidste del af turen meget hardt. Du traekker vejret meget hurtigt og kan
naesten ikke tale. Nar turen er feerdig, ma du ikke vaere helt udmattet, men
teet pa.

INTERVALTRANING

Intervaltraening vil sige, at du skiftevis arbejder og holder pause i en given
tidsperiode. | pausen gar du roligt rundt. Dette er en meget hard treenings-
form. Du treekker vejret meget hurtigt og har bestemt ikke lyst til samtale.
Efter endt treening er du fuldsteendig udmattet. Det er vigtigt, at du nogen-
lunde holder samme intensitet i alle intervaller. Dette kan du male ved at

se, om du Igber lige langt i hvert interval. Det er vigtigt, at du ikke lgber, alt
hvad du kan i det fgrste interval for sa naesten ikke at kunne Igbe under det
sidste interval. Det kan godt veere lidt sveert at fa tilpasset i starten, men
efter et par gange lykkedes det normalt.

EKSEMPEL
7 x 2 min., <2 min.>. Dette betyder, at du 7 gange skal Igbe i 2 min. adskilt

Fordel de tre treeningspas jeevnt over ugen.

UGE 1 UHT
20

ST Total traeningstid

20

I alt om ugen 160 min.

ST Total treeningstid

20

I alt om ugen 160 min.

ST Total treeningstid

N
o

N
o

I alt om ugen 160 min.

ST Total traeningstid
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I alt om ugen
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UGE 5 UHT ST Total treeningstid UGE 10 UHT ST Total traeningstid

1. vaning (1400 20 EN womn ——TT T T
2. trning 20 EN somin. 2.trning |40 20 IEM  éomin.
B S]] S

| alt om ugen 170 min. 1 alt om ugen

UGE 6 UHT ST Total traeningstid UGE 11 UHT ST Total treeningstid

1.trening | 40 20 IEX 60 min. 1. trening | 10 [NEX2min<2mina IEI N 66 min.
2. trening 20 EXN 50 min. 2.trening | 40 20 EXN 60 min.
3. traening -_m 66 min. 3. trening -_m 57 min.
I alt om ugen 176 min. I alt om ugen

UGE 7 UHT ST Total treeningstid UGE 12 UHT ST Total treeningstid

1. treening - 20 m 60 min. 1. treening -_m 66 min.
2. trening 20 m 50 min. 2. traening - 20 m 60 min.
3. traening -_m 70 min. 3. treening -_m 57 min.
I alt om ugen I alt om ugen

UGE 8  UHT ST Total treeningstid STYRKETRANING (ST) . .
Hver gvelse gennemfgres som tre seet til udmattelse, eller op til antallet for
1.trening 20 m 50 min. din alderskategori. Burpees dog kun ét saet til udmattelse.

2. trening 20 m 50 min. 1 min. pause mellem hvert st og hver gvelse.
3. trening 20 m 50 min. * Laes mere under NB pa side 10 vedragrende Traek til Bryst.

TRANINGSPROGRAM 2 .

I alt om ugen [
%“, “N @VELSE ANTAL S/ET
e
UGE 9 UHT ST Total treeningstid =i Split Squat

Dips pa Baenk
Treek til Bryst*
Burpees

1. treening -_m 66 min.
2. traening - 20 m 60 min.
3. traening -_m 57 min.

I alt om ugen m
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Formalet med dette hafte er at give vejledning i, hvordan du kan traene til
Forsvarets nye basiskrav.

Basiskravet omfatter alt militeert personel, personel af reserven og saerligt
udpeget civilt personel - uanset veern og funktionsomrade.
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