UTOKAD MONSTRING

FYSISKA KRAV UNDER UTTAGNING INFOR ROJDYKARUTBILDNINGEN

AVSKILJANDE MOMENT/KRAV

Styrka

Jagartest 20kg packning, 75 repetitioner/ben, hojd pa bank 40cm
Chins 5 repetitioner

Dips 8 repetitioner

Armhéavning 35 repetitioner (50 takt)

Situps 40 repetitioner (50 takt)

Ryggresning 40 repetitioner (50 takt)

Kondition
Lépning 3000m 13:45min

Vatten

400m simning

Vattendvning 1 (Se nedan)
Bogdan (Se nedan samt bilaga)
Morklagt cyklop (Se nedan)

Tillitstest
Hopp med fotterna fére ned i basséng fran 5 meters hojd

Medicinsk undersdkning
SUB I

Navala tester
Provtryckning i tryckkammare till 50 meters djup

INFORMATIVA MOMENT

Styrka
Marklyft 60kg 5 repetitioner
Armhavning 40 repetitioner (50 takt)

Vatten
Vattenmoment (Se nedan)
Ringen, Dyk-0, Simteknik

Tillitstest
Dyk med handerna framfor huvudet fran 5 meters hojd

Befélssamtal
Samtal om kommande GU samt for tjansten goda forberedelser och individuella traningsrad.

Information
Information om réjdykardivisionen och sjostridsflottiljierna samt kommande tjanst och generella
traningsrad.



KOMMISSION

Monstrande som ej ar godkand pé avskiljande moment konsulterar inskrivningsférrattare for andrad
inskrivning alt. atergang till grundbefattning

DETALJER VATTENMOMENT

AVSKILJANDE VATTENMOMENT/KRAV

Vattendvning 1

Momentet genomfors i grupp och bestar av flertalet cykler med ¢kande svéarighetsgrad. Varje cykel
bestar av en serie dvningar som gar att finna i 6vningen Bogdan samt kanthév. Vid felaktigt och/eller
ldngsamt genomforande ges prévande muntlig varning. Vid tredje varningen avskiljs prévande fran
momentet.

Bogdan
Vattendvningen Bogdan genomfors individuellt pa tid.
Se bilaga for mer information.

Mérklagt cyklop

Momentet genomfors med morklagt cyklop. Provande startar i vattenytan i basséngens djupa del. Pa
instruktors signal foljer provande hérnet mellan bassangens kortsida och langsida till botten pa ca 4
meters djup. Val pa botten féljer provande hérnet mellan basdngens botten och langsida mot
basséngens grunda del. Val vid kortsidan pa bassangens grunda del bryter prévande ytan med vanster
hand ovanfor huvudet.

INFORMATIVA VATTENMOMENT (EJ AVSKILJANDE)

Dyk-0

Provande startar i vattnet i bassdngens grunda del. Pa instruktérs signal genomfors
undervattensimning (25 meter) till kortsidan av basséngens djupa del. Franskjut fran kanten ar tillatet.
Provande foljer bassdngens botten hela vagen. Pa botten av den djupa delen ligger ett par simfenor
samt ett cyklop. Prévande tar pé sig simfenor samt cyklop, témmer cyklop péa vatten och gar mot ytan
for att bryta ytan med vanster hand knuten 6ver huvudet. Da ytan bryts sdger provande sitt efternamn
utan att ta ett andetag.

Ringen

Gruppen fattar varandras hénder i cirkelformation medan vattentramp genomférs i basséngens djupa
del. Pa instruktors signal sjunker gruppen, utan att sldppa varandras hénder, och intar sittande position
pa botten. (tryckutjdmning mé géras med hand under nedstigning, nytt grepp ska dock fattas
omedelbart efter tryckutjamning). Gruppen kvarstannar pa botten tills de hor signal bestaende av tre
knackningar i lejdare. Vid signal gar gruppen upp till ytan, utan att sléppa varandras hander, for att dar
fortsatta trampa vatten.

Simteknik
Undervattensimning och crawl.

GENOMFOR ALDRIG VATTENOVNINGAR HYPERVENTILERA ALDRIG NAR DU
ENSAM. HA ALLTID NAGON SOM GENOMFOR VATTENOVNINGAR.
OVERVAKAR DIG NAR DU GENOMFOR HYPERVENTILERING KAN LEDA TILL

VATTENOVNINGAR. MEDVETSLOSHET OCH DOD




DETALJER STYRKEMOMENT

AVSKILJANDE STYRKEMOMENT/KRAV

Step-test 40cm

DelA: Sitt pa banken/pallen (40 cm hog) och stréack héger ben och béda armarna rakt framat. Res dig
upp utan att ta hjalp av hédnderna och hall det hogra benet lyft genom hela 6vningen. Satt dig darefter
ner. Upprepa rorelsen fem ganger. Byt fot. Gor samma rérelse med det andra benet.

DelB: Ta pa dig ryggsacken och fatta barremmarna med hénderna. Hall kvar hdnderna i barremmarna
genom hela évningen. Satt upp vénster fot pa bénken. Vanster fot ska hela tiden vara kvar pa banken.
Trampa upp och ner med hoger fot i takt med metronomen (60/minut) och anvand véanster ben for att
pressa dig upp tills vanster ben &r rakt och hoger fot stélls pa banken. Ta sedan hoger fot fran bénken
och sénk kroppen tills héger fot nér golvet. Rata pa ryggen varje gang du sétter ner hogerfoten pa
golvet. Upprepa rorelsen 75 ganger. Kliv ner fran banken. Ta av dig ryggsécken och stretcha det vénstra
l&rets fram- och baksida samt vaden. Drick om du behover det. Gér om samma test, men med den
hogra foten pa béanken. Avbryt testet om du inte orkar, far besvar eller kdnner smaérta.

Réckhéav/Pull-up

Provande fattar stang/racke med handflatorna véanda fran sig och med grepp bredare an axelbredd.
Utgangsposition &r hdngandes pa raka armar. Prévande drar sig sedan upp tills hakan ar éver
stangen/racket och sénker sedan kroppen ater till utgangsposition. Samtliga repetitioner ska
genomforas strikt och kontrollerat. Det ar ej tillatet att gunga eller att pa annat satt anvénda
underkroppen fér att f& hjalp upp. Ovningen genomférs utan krav pa takt.

Dips

Provande star i en dipsstélining och greppar handtagen. Grepp ska vara axelbrett eller ndgot bredare.
Provande lyfter sig upp till utgadngsposition pa raka armar. Sénk dig kontrollerat tills du har 90 grader
mellan éverarm och underarm. Pressa dig ater upp till utgangsposition och raka armar. Samtliga
repetitioner ska genomftras strikt och kontrollerat. Det &r gj tillatet att gunga eller pd annat satt
anvanda underkroppen for att f& hjalp upp. Ovningen genomférs utan krav pa takt.

Armhévningar

Provande star framstupa pé raka armar med drygt axelbrett mellan hdnderna samt fotterna i marken.
Bélen ska vara spénd, kroppen hallas rak och blicken nagot framéat. Armarna bojs sé att Gverarmarna ar
vagrata/i linje med marken. Armarna strécks darefter armarna igen tills utgadngsposition ar intagen.
Kroppen ska héllas rak under hela évningen. Ovningen genomférs i 50 takter per minut. B6j respektive
stréck pa varje taktslag sa att 25 repetitioner per minut genomfors.

Situps

Prévande sitter med bdjda kné (ca 90 grader) och med halarna i marken framfoér sig. Handerna kopplas
med respektive armbéage, armbagarna vilar mot knéna och bukmuskulaturen &r i vila. Blicken ska vara
riktad framat. Provande sénker bélen tills Iandryggen nar underlaget. Darefter reser prévande balen och
atergar till utgadngsposition. Armarna ska vara kopplade under hela rérelsen. Armarna ska vara i kontakt
med brdstkorgen i nedre laget. Del av fotterna och skinkorna ska vara i kontakt med underlaget under
hela rorelsen. Benen far strackas ut i det nedre laget. Blicken riktad framéat genom hela rorelsen.
Ovningen genomférs rytmiskt och utan ryck. Ovningen genomférs i 50 takter per minut. Ned respektive
upp pa varje taktslag sa att 25 repetitioner per minut genomfors.

Ryggresningar

Provande ligger pa magen med knutna ndvar mot tinningarna och térna i marken. Armbagarna riktade
rakt ut &t sidorna. Overkroppen lyfts sd att muskulaturen i hela ryggen aktiveras. Darefter sénks
dverkroppen kontrollerat till utgadngsposition. Tarna ska hallas i marken och arbagarna ska peka rakt ut
genom hela évningen. Ovningen genomférs rytmiskt och utan ryck. Ovningen genomférs i 50 takter per
minut. Ned respektive upp pa varje taktslag sé att 25 repetitioner per minut genomfors.



EXEMPEL — TRANINGSUPPLAGG | STORT INFOR KP

Lépning
Konditionstréaning med malsattning att ligga val under 13:00 pa 3 km flack bana. De flesta som klarar
hela uttagningen ligger under 12:30 pa 3km.

Styrka

Trana styrka i huvudsak med egen kroppsvikt. Trdna pa momenten som testas under UM/KP med
malsattning att klara kraven med god marginal (10-20%). Fokus pa strikt genomférande. Tank pa att
du kommer att genomféra alla 6vningar i f6ljd med lite vila och nér du redan ar trétt.

Vatten6vningar

Vattentréna en till tre dagar per vecka beroende pa din nuvarande tid pa Bogdan. Utga fran
vattendvningen Bogdan i din vattentraning. Vattenfyspasset under uttagningen ar ca 90 minuter
ldngt. Ova pé frisim/crawl tillréckligt for att spara energi under sim-momenten. Ta gérna hjalp av
kunnig simmare for tekniktips.

Ovrigt

Viktigt ar att du utgar fran din nuvarande prestationsférmaga i din planering sa att du inte
overbelastar eller skadar dig. Tréana féarre pass an nedan och utdka antalet dagar med vila om du inte
redan ar valdigt valtranad och van vid motsvarande traningsmangd. Lyssna pa din kropp men var
hard mot dig sjalv. Oka din nya trdningsmangd succesivt. Fokusera pa teknik och strikta
genomférande och undvik 6éverbelastning. Genomfér 5-6 traningspass per vecka. Se nedan for
exempelveckor.

Satt upp slutmal och delmal. Fér traningsdagbok.

GENOMFOR ALDRIG VATTENTRANING ENSAM!

EXEMPEL PA TRANINGSVECKOR

Identifiera dina svagheter kopplat till kraven och l&gg extra fokus pé dessa. Justera I6pande efter
behov. Se dven till att bibehalla niva pa det du redan &r bra pa.

Exempelvecka for svag simmare/stark I6pare:

Dag1 Bogdan tre cykler vila ca 5min mellan varje genomférande.

Dag2 Styrka.

Dag3 Simning/vattendvningar.

Dag4 Lépning intervallpass/tréskel.

Dag5 Kombinera évningarna i Bogdan till ett pass pa 60-90 min. Vila 3 minuter per 30 minuter.
Dagé Styrka.

Dag7 vila/stretch.

Exempelvecka fér stark simmare/svag I6pare:

Dag1 Lopning intervallpass.

Dag2 Styrka.

Dag3 Lépning LSD (long slow distance).

Dag4 Bogdan*3 med ca 5 min vila mellan omgangarna.
Dag5 Styrka.

Dagb Lépning troskel.

Dag7 vila/stretch.

Exempelvecka vid behov av dkad styrketréaning:
Ersatt antingen vattenfyspass/simpass eller I6ppass med extra styrketraning beroende pa vilket
fokusomrade du har.

Lycka till!



