JAEGERKORPSET - Varnepligt

TRANINGSVEJLEDNING

Veernepligten ved Jeegerkorpset

Keere ansgger

Du har meldt dig som frivilligt til Patruljedelingen (PTRDEL).

Tjeneste ved Jagerkorpsets PTRDEL vil blive fysisk kreevende — derfor anbefales det
pa det kraftigste at der ivaerkseettes specifik forberedelse — startende lige nu!

| dette bilag finder du information om:
» Hovilke fysiske delelementer som Jaegerkorpset vil udveelge efter.

» Jeegerkorpsets anbefalinger til, hvordan du forbereder dig bedst muligt til de fysiske
udfordringer og vaere bedst muligt forberedt til at gennemfare veernepligten uden at
blive skadet.

» Generel treeningsvejledning samt vejledning inden for svgmning og march.

Fysisk udvalgelse

Udholdenhed
Leb Coopers test - 12 minutter - gennemfgres som max.
test
Brystsvemning 300 m - svgmmebriller ma benyttes - gennemfares
som max. test
Undervandssvemning Svemmebriller ma benyttes - gennemferes som max.
test
Udspring fra 3m vippe Hovedspring med afsaet
March 10 km - i egne sko eller stgvler i idreetstagj — gang ikke
lgb (gennemfgres som max. test)
Styrke
e ]
Split squat (lounges) 3 seet af 15 gentagelser med 5 kg
Dips Gennemfgres som max. test
Kropshavninger / pullups Udferes med overhandsfatning - gennemfgres som

max. test
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Burpees Gennemfgres som max. test inden for 2 min

Generelle traeningsanbefalinger

Jo bedre din fysiske form er, nar du starter i veernepligten, jo sterre er
sandsynligheden for, at du fuldferer uden smerter og skader. Tag derfor ansvar for at
optimere din traening, sgvn og kost.

Laeg det meste af din energi i at treene dine svagheder. Vedligehold dine styrker.

Eksempel pa en treeningsuge:

Mandag Styrketreeningspas
Tirsdag Marchtraening
Onsdag Hviledag

Torsdag Styrketreeningspas
Fredag Svemmetraening
Lerdag Labetraening
Sondag Hviledag

dg din treeningsmaengde gradvist for at mindske risikoen for smerter og skader. Hvis
en gvelse eller treeningsform er ny for dig, sa start roligt ud og @g belastningen lidt ad
gangen. Du kan for eksempel lave én ekstra gentagelse, Igfte lidt flere kilo eller Igbe

en smule lzengere eller hurtigere fra uge til uge.

Start altid med mindst 10 minutters opvarmning for at mindske skadesrisikoen og
@ge preestationsevnen.

Husk at vaere vedholdende med din traening. Undga lange perioder, hvor du ikke
treener. Det er vigtigere, at du treener, end hvad du treener.

Sarg for, at din treening motiverer dig og giver dig treeningsgleede. Det gor det lettere
at veere vedholdende og treene regelmaessigt.

Treen hardt, men Iyt ogsa til din krop. Ved smerter, treethed og nedsat
praestationsevne kan det vaere en god idé at tage en lettere traeningsuge. Du kan
give din krop bedre vilkar for at restituere ved at lave disse sendringer i din
treeningsuge: lafte feerre kg, lave feerre saet og saeenke hastighed og distance i lab,
svgmning og march.

Vi anbefaler, at du noterer din treening. Det hjeelper dig med at fglge din fremgang og
vurdere, hvordan du skal skabe progression i din traening uge for uge. Du kan gratis
skrive dit treeningsprogram ind i en af de to apps: Lyfta eller TrainHeroic. Det er ikke
vigtigt, hvor du noterer din traening.
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Svemmetraeningsvejledning

Du skal aldrig svemme alene. Sarg for at veere et sted med en livredder — iseer hvis
du skal presse dig selv.

Hvis din svemmeteknik er begraenset, anbefaler vi, at du starter i en svemmeklub for
at forbedre din teknik.

Fokuseér primeert pa din brystsvemning, da det er den stilart, du skal bruge til praven.
Foretraekker du ikke at falge et specifikt program? Koncentrér dig om at ege afstand

eller tempo uge for uge. Husk at tage tid pa dine ture og test dig selv regelmaessigt
for at se, om du kan svemme minimum 300 meter pa max 12 minutter.

Marchtraningsvejledning

Hvis du ikke er vant til at ga lange distancer, sa start med en overkommelig distance
—fx 4 km — og @g med 500 — 1.000 meter pr. uge. Du kan ogsa @ge dit daglige antal
skridt med et smartwatch.

Hvis du har stevler og en rygsaek du kan tilfgje vaegt i, anbefales det at bruge dem i
din traening, sa du er bedre forberedt til veernepligten.

Traen march 1-3 gange om ugen, afheengigt af dit niveau og hvad du er vant til.

HUSK: Du mindsker risikoen for smerter og skader ved gradvist at gge bade distance
og tempo fra uge til uge.

Vi gnsker dig god forberedelse.
Jaegerkorpset
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