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Som en del av ansékan genomfoér du tester, hos Plikt och Traningsprogrammet omfattar sex manader och ar periodiserat
med tyngre och lattare perioder. Aktiv vila som optimerar och laddar din kropp infér uttagningstestet | Férsvarsmakten ar
traning en viktig del av vardagen for att du ska klara av jobbet och inte skada dig. Hoppas detta ar steget ini en framtid i
Férsvarsmakten PeriodVeckaMal for perioden: Process: Aterhamtning och traning med mindre intensitet och
stotbelastning. Du kan sjalv stanga av funktionen via din blasares sdkerhetsinstallningar traning och aterhamtning leder till
att vi blir starkare och mer hallfasta och motverkar risken for att vi drar pa oss skador. Stor lyckénskning infor
grundutbildningen. Félj programmets periodisering och |at de lagintensiva veckorna verkligen vara "latta" veckor Har du
foljt detta program sa ar du och din kropp sannolikt mer férberedd pa den typ av fysiska belastning som du kommer moéta
an om du hade valt att trana som vanligt. Bérja trdna redan nu for att vara battre férberedd. Men ddrmed ingen garanti att
du dnda kommer stota pa prévningar. Du kommer successivt att 6ka olika belastningar i syfte att na ett bra resultat och
samtidigt minimera risken for belastningsskador. For att du ska vara val férberedd fér din kommande Enkla traningstips for
basta resultat. Traningsprogram infor uttagning till FJS. Syftet med traningsprogrammet ar att ge den sékande en god
mojlighet att vara fysiskt forberedd till testperioden Forslag pa traningsprogram infér uttagningtest till SOG. Syftet med
detta traningsprogram ar att ge den s6kande en god mdjlighet att vara fysiskt férberedd till uttagningstestet For dig som vill
borjai Férsvarsmakten och forbereda dig fysiskt pa ett bra satt, eller fér dig som vill félja ett program for att successivt
starka din fysik undermanader Vi anvander cookies for att bestkaren lattare ska kunna anvanda bplatsen. Det kommer att
stéllas olika krav pa dig beroende pa vad du vill bli.
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