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Utteyning

“Livet er hardt for de harde.”
- Morten A. Hevik (tidligere sjef DFS)




Fra 1952 og frem til | dag

Dykkertjenesten i Forsvaret har opphav fra Froske-
mannsutdannelsen som ble etablert ved Bolzarne i
1953. Utdannelsen var bygd opp etter amerikansk
meanster med en knallhard tjeneste, med bakgrunnii
erfaringer fra annen verdenskrig. Elevene skulle
utdannes og trenes til & bli perfekte sabotarer og
undervannskrigere. | 1962 ble froskemanns-
utdannelsen flyttet til Haakonsvern, ved den
nyetablerte Dykker- og froskemannsskolen. Pa den
tiden utfgrte froskemennene bade defensive
oppgaver, som eksplosivrydding og offensive
operasjoner, som sabotasjeaksjoner under vann. Med
okte krav til sikkerhet og strengere krav til utferelsen
av virksomheten, kom ogsa behovet for mer
spesialisering. Dette resulterte i etableringen av
Minedykkertjenesten og Marinejegertjenesten fra
1968. Selv om bade minedykkertjenesten og
marinejegertjenesten har utviklet seg pa mange
omrader frem til den utdannelsen man gjennomfarer i
dag, har begge utdannelsene beholdt mye av de
grunnleggende tradisjonene fra den gamle
froskemannstjenesten. En av grunnpilarene innen
militeer dykking er kravet om god fysisk yteevne.

Erfaringer gjennom de siste tiar har vist at det har vaert
riktig & holde pa de strenge tradisjonene innen
tjenesten. Bade marinejegere og minedykkere har
vaert utsatt for ekstreme fysiske og mentale
belastninger under skarpe operasjoner rundt omii
verden hvert eneste ar, siden 2001. Konklusjonen fra
disse erfaringene er at seleksjonen og den
grunnleggende utdannelsen, som er grunnstammen i
begge disse utdannelsene, bygd opp med tradisjoner
helt fra tidlig pa 50-tallet, er den viktigste
enkeltforutsetningen for suksessen under alle de

livsfarlige operasjonene som har blitt gjennomfert.

Intet annet lands dykketjeneste kan vise til et
tilsvarende antall utferte skarpe operasjoner med s fa
alvorlige personskader.

Minedykkertjenesten krever fremdeles mentalt og
fysisk overskudd, som er forutsetninger som muliggjer
fokus pa de rette handlingene, utholdenhet og
viljestyrke til aldri 8 gi opp. Kandidater som ansker &
bli tatt som minedykkeraspiranter, ma vise at de
tilfredsstiller de fysiske forutsetningene som denne
knallharde tjenesten krever.

Den enkeltes fysiske og mentale skikkethet blir
grundig testet gjennom en rekke fysiske
opptaksprever og gjennom en toff seleksjonsfase. For
at den enkelte kandidat skal ha mest mulig like
forutsetninger for a kunne vaere best mulig forberedt
til de fysiske utfordringene som denne fasen medferer,
har vi laget denne folderen, som vil hjelpe den enkelte
i forberedelsesfasen. Grunnlaget for opprettholdelse
av tilstrekkelig mentalt overskudd underveis, vil vaere
a opparbeide best mulig fysiske forutsetninger innen
man stiller til dette opptaket.

Sportslig hilsen
Dykker- og froskemannssenteret
Sjaforsvarets idretts- og treningssenter



Qppsummering

For a bli minedykker ma fealgende minimumskrav bestas nar
opptaket starter:

Qvelse Minimumskrav | @nskelig niva

3000 meter 12:30 min 12:00 min
Kroppsheving (overhdandstak) 7 stk 9 stk
Armhevinger 28 stk 35 stk
Brutalbenk 10 stk 12 stk
Utfall med 22 kgs sekk (2 min) 40 stk 50 stk
Rygghev pa kasse 15 stk 18 stk
Mestringstest i vann Bestatt

Feltlop 8 km 22 kgs sekk 52 minutter | 55 minutter
pd bane pd asfalt/grusvei

De siste drene har DFS opplevd at mange kandidater har mett til
opptaket uten & ha de fysiske forutsetningene i orden. Det har medfert
en masse ungdvendig arbeid i forhold til organisering opptaket, og et
overveldende stort frafall allerede under de fysiske testene. Spesielt er
detregistrert at kandidater ikke har den nedvendige beinstyrken og
utholdenheten som kreves for & kunne komme seg gjennom en
minedykker-seleksjonsfase. Videre har DFS opplevd at de aller fleste
kandidatene opplever ekstra utfordringer i forbindelse med
plagsomme smaskader, gnagsar og andre belastningsskader, som
kunne vaert unngatt med de rette forberedelsene. Derfor har DFS
innfert nye opptaksprever i samarbeid med Sjeforsvarets idretts- og
treningssenter. De nye opptakspravene har som mal 3 motivere
kandidater til & trene riktigst mulig i forhold til  fa best mulige
forutsetninger for minedykkerseleksjonen. Disse endringene dreier seg
i hovedsak om rask forflytning med feltstavler og sekk, samt @velser
som skal male den enkeltes beinstyrke.
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For mer informasjon om
minedykker-
utdanningen, se
www.forsvaret.no.



Qpptakskravene

De fysiske provene blir bedemt etter en skala fra 1-9, hvor 9 er beste karakter. Minimumskravet pa ovelsene er markert med
svart og kandidaten ma vaere innenfor minimumskravet pa alle gvelsene for a bli tatt opp som minedykkeraspirant.
Oppnadd poengsum utgjer resultatet for de fysiske testene. Samtlige @velser ma gjennomferes etter oppsatt program. Det gis

ikke dispensasjon for skader, sykdom eller lignende.

Erfaringsvis er det stor seknad pa minedykkerutdanningen, derfor anbefales det at du forbereder deg godt pa alle

testene, for & oppna best mulig poengsum.
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QDvelse 3000m Qvelse Kroppsheving Qvelse Brutalbenlc Qvelse Armheving
Karakter Krav Karakter Krav Karakter Krav Karakter Krav
9 10:00 9 16 9 20 9 45
8 10:30 8 14 8 18 8 42
7 11:00 7 12 7 16 7 39
6 11:30 6 11 6 14 6 36
5 12:00 5 9 5 12 5 32
T (T ENETEEE (T
3 13:00 3 6 3 8 3 24
2 14:00 2 5 2 6 2 20
1 14:30 1 4 1 4 1 16
0 Mer 0 Mindre 0 Mindre 0 Mindre
Presisering kroppsheving Presisering brutalbenk Presisering armheving
Overtak hengende i bommen. Testen er ment som et mal pa | utgangstilling skal kun taerne og
Kroppen heves og senkes. Haken styrke i mage og hofteboyer. Du handflatene bergre underlaget.
skal over bommen i @vre stilling. starter hengende med 90 grader i Kroppen skal veere strak. Armene
Armene skal vaere helt strake i knzer og rak hoft. En lekke med 10 skal holdes i skulderbreddes
nedre stilling. Bena skal holdes cm i diameter skal holdes med 3 avstand. Bena skal vzere samlet. |
strake under hele utferelsen. fingre i bakhodet under hele ov- nedre stilling skal brystet berare
Pendel- eller kippingbevegelse elsen. Overkroppen skal lgftes til underlaget. @velsen skal utfores
tillates ikke. @velsen skal utferes begge albuene bergrer rett under rolig og kontrollert. Det skal ikke
rolig og kontrollert. kneskalen. Alle repetisjoner skal forekomme bevegelser i
gjennomfares med god kontroll. hofteleddet som avviker fra
Laftene underkjennes om du ikke utgangstillingen. Kandidaten
kommer oppunder knaerne med velger selv hvordan albuen
begge albuene, om du ikke lenger vinkles i forhold til kroppen.
klarer a holde setet i mot platen
eller om du "spretter” mot platen
5 med ryggen. Maks 1 pause a 3

sekunder tillates.



Qpptakskravene
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Qvelse Utfall
Karakter Krav (22 kg sekk)
9 66

8 60

7 56

6 50

5 46
4 a0 |
3 36

2 30

1 26

0 Mindre

Presisering utfall

Starter med en 22 kgs tung sekk i staende
posisjon. Det vil veere markert en linje som
begge beina skal vaere bak. Gjennomfer sa
mange utfall som man klarer pa 2 min.
Annenhver fot. Kne skal savidt berare bakken
i nedre posisjon. Begge helene skal markert
berere bakken i oppreist posisjon.
Kontrollerte bevegelser. Armene hengende
ned eller festes pa hoften. Husk i
opptreningen: naturlig rett rygg, fremre kne
skal veere 90 grader i nedre stiling, knaer over
teer og buktrykk i bunnposisjon.

Vanntest i syvemmebasseng.
Bestatt/ikke bestatt.

Qvelse Rygghev

Karakter Krav
9 30
8 27
7 24
6 21
5 18
3 12
2 9
1 6
0 Mindre
Presisering rygghev

Ligg pa magen over en kasse eller
lignende med hofta pa kanten og
beina festet i ribbevegg eller
lignende. La overkroppen henge
rett ned med hendene bak
nakken. Kippbevegelser med
hofte/rumpe/armer tillates ikke.
Utferelsen skal skje i et rolig, jevnt
og kontrollert tempo. Rull sakte
opp i vannrett stilling og rolig ned
igjen. Rull opp med krum rygg.

Feltlep pa bane/vei.

Tidskrav pa bane er 52
minutter, tidskravet pa vei/grus
er 55 minutter.

Presisering feltlop
Gjennomferes med feltstevler (M77),
22 kg i sekken og er 8 km langt.

Gjennomfares pa bane eller grusvei/vei.

Det anbefales at du starter
treningen tidlig og trener
spesifikt mot testene.

Start treningen i dag!




Trent far a prestere
nar det kreves




Grunnleggende
treningslaere

For a kunne ivareta behovet om en helhetlig trening er det noen
grunnleggende treningsprinsipper som ma ivaretas. Prinsippene
henger sammen og pavirker hverandre uavhengig.

Prinsippet om belastning og tilpasning

Kroppen har en fantastisk evne til 3 tilpasse seg nye og stadig sterre
belastninger. Det er den viktigste arsaken til at prestasjonsevne
forbedres ved trening. Tilpasningene skjer ved at celler, vev, organ og
organsystemer tilpasser seg den spesifikke belastningen som man blir
utsatt for. Trener du med tunge vekter stimuleres hovedsakelig

muskel- og nervesystemet, mens ved utholdenhetstrening stimuleres
hovedsakelig hjerte- og sirkulasjonssystemet. Tilpasningene forer til okt
prestasjonsevne, og gjer deg i stand til a tale storre
treningsbelastninger.

Prinsippet om progresjon

Prinsippet papeker betydningen av en gradvis og systematisk skning av
de viktigste belastningsfaktorene i treningen. Mange av
belastningsskadene som aspiranter padrar seg, skyldes ofte for rask
progresjon (for mye, for raskt, for ofte - med for lite hvile). En gradvis
okning i den totale treningsbelastningen er et viktig tiltak for a
forebygge skader og sykdom. Du ma vaere spesielt noye med a felge -
progresjonsprinsippet i starten, og i etterkant av sykdom og - MDKbidrar til eksplosiv-
skadeperioder. | disse periodene er man ofte svaert treningsivrige, og + rydding i omrader der det
onsker a ta igjen det tapte. Mange er flinke med & fa til en fornuftig == pagar, eller har pagatt,
treningsprogresjon nar det gjelder treningsvarighet og :
treningsintensitet, men er mindre flinke nar det gjelder progresjon av
andre belastningsfaktorer som sko, underlag, vekter pa stangen og bruk

" veepnede konflikter. Det
gjelder land som Irak,

av nye treningsevelser. g Afghanistan og Makedonia.
Dessuten driver MDK
Prinsippet om variasjon ' eksplosivryddig i sjgen uten-

Variasjon i treningen er viktig bade av mentale og fysiske arsaker. Variert
trening er mer utfordrende og mindre kjedelig. Variasjon motvirker
ensidige belastninger, og er dermed skadeforebyggende. Ensidig
trening kan fore til at man ikke lengre far fremgang. Variasjonen ber 7

for Estland, Latvia og Litauen.




vaere resultatet av en plan, slik som treningsplanen i dette heftet, og ikke tilfeldigheter.

Prinsippet om motivasjon

For a fa overskudd til trening ma man ha noe som motiverer seg. Man kan skape motivasjon ved & sette seg mal. 10
hangups, 3000 meter pa under 11:00, 100 kg i knebgy eller a besta opptak til minedykkerkurs er noen eksempler pa slike
mal. Det kan ofte vaere lurt 3 variere maten & trene pa for a gjere det mer spennende og dermed mer motiverende. En
treningspartner er ogsa en stor motiverende faktor for mange.

Prinsippet om spesifisitet

Spesifisitetsprinsippet bygger pa ulike forsgk som viser at trening som er mest mulig lik konkurransegvelsen har best
innvirkning pa prestasjonen. Du blir altsa god pa det du trener pa. Skal du bli sprinter ma du altsa trene pa a lgpe fort.
For at man skal fa stor spesifisitet pa treningsevelsene er det om & gjere a fa treningsevelsen til & ligge sa neer opp til
arbeidskrav som man kan mete som mulig. Er malet a ake styrken i beina ma du bruke styrketreningsevelser som
stimulerer strekkapparatet i beina. Det du vil bli god pd mé du ogsa trene pa. En minedykker bar for eksempel ha god
styrke i bein og overkropp slik at man kan gjennomfare ulike gvelser. God utholdenhet vil vaere avgjerende for evnen til
ivareta personellets sikkerhet i ulike krise- og krigsscenarioer som; dykking, felttjeneste, forflytning, kamerat- og
livredning. Fordelen med opptaket til minedykkerkurset er at du kjenner til de alle de fysiske testene slik at nar du felger
dette heftet, felger du altsa prinsippet om spesifisitet og du far gode resultater pa testene i tillegg til generelt bedre fysisk
form.

Prinsippet om individualisering og helhetlig stimulering
Prinsippet om individuell og helhetlig stimulering innebaerer at treningen ma tilpasses det enkelte individ, samtidig som
den utvikler hele mennesket. Treningen ma tilpasses hvert enkelt individ, pa bakgrunn av hvordan man responderer.

Prinsippet om kontroll
Det er viktig a sette seg mal for 3 gjere treningen mer systematisk. En lgpende vurdering av hvordan treningen pavirker
deg, skjer pa bakgrunn av testing og observasjon av gjennomfert trening.




Trening frem mot opptaket

Treningsplanen er et rammeverk for din trening og kan benyttes pa felgende mater
1. Felge treningsplanen slik den er programmert

2. Felge prinsippene, men tilpasses etter egne forutsetninger (navarende treningsstatus)
3. Bruke treningsplanen som en egen kontroll

Styrketreningen som er lagt opp til i programmet
Styrketreningen som er lagt opp til i programmet skal gjennomferes som det er programmert.

TEMPOFORKLARING

LOFTETEKNISKE GRUNNPRINSIPPER

NATURLIG RETT RYGG

Det viktigste prinsippet er a inneha en naturlig rett rygg
uansett hvilke bevegelser man gjennomferer.

BUKTRYKK

/ / m Buktrykk er med stabilisere soylen og holde den
naturlig rett gjenn(_x-rn hele bevegelsen.
’q BALANSE PA FOTSALEN

Bremsefase Pauseibunn- Arbeidsfase Pause forny
posisjon repetisjon

Dersom det er programmert XOX0 i tempao, sa betyr dette
at gvelsen skal utferes sa raskt som mulig, Det skal likevel
vare et kontrollert og godt teknisk utfert left.

Balanse handler om & inneha en god plattform gjennom hele
bevegelsen. Balansen skal vaere fordelt pa hele fotsalen.

Utholdenhetstrening

INTENSITETSSONENE

Puls
Intensitet sy
maks HE)

Soldat - niva 3
- rundt 20 minutter
P 3000 meter

Soldat-nivd2  Soldat - nivd 1
-rundt 15 minutter  -n
P 3000 meter 4

Subjektiy

felelse Eksempler pa treningsekter

Restitusjonstid

minutter
00 meter

Korte spurter pa mellom 8-12
sekunder pa romaskin,
stakemaskin og sykkel

Maksimal
innsats

Maksimal Maksimalt 30 sekunder- 100 sekunder 48-60 timer

Presser hardt,
Hoy fa ord og
kraftig pusting

Intervaller med svaert hay innsats.
og med pauser pa 50-75% av
dragtiden

4-8 minutter 8-12 minutter 12-20 minutter 15-30 timer

Presser
moderat, korte
setninger

Intervaller (kort ag lang), hurtig
langkjoring med pauser som
tilsvarerca 20-30% av dragtiden

Moderat 8-20 minutter 16-30 minutter 25-60 minutter 12-24 timer

Rolig og
hehagelig
pratetempo

Langkjoring med lav til moderat

20-30 minutter intensitet

30- 60 minutter B0 - 120 minutter 3-12 timer

INSTRUI - STYRKETRENING

Tenk bevegelser, ikke nadvendigvis den gitte avelsen
med det gitte utstyret. Bevegelsene kan gjennomfares
med det utstyret man har tilgjengeli

og dragevel

en dragavelse,

Tenk bevegelseskvalitet i alle bevegelser som gjennomfores.
Aldri la kvalitet ga pa bekostning av kvantitet.

Skaler alltid evelser til nivaet pa gruppen/individet. Dette

vil optimalisere prestasjon og redusere risikoen for skader.
Ta kontakt med Sjeforsvarets idretts- og treningssenter
dersom du har behov for statte/veiledning.

INSTRUKT@RTIPS - UTHOLDENHET

Tenk at det er selve intervallen som skal gjennomferes, det

er ikke nedvendig a binde seg til et gitt utstyr eller et gitt

utholdenhetsapparat. Utholdenhetstreningen kan

gjennomfares med det utstyret man har tilgjengelig om

bord pa fartayet.

Gjennomfer intervallene pa tilnaermet lik hastighet og likt

intensitetsniva. En vanlig feil er & gjennomfere de harde
lav intensitet og de lette
hay intensitet.

Skaler alltid utholdenhetstreningen til nivaet pa

dividet. Dette vil optimali edkommendes

prestasjon og redusere risikoen for skader.

Ta kontakt med Sjeforsvarets idretts- og treningssenter

dersom du har behov for stette/veiledning.

Trening med sekk
Marsj eller loping med pakning er en ferdighet som testet under opptaket og under seleksjonen og dette er viktig med
bakgrunn for dette treningsplanen. Trening med sekk medferer stor fare for belastningsskader.



All trening med sekk ber starte med en veldig lett sekk, for sa 3 eke vekten i sekken gradvis. Scener og muskulatur trenger
tid til a tilpasse seg uvant belastning. Ved for rask progresjon kan man padra seg belastningsskader.

Du ber ha noen lange turer 0gsa, hvor tiden er malet ikke intensiteten, hvor du prever & spise lite mat for a kjenne pd den
folelsen. Husk alltid a drikke nok vann.

Unnga belastningsskader

Progresjon og periodisering er prinsipper som er innbakt i programmet for 3 oke den fysiske kapasiteten og forebygge
skader. | tillegg ma du som bruker av programmet planlegge og gjennomfere utteyning som en del av hver gkt, samt
egne gkter med bevegelighetstrening. Variasjon er lagt inn i treningsprogrammet, men du som bruker ma selv variere
fottoy og treningsunderlag. Marsj og leping ber legges i terreng fremfor vei og asfalt.

Skotoy

Det anbefales at du gar til innkjep av M77 som er skoen som vil bli brukt under opptaket og seleksjonen. Denne far du
kjopt pa www.protexshop.no og diverse uniformsutsalg (FUNIF). Det sies at det tar tre maneder og laere seg @ ga med
feltstovler, det anbefales & starte med dette allerede nd. Nar du skal ga inn feltskoene dine anbefales det at du gjor disse
vate, for du tar pa deg ullsokker og tar pa deg skoene og gar rundt med disse over en lenger periode. Pa denne maten
formes skoen etter foten din og de vil bli bedre. Det anbefales ogsé at du kjsper deg noen gode innleggssaler som du
plasserer nedi skoen. Dette far du tak i hos din lokale sportsbutikk/skobutikk.

Hvilket niva tar treningsprogrammet utgangspunkt i

Treningsprogrammet er lagt opp for personer som har et alminnelig utholdenhets- og styrkeniva for en greit trent
20-aring. Det vil si at man greier 3-4 kroppshevinger, tar ca 20 armhevinger og ca 25 situps, kan 8 km i greit tempo og
klarer 8 svemme 200 meter uten stans. Det er en forutsetning at personellet er sterk i rygg, mage, bein og armer og ikke
er plaget med skader i rygg knaer. Treningsprogrammet forutsetter ikke at personellet har mye erfaring med a ga lange
turer med tung oppakning.
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Qppvarmingsrutiner

| forkant av henholdsvis styrketrening og utholdenhetstrening vil en optimal oppvarmingsrutine gke prestasjonsevnen
og redusere risikoen for skader.

Styrketrening Utholdenhetstrening
A) GENERELL B) REDUSERE €) MOBILISERING D) STABILISERING E) @KTSPESIFIKK A) REDUSERE B) MOBILISERING C) STABILISERING D) GENERELL E) @KTSPESIFIKK
SPENNING | SPENNING |
MUSKULATUR MUSKULATUR

A og D) Generell - 2-5 minutter (avhengig av aktivitet og intensitet)

o oy Lf ey

B) Redusere spenning i muskulatur - 8-10 rullinger per omrade (velg ut 2 til 4 stykker)

8 &
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C) Mobilisering - 4-6 repetisjoner per omrade (velg ut 2 til 4 stykker)

st

E =4

8 (s

E) @ktspesifikk - progressiv tilnzerming til gktens innhold
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reningsplan - fase

MANDAG

Styrke fullkropp

Styrke primardel

Al:Marklofti hex-stang | 8-10 reps | 4 sett | 2 min pause | X0X0
B1: Pull-ups | 8-10 reps | 4 sett | 2 min pause | XOX0

ikoen for skader

Stabiliserings- og rotasjonsdel

C2:Insektet -niva 2| 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 2020
Styrke - assistansedel

C1: Rygghev med naturlig rettrygg | 12-15 reps | 2 sett| 1 min pause | 1210

D1:Utfall bakover med KBi rack-posision | 10-12 reps | 3 sett | 1 min pause | 1010
D2: Alternerende benktrekk med KB | 8-10 reps | 3 sett| 1 min pause | 1110
E1:En arms benkpress med manualer | 8-10 reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

E2: Ansiktsdrag med strikk | 12-15 reps| 3 sett| 1 min pause | 1210

4

TIRSDAG
Utholdenhet
4 x4 minuttere

2-3 minutter seriepause

I-sone RBD

85-90% av maks hjertefrekvens

ONSDAG

@kt 1 svomming
Intervaller

25 meterex 10x 2
I-sone 3

@kt 2 stabilitet og skadeforebygging

A1:Bunnen opp KB-press |8-10 reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

A2:En arms sittende skulderdepresjon | 8-10reps | 3 sett| 1 min pause | 1210
B1:Innadrotasjon | 10-12 reps | 3 sett | 1 min pause | 1110

B2: Utadrotasjon | 1012 reps | 3 sett | 1 min pause | 1110

C1: Sidehev med strikk | 810 reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

C2: RKC-planken | 20-30 sek | 3 sett | T min pause

TORSDAG

Utholdenhet

3545 minutter langkjoring
I-s0ne GRENN/GUL

FREDAG
Styrke fullkropp
Styrke primardel

A1:Bulgarks splittknebay | 8-10reps | 4 sett |2 min pause | X0X0
B1: Pull-ups - supinert grep | 8-10 reps | 4 sett | 2 min pause | XOX0

Start med 35 minutter ag ok

o til tre minutter total varighet fra

tet. Treningsfase 1 varer i seks uker med en pafelgende reload-uke

uke til uke opp til 45 minutter.
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Malsetningen med treningsfase 1 er a klargjere kroppen pa belastningen som kommeri

for tyngre belastning gjennom en hensiktsmessig programmering og fokus pa

skal reduseres. Muskulatur skal styrkes, samtidig som struktur og leddband
bevegelseskva

hvor belastningen reduseres og kroppen klargjeres for neste treningsfase,

treningsfase 2 og treningsfase 3. Prestasjoner skal optimaliseres og risi
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Stabiliserings- og rotasjonsdel

C1: Sidehev med hold | 10-12reps| 2 sett | 1 min pause | 1210

C2: Psoas-marsj | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 2020

Styrke - assistansedel

01: Rumensk marklaft med asymmetrisk fotstilling | 10-12 reps| 3 sett | 1 min pause | 1010
D2:En arms roing med manualer | 8-10reps| 3 sett| 1 min pause | 1110
E1:Push-upsmed strikk | B-10reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

E2:En arms nedirekk i halvt knestaende posision | 10-12 reps| 3 sett| 1 min pause | 1110

LARDAG
Marsjing

SBNDAG

Aktiv restitusjon
S0 minutter gange, 10min pause | 15-20 minutter rolig sykling
X1 serie

15-20 kg oppakking
Fokuspa tempo (6-7 km/t)
I-sone GREANN/GUL

Redusere spenning legg KB| 1 min |2 sett
Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett
Redusere spenning vastur medialis | 1 min | 2 sett
Redusere spenning forside Lir | 1 min | 2 sett
Redusere spennina nakke | 1 min |2 sett
Redusere spenning bryst | 1 min | 2 sett

Redusere spenning infraspinatus| 1 min | 2 sett
Mobilisering av setet| 1 min | 2 sett

Mobilisering av hofte o forside 13r | 1 min | 2 sett
Mobilisering av den brede ryggmuskelen | 1 min | 2 sett
Mobilisering avbryst | 1 min | 2 sett

MANDAG

Styrke fullkropp

Styrke primardel

AT: Marklafti hex-stang | B-10reps | 3 sett | 2 min pause | XOX0
B1: Pull-ups | 8-10 reps | 3 sett | 2 min pause | X0X0

TIRSDAG
Utholdenhet

3 x dminuttere

ONSDAG

@kt 1 svomming

2-3 minutter seriepause
85-90% av maks hjertefrekvens
I-sone RED

500-700 meter rolig svemming brutt opp etter behov

Stabiliserings- og rotasjonsdel
C1: Rygghevmed naturlig rettrygg | 12-15 reps | 2 sett | 1 min pause | 1210
C2:Insektat -niva 2 | 10-12 reps | 2 sett] 1 min pause | 2020

Styrke - assistansedel

D1:Utfall bakover med K81 rack-posisjon | 10-12reps | 2 sett | 1 min pause | 1010
D2: Alternerende benktrekk med KB | 8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1110
E1:En arms henkpress med manualer | 8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1010

E2: Ansiktsdrag med strikk | 12-15 reps | 2 sett| 1 min pause | 1210

@kt 2 stabilitet og skadeforebygging

A1:Bunnen opp KB-press | 8-10reps | 2 sett| 1 min pause | 1010

A2:En arms sittende skulderdepresjon | B-10 reps| 2 sett | 1 min pause | 1210
Bl:Innadrotasjon | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 1110

82: Utadratasjon | 10-12 reps | 2 sett| 1 min pause | 1110

C1: Sidehev med strikk | 8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1010

C2: RKC-planken | 20-30 sek | 2 sett | 1 min pause

RELOAD - uke 7
TORSDAG
Hviledag

FREDAG

Styrke fullkropp

Styrke primaerdel

Al: Bulgarks splittknebey | 6-8 reps | 3 sett | 2 min pause | X0X0
81: Pull-ups - supinert grep | 6-8 reps | 3 sett | 2 min pause | X0X0
Stabiliserings- og rotasjonsdel

C1:Sidehevmed hold | 10-12reps | 2 sett | 1 min pause | 1210
C2: Psoas-marsf| 10-12reps | 2 sett| 1 min pause | 2020

Styrke - assistansedel

E1: Push-ups med strikk | 8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1010

D1: Rumensk markloft med asymm etrisk fotstilling | 10-12 reps | 2 sett| 1 min pause | 1010

02: En armsroing med manualer | 8-10reps| 2 sett| 1 minpause | 1110

E2:En arms nedtrekk i halvt knestiende posisjon | 10-12 reps| 2 sett | 1 min pause | 1110

LBRDAG
Marsjing

SBNDAG

Aktiv restitusjon
SOminutter gange, 10minpause  |15-20 minutter rolig sykling
%1 serie
15-20 kg oppakking
I-sone GRENN

Redusere spenning legg KB| 1 min | 2 sett

Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett
Redusere spenning vastur medialis | 1 min | 2 sett
Redusere spenning forside lar | 1 min | 2 sett

Redusere spenning nakke | 1 min | 2 sett

Redusere spenning bryst | 1 min | 2 sett

Redusere spenning infraspinatus | 1 min | 2 sett
Mobilisering av setet| 1 min | 2 sett

Mobilisering av hofte og forside lar | 1min | 2 sett
Mobilisering av den brede ryggmuskelen | 1 min | 2 sett

Reload treningsfase 1

Mobilisering av bryst | 1 min | 2 sett

Redusere belastningen for a sette kroppen i en optimal osisjon fer neste

treningsfase.




reningsplan - fase 2

FASE2 (uke 8-13}

MANDAG TIRSDAG ONSDAG

Styrke fullkropp Utholdenhet Bkt 1 svomming

Styrke primardel
AT: Marklofti stang | 6-8 reps |4 sett| 2 min pause | XOXO
B1: Pull-ups | 6-8 reps | 4sett | 2 min pause | X0X0

45 sekunder arbeid, 15 sekunder pause
10-8-6 gjennomforinger per sett

2 minutter seriepause mellom settene

SOmeterex8x 2

ings- og

C1: Rygghev med naturlig rett rygg og strikk | 12-15 reps| 2 sett | 1 min pause | 1210

C2: Brutalbenk | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | XOX0

Styrke- assistansedel

D1: Utfall bakover KB rack-posisjon og strikk rundtknaer | B-10 reps| 3 sett | 1 min pause | 1010
D2:En fots seteloft | 10-12 reps | 3 sett | 1min pause | 1210

85-90% av maks hjertefrekvens @kt 2 stabilitet og skadeforebygging

I-sone R0 |A1: Bunnen opp KB-press | 8-10reps| 3 sett | 1 min pause | 1010

A2:En arms sittende skulderdepresjon | 8-10reps| 3 sett | 1 min pause | 1210
B1:Innadrotasion | 10-12 reps| 3 sett | 1 min pause | 1110

B2: Utadrotasjon | 10-12 reps| 3 sett| 1 min pause | 1110

C1:Sidehew med strikk | 8-10 reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

E1: Alternerende benkpressmed manualer | 8-10 reps| 3 sett | 1min pause [ 1110 C2: RKC-planken | 20-30 sek | 3 sett | 1 min pause

E2: Alternerende benktrekk med KB | 10-12 reps | 3 sett | 1 min pause [ 1110

og fokus pa bevegelseskvalitet.

FASE2 {uke B-13)

TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Utholdenhet Styrke fullkropp Marsjing Aktiv restitusjon
Styrke primaerdel

A1:Bulgarks splittkneboy | 6-8 reps | 4 sett | 2 min pause | XOXD
B1: Pull
Stabi

g

40-50 minutter langkjering
I-sone GRANN/GUL

S0 minutter gange, 10min pause  |15-20 minutter rolig sykling

X2 serler Redusere spenning legg KB| 1 min | 2 sett
Ips - supinert grep | 6-8reps | 4 sett | 2 min pause | XOX0 120-25 kg oppakking
Fokus pa tempo (6-7 km /1)

I-sone GRENN/GUL

Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett

Startmed 40 minutter og ok rings- og rotasjonsdel Redusere spenning vastur medialis | 1 min |2 sett

to til tre minutter total varighet fra |[C1: Kebenhavn-planken | 20 sek | 2 sett| 1 min pause Redusere spenning forside lar | 1min | 2 sett

uke til uke opp til 45 minutter. C2: Baering med asymmetrisk belastning | 20-25 meter | 2 satt | 1 min pause
Styrke - assistansedel

D1: Rumensk marklaft | 8-10 reps | 3 sett | 1 min pause [ 1010

Redusere spenning nakke | 1 min | 2 sett
Redusere spenning bryst| 1 min | 2 sett

Redusere spenning infraspinatus | 1 min |2 sett

duseres og kroppen klargjares for neste treningsfase.

fase 2

D2:En arms roing med manualer og strikkdrag | 8-10reps | 3 sett| 1 min pause | 1110
E1: Push-ups med strikk og kjetting | 810 reps| 3 sett | 1 min pause | 1010
E2: Alternerende nedtrekk med strikk | 8-10reps | 3 sett| 1 minpause | 1110

Mobilisering av setet] 1 min | 2 sett
Mobilisering av hofte og forside lar | 1 min | 2 sett

Mobilisering av den brede ryggmuskelen | 1 min | 2 sett
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Treningsfase 2 varer i seks uker med en pafelgende reload-uke hvor belast-
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en hensiktsmessig programme
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|Mobilisering av bryst | 1 min | 2 sett

RELOAD - uke 14

MANDAG

Styrke fullkropp

Styrke primeerdel

Al:Marklofti stang | 6-Breps| 3 sett| 2 min pause | XOX0
B1: Pull-ups | 6-8 reps | 3 sett | 2 min pause | X0X0

ings- og i
C1: Rygghev med naturlig rett rygg og strikk | 12-15 reps| 2 sett | 1 min pause | 1210
C2: Brutalbenk | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | XOX0
Styrke - assistansedel
D1: Utfall bakover KB rack-posisjon og strikk rundtknzer | 8-10reps| 2 sett | 1 min pause | 1010
02:En fots seteloft | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 1210
E1: Alternerende benkpress med manualer | 8-10 reps | 2 sett| 1 min pause [ 1110
E2: Alternerende benktrekk med KE | 10-12 reps| 2 sett | 1 min pause | 1110

TIRSDAG

Utholdenhet

45 sekunder arbeid, 15 sekunder pause
8-6 gjennomfaringer per cett

2 minutter seriepause mellom settene
85-90% av maks hjertefrekvens

I-scne RED

ONSDAG
Bkt 1 svomming
600-800 meter rolig svemming brutt opp etter behov

@kt 2 stabilitet og skadeforebyaging

Al: Bunnen opp KB-press |8-10reps | 2 sett | 1 min pause | 1010

AZ:En arms sittende skulderdepresjon | B-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1210
B1:Innadrotasion | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 1110

B2:Utadrotasjon | 10-12 reps| 2 sett| 1 min pause [ 1110

C1:Sidehev med strikk | 8-10reps | 2 sett | 1 min pause | 1010

C2: RKC-planken | 20-30 sek | 2 sett | 1 min pause

RELOAD - uke 14
TORSDAG
Hviledag

FREDAG

Styrke fullkropp

Styrke primasrdel

AT: Bulgarks splittkneboy | 6-8reps | 3 sett | 2 min pause | XOX0
81: Pull-ups - supinert grep | 6-Breps | 3 sett | 2 min pause | X0X0
Stabiliserings- og rotasjonsdel

C1: Kebenhavn-planken | 20 sek | 2 sett | 1 min pause

Styrke - assistansedel
D1: Rumensk markleft | 8-10reps| 2 sett| 1 min pause | 1010

C2: Baering med asymmetrisk belastning | 20-25 meter | 2 sett| 1 min pause

L@RDAG

Marsjing

50 minutter gange, 10 min pause
x1 serier

20-25 kg oppakking

I-sone GRENN

SONDAG

Aktiv restitusjon

15-20 minutter ralig sykling

Redusere spenning legg KB| 1 min | 2 sett
Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett
Redusere spenning vastur medialis | 1min | 2 sett
Redusere spenning forside lar | 1min | 2 sett
Redusere spenning nakke | 1 min | 2 sett
Redusere spenning bryst | 1 min | 2 sett

Redusere spenning infraspinatus | 1 min | 2 sett

D2:En armsroing med manualer og strikkdrag | 8-10 reps| 2 sett| 1 min pause | 1110
E1: Push-ups med strikk og kjetting |8-10reps |2 sett | 1 min pause | 1010
E2: Alternerende nedtrekk med strikk | 8-10 reps| 2 sett | 1 min pause | 1110

Mobilisering av setet| 1 min | 2 sett
Mobilisering av hofte og forside lar | 1 min | 2 sett
Mobilisering av den brede ryggmuskelen | 1 min | 2 sett

Mobilisering avbryst | 1 min | 2 sett

Redusere belastningen for & sette kroppen i en optimal posisjon fer neste

treningsfase.

Reload treningsfase 2




reningsplan - fase 3

MANDAG TIRSDAG ONSDAG

Styrke fullkropp Utholdenhet Bkt 1 svemming

Styrke primardel 145 sekunder arbeid, 15 sekunder pause 100 metere x 6x2
Al: Marklofti stang | 4-6 reps | 4 sett | 2 min pause | XOX0 10-8-6-4 gjennomforinger per sett

81: Pull-ups | Maks antall reps | 4 sett | 2-3 min pause | XOX0 2 minutter seriepause mellom settene
ings- og j 85-30% av maks hjertefrekvens @kt 2 stabilitet og skadeforebygging

C1:En fots rygghev med naturlig rett rygg | 12-15 reps | 2 sett | 1 min pause | 1210 |-sone RGO A1:Bunnen opp KB-press | 8-10reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

C2: Brutalbenk | 15-20reps | 2 sett | 1 min pause | XOX0 A2:En arms sittende skulderdepresjon | 8-10 reps | 3 sett| 1 min pause | 1210
Styrke - assistansedel B1:Innadrotasion | 10-12 reps| 3 sett | 1 min pause | 1110

D1: Utfall fremover med KBi rack-posisjon | 10-12reps | 3 sett | 1min pause | 1010 B2:Utadrotasjon | 10-12 reps| 3 sett| 1min pause | 1110

D2: Hamstringscurl med strikk | 10-12 reps| 3 sett | 1 min pause | 1110 C1: Sidehev med strikk | 8-10reps | 3 sett | 1 min pause | 1010

E1: Benkpress med manualer | 8-10 reps | 3 sett| 1 min pause | 1010 C2: RKC-planken | 20-30 sek | 3 sett | 1 min pause

£2: Liggende pull-upsi slynger [8-10 reps| 3 sett | 1 min pause | 1110

og fokus pa bevegelseskvalitet.

FASE3 {uke 15-20)

TORSDAG FREDAG L@RDAG S@NDAG
Utholdenhet Styrke fullkropp Marsjing Aktiv restitusjon
50-60 minutter langkjoring Styrke primasrdel 50 minutter gange, 10minpause  |15-20 minutter rolig sykling

g

|-sone GRANN/GUL Al: Bulgarks splittkneboy | 4-6 reps | 4 sett | 2 min pause | XOX0 x3 serier Redusere spenning legg KB| 1 min | 2 sett

B1: Pull-ups - supinert grep | 46 reps | 4 sett | 2 min pause | X0X0 20-30 kg oppakking Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett
Startmed 50 minutter og ok Stabiliserings- og rotasjonsdel Fokus pa tempa (6-7 km/t) Redusere spenning vastur medialis| 1 min | 2 sett
to til tre minutter total varighet fra |C1: Kebenhavn-planken | 20 sek | 2 sett | 1 min pause I-sone GRENN/GUL Redusere spenning forside lar | 1 min | 2 sett
uke til uke opp til 45 minutter. C2: Baering med belastning | en hand | 20-25 meter | 2 sett | 1min pause Redusere spenning nakke | 1min | 2 satt
Styrke - assistansedel Redusere spenning bryst| 1 min | 2 sett
D1:Rumensk marklaft med ¢ |8-10reps |3 sett| 1 min pause | 1010 Redusere spenning infraspinatus | 1 min | 2 sett

duseres og kroppen klargjeres for opptaket som kommer.

fase 3

D2:En arms roing med manualer og strikkdrag | 8-10reps| 3 sett| 1 min pause | 1110 Mobilisering av setet| 1 min | 2 sett
E1: Push-ups -maksantall reps - varier antall | B-10 reps| 3 sett | 1 min pause | 1010 Mobilisering av hofte og forside 1ar | 1 min | 2 sett

E2: Ansiktsdrag med strikk | 12-15 reps | 3 sett | 1 min pause | 1210 ilisering av den brede ryggmuskelen | 1 min | 2 sett
Mohbilisering av bryst | 1 min | 2 sett

RELOAD - uke 21

MANDAG TIRSDAG ONSDAG
Styrke fullkropp Utholdenhet @kt 1 svomming
Styrke primaerdel 45 sekunder arbeid, 15 sekunder pause  |G00-800 m eter ralig svemming brutt opp etter behav

ningen re
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Treningsfase 2 varer i seks uker med en pafelgende reload-uke hvor belast-
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en hensiktsmessig programme
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A1: Marklofti stang | 4-6reps | 3 sett| 2 min pause | X0X0 8 -6 -4 gjennomferinger per sett
B1: Pull-ups | Maks antall reps| 2 sett | 2-3 min pause | XOXD 2 minutter seriepause mellom settene

gs- 0g 1] 85-90% av maks hjertefrekvens @kt 2 stabilitet og skadeforebygging
C1:En fotsrygghey med naturlig rett rygg | 12-15 reps | 2 sett | 1min pause | 1210 I-sone RED Al:Bunnen opp KB-press| B-10reps| 2 sett| 1 min pause [ 1010
C2: Brutalbenk | 15-20 reps| 2 sett | 1 min pause | X0X0 A2:En arms sittende skulderdepresjon | §-10reps | 2 sett| 1 minpause | 1210
Styrke - assistansedel B1:Innadrotasjon | 1012 reps | 2 sett| 1 min pause | 1110
D1: Utfall fremover med KBi rack-posisjon | 10-12 reps | 2 sett| 1 min pause | 1010 82: Utadrotasjon | 10-12 reps | 2 sett | 1 min pause | 1110
D2: Ham stringscutl med strikk | 10-12 reps |2 sett | 1min pause | 1110 C1: Sidehew med strikk | 8-10reps | 2 sett | 1 min pause | 1010
E1: Benkpress med manualer | 8-10reps | 2 sett | 1 min pause | 1010 C2: RKC-planken | 20-30 sek | 2 sett | 1 min pause
E2: Liggende pull-upsi slynger [8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1110

RELOAD - uke 21

TORSDAG FREDAG L@RDAG SPNDAG

Huiledag Styrke fullkropp Marsjing Aktiv restitusjon

Styrke primaerdel SOminutter gange, 10 minpause | 1520 minutter rolig sykling

A1: Bulgarks splittkneboy | 4-6 reps | 3sett | 2 min pause | XQX0 1 serier Redusere spenning legg KB| 1 min | 2 sett

B1: Pull-ups - supinert grep | 4-6 reps | 3 sett | 2 min pause | XOX0 20-30 kg oppakking Redusere spenning utside setet | 1 min | 2 sett
Stabiliserings- ogrotasjonsdel I-sone GREMN Redusere spenning vastur medialis| 1 min | 2 sett
C1: Kebenhavn-planken | 20 sek | 2 sett | 1 min pause Redusere spenning forside lar | 1 min | 2 sett

€2: Baering med belastning | en hind | 20-25 meter | 2 sett | 1 min pause Redusere spenning nakke | 1 min | 2 sett

Styrke - assistansedel Redusere spenning bryst | 1min | 2 sett

D1: Rumensk markloft med strikk og manualer |B-10reps| 2 sett| 1 min pause | 1010 Redusere spenning infraspinatus | 1 min | 2 sett
D2: En arms roing med manualer og strikkdrag | 8-10reps| 2 sett | 1 min pause | 1110 Mobilisering av setet| 1 min | 2 sett

E1: Push-ups-maks antall reps -varier antall [8-10 reps | 2 sett | 1 min pause | 1010 Mobilisering av hofte og forside lar | 1min |2 sett
E2: Ansiktsdrag med strikk | 12-15 reps | 2 sett | 1 min pause | 1210 Mobilisering av den breder kelen | 1 min | 2 sett

Mobilisering av bryst | 1 min | 2 sett

Redusere belastningen for a sette kroppen i en optimal posisjon fer neste

treningsfase.

Reload treningsfase 3




Kasthold

Mat er ikke bare noe man trenger for a ikke vaere sultne, mat er den mest essensielle faktoren for hvordan man har det. Et
gammelt kinesisk ordtak sier det slik: “Si meg hva du spiste i dag og jeg skal si deg hvordan du far det i morgen. Si
meg hva du spiste i gar og jeg skal si deg hvordan du har detidag.”

Fokusomradene

SPIS RENT SPIS OFTE DRIKK VANN RESTITUSJON

SPIS RENT

A spise rene eller naturlige produkter vil i bunn og grunn si at man kunne fanget eller fisket den maten man spiser. Stek,
grill, kok og wok den slik som det er gnskelig, men benytt minst mulig ferdigretter med lang holdbarhetsdato. Desto
naermere maten er sin originale form, desto bedre er den & spise.

Det er viktig & velge mat som gir hey metthetsfalelse i forhold til kaloriinnholdet. Neeringsinnholdet i forhold til
kaloriinnhold er ogsa viktig a tenke pa.

SPIS OFTE

De fleste undersokelser viser at a spise 4 — 6 maltider (4 hovedmaltider) gir et mer stabilt blodsukker enn 1- 2 maltider
gjer. Flere sma maltider gir et jevnt blodsukker niva, et jevnt opptak av naeringsstoffer og man unngar a bli veldig sulten.
Det bar ikke g mer enn 2 til 3 timer mellom hvert maltid. Tilstreb og spis de tre naeringsstoffene (protein,

karbohydrat og fett) hver 3. time. Det er bedre 3 mgte til opptak med noen kilo ekstra enn noen kilo for lite. Det er ofte de
med lav fettprosent som sliter pa grunn av mindre energilagre.

God Darlig
spiserytme - Optimalt spiserytme !
energiniva Optimalt
T energiniva
0700 1100 1300 1600 1900 2100 J )
okt weubiuno 1% e b RRLTID B e SSALTID
F‘:M': 1100 'I‘}?sﬂ 1700 ':E'B\GIE 2100
DRIKK VANN/REHYDRER

60-70 % av kroppen bestdr av vann. Dette er ikke uten grunn. Vann serger for:
- Avkjeling av kroppen og regulerer temperatur
- Transport av oksygen til musklene 15






Se www.farsvaret.no far mer informasjon.
Har du det som kreves for a bli minedykker?

For alt vi har. Qg alt vi er.
FORSVARET
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