M
«i2

l_l FKOBST FSK.491-7
(::) FORSVARET 3108

August 2021

FKOBST FSK.491-7

BESTEMMELSE FOR MILITAR FYSISK

TRAENING OG IDRATSVIRKSOMHED 1
FORSVARET

RRRRRRRRRR
SSSSSSSSSSSSSSSS



FKOBST FSK.491-7
2021-08

RETTELSESBLAD

FKOBST FSK.491-7 er opdateret pr. august 2021 og erstatter VFKBST FSU.491-7 udgivet
april 2018.

ANDRINGER
Overordnede andringer i forhold til seneste udgave er:

Afsnit AEndringen i hovedtraek

Generelt Der er kun foretaget administrative opgraderinger i forhold til ny skabelon
og justeringer af geeldende formalia, enhedsnavne og —forkortelser samt
kontaktoplysninger.

Underbilag 5 til Gennemsnits wattvaerdierne er andret, sa de bedre matcher personer
bilag 1 med lav vaegt og personer med hgj vaegt.

Bemaerk: Oversigten udggr ikke en fuldt deekkende beskrivelse af endringerne.
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BESTEMMELSE FOR MILITAR FYSISK TRANING 0G
IDRATSVIRKSOMHED I FORSVARET

Erstatter:
VFKBST FSU.491-7, "Bestemmelse for militeer fysisk traening og idraetsvirksomhed i Forsva-
ret” af 2018-04.

1. GYLDIGHEDSOMRADE

Denne bestemmelse gaelder for Forsvarskommandoens myndighedsomrade, samt for mili-
teert personel® ved Forsvarsministeriets departement og gvrige styrelser — herefter benaevnt
Forsvaret.

2. FORMAL

Bestemmelsen omfatter militaer fysisk traening og idraetsvirksomhed (breddeidraet og elite-

idraet) i Forsvaret og skal:

¢ Understgtte opbygning og vedligeholdelse af den fysiske form ved Forsvarets enheder,
stabe og skoler.

e Fremme interesse og motivation hos den enkelte medarbejder for at opbygge og vedli-
geholde en generel fysisk form tilpasset funktion, uddannelse og tjeneste og dermed
skabe et steerkt fundament hos den enkelte for at Igse palagte opgaver.

e Fremme medarbejdernes fysiske, mentale og sociale velvaere samt velbefindende i al-
mindelighed.

e Skabe grundlag for deltagelse i konkurrencebetonet idraet.

1 Samt civilt personel, der er udpeget til at skulle kunne udsendes og derfor er omfattet af FPTBST 960-2.
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4. KONCEPT FOR MILITAR FYSISK TRANING

Formalet med konceptet for militaer fysisk treening er at skabe fundamentet for den funktio-
nelle, fysisk og mentalt robuste medarbejder.

Forsvarets personel og enheder vil opleve omstillinger fra indsaettelse til beredskab og til
indsaettelse igen, hvorfor gennemfgrelse af regelmaessig fysisk treening og fastholdelse af en
generel god fysisk form bgr veere en fast bestanddel af den enkelte medarbejders virke samt
en af enhedschefens prioriteringer og fokus i opbygning og vedligeholdelse af enhedens
kampkraft.

Konceptet for militaer fysisk traening bygger pa den nyeste videnskabelige forskning, best
practice samt erfaringer og empiri indhentet fra Forsvarets enheder under traening og lgs-
ning af opgaver bade nationalt og internationalt.

Konceptet formulerer malbare fysiske krav og anbefalinger med afseet i den fysiske belast-
ning ved den enkelte enhed eller en konkret funktion. De fysiske krav og anbefalinger om-
fatter Forsvarets basiskrav samt operative fysiske anbefalinger.

Konceptet indebaerer:

e At der gives relevant stgtte til opbygning og vedligeholdelse af den generelle fysiske form
ved enkeltmandsudsendelser, udsendte enheder og enheder i beredskab.

e At militeere fysiske treenere uddanner og vejleder enhederne inden for omradet.

e At Forsvarets fysiske tests anvendes til at afdeekke den enkelte soldats fysiske udvik-
lingsomrader med henblik pd at stgtte enhedschefens prioritering og fokusering af savel
enhedens som den individuelle traeningsplanlaegning.

e At militeer fysisk traening indtaenkes i Forsvarets uddannelser, herunder basisuddannel-
sen med henblik pd, at den enkelte soldat kan blive “sin egen traener”, og viderefgres i
den efterfglgende uddannelse ved alle enhedstyper og vaern.

e At befalingsmaend og officerer har et udgangspunkt for dels at traene soldater, dels at
belastningsstyre i forhold til den samlede tjeneste.

e At der skabes sammenhang mellem de funktionsrelaterede operative fysiske anbefalin-
ger og traeningen med respekt for vaernsvise forskelle.

e At der skabes sammenhang i den fysiske traening med tilhgrende test og anbefalinger,
uddannelse samt opfalgning og kontrol fra indkaldelse til afgang.

e At der visiteres til behandling og genoptraening stgttet af Forsvarets Sanitetskommando
(FSK).

Traeningen kan stgttes med afsaet i Forsvarets traeningsapplikation; "Traen med Forsvaret”.

5. MILITAR FYSISK TRANING - BEGREBER

Evnen til at Igse militaere opgaver kraever “operativ praestationsevne”, der er en kombination
af doktrin, organisation, teknologi og veluddannede, veltreenede medarbejdere. Den operati-
ve praestationsevne bygger pa et fundament af operativ fysisk og mental robusthed og un-
derstgtter en hgj operationskvalitet og —-sikkerhed samt kampkraft.

Militaer fysisk traening er de aktiviteter, som gger den operative fysiske robusthed og leder
dermed militeert personel til en fysisk stgrre operativ preestationsevne.
En god fysisk form er dermed en kompetence pa lige vilkdr med andre kompetencer.
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Militaer fysisk traening er systematisk og varieret styrke-, udholdenheds- og bevaegeligheds-
treening, der optimalt gennemfgres med udgangspunkt i et individuelt niveau med fokus pa
at vedligeholde styrker og traene svagheder.

Basiskravet er et udtryk for det fysiske mindstekrav, der stilles til alle ansatte i Forsvaret,
som skal kunne udsendes.

De operative fysiske anbefalinger er et udtryk for niveauet for operativ fysisk parathed, der
knytter sig til den specifikke operative funktion.

6. MILITAR FYSISK TRANING VED FORSVARETS ENHEDER

Den militeere fysiske traening er fundamentet for den fysisk og mentalt robuste medarbejder
og mindsker den relative belastning under udfgrelse af en given arbejdsopgave, gger krop-
pens restitutionshastighed, og reducerer skadesrisikoen.

6.1 Traening af personel i den operative struktur.

Principperne for militaer fysisk traening skal indgd i enhedernes tilrettelaeggelse og gennem-
farelse af den fysiske traening. Den fysiske traening gennemfgres i rammen af enheden eller
som individuel traening.

Medarbejdere i den operative struktur? er omfattet af basiskravet, og/eller de operative fysi-
ske anbefalinger jf. neerveerende bestemmelse (se bilag 2).

Planlaegning, tilretteleeggelse, gennemfgrelse og kontrol af den fysiske traening skal forestds

af personel med militeer fysisk traeningsfaglige kompetencer (se bilag 3), bl.a. for at sikre:

¢ Korrekt teknik og et hgjt fagligt udbytte.

e At treeningsintensitet og -omfang gradvist gges.

e At traeningen afpasses den gvrige uddannelse/tjeneste.

e At treeningen gennemfgres under hensyntagen til enhedernes gvrige uddannelse samt
den samlede akkumulerede belastning.

Behovet for traening vil variere afhaengigt af funktion og den enkelte medarbejders fysiske
form, eventuelle skader mv. Det anbefales, at der ud fra en individuel vurdering afseettes
den ngdvendige tid til treening. Ved manglende sammenhangende tid kan bade udholden-
heds- og styrketreaening i kortere perioder afvikles som mikrotraening. Bevasgelighedstraning
afvikles sammen med henholdsvis udholdenheds- og styrketraening og kan endvidere gen-
nemfgres som mikrotraening. Ved manglende sammenhangende tid kan vedligeholdende
treening i kortere perioder ligeledes gennemfgres som mikrotraening.

6.2 Militeer fysisk traening af personel i stabs- og skolefunktioner samt personel af
reserven’.

Fysisk treening, der kun gennemfgres med henblik pa at besta basiskravet, sker i fritiden.
For medarbejdere, der skal udsendes eller star i beredskab og dermed skal honorere de ope-
rative fysiske anbefalinger, kan militeer fysisk traning efter chefens bestemmelser gennem-
fgres under anvendelse af arbejdstid”.

2 Herunder personel af reserven, som tilhgrer enheder pa under 90 dages beredskab.
3 For personel som tilhgrer enheder med et beredskab pa over 90 dage.
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Treaeningen rettes mod de operative fysiske anbefalinger jf. neervaerende bestemmelse med
henblik p& sikre en fysisk robusthed, der svarer til den funktion, medarbejderen ma forven-
tes at skulle bestride under udsendelse.

7. UDDANNELSE OG TILSYN

7.1 Uddannelsesbestemmelser.

Progressionen og indholdet i lzeringsplanerne skal sikre, at der skabes sammenhaeng i ud-
dannelsen fra basisuddannelserne over f.eks. reaktionsstyrkeuddannelserne til sergent- og
officersuddannelserne og de operative fysiske anbefalinger.

7.2 Forsvarets struktur for militaert fysisk traeningsfagligt personel.

Uddannelsen som militzer fysisk traener tilbydes personel ved de operative enheder, i stabe
og skolestrukturen, samt styrelserne. Formalet med uddannelsen er at styrke Forsvarets
fysiske profil og optimere den fysiske uddannelse og traening mod de operative fysiske anbe-
falinger.

Struktur og kompetenceniveau for det militaere fysiske treeningsfaglige personel fastleegges
af vaernsstabene, Specialoperationskommandoen (SOKOM), Arktisk Kommando (AKO) og
gvrige styrelser ud fra enhedernes stgrrelse, selvstaendighed i opgavelgsningen mv. (se bilag
3).

7.3 Forsvarets struktur for fysioterapeuter og traeningsvejledere.
Traeningsvejlederne og fysioterapeuterne er organisatorisk underlagt FSK, Center for Militzer
Fysisk Traening (CMT).

Traeningsvejlederne og fysioterapeuterne er organiseret i militaere fysiske stgtteteams og
stgtter jf. bilag 3 Forsvarets operative enheder i opbygning og vedligeholdelse af den opera-
tive fysiske parathed bl.a. gennem test af fysisk status, supervision af de militaere fysiske
traenere, skadesforebyggende traening og vejledning i genoptraening samt muskuloskeletal
behandling.

Indseettelse af de militeere fysiske stgtteteams til stgtte for enheder under klarggring til ud-
sendelse eller beredskab koordineres og prioriteres i samarbejde med vaernsstabene, SO-
KOM, AKO, FSK Operative Stabselement (FSK OSE) samt CMT.

7.4 Kontaktbesgg, uddannelsesstgtte og inspektionsvirksomhed.

Chefen for FSK (CHFSK) har, p@ vegne af Forsvarschefen, det faglige ansvar for det militaer-
fysiologiske omrade, den militaere fysiske traening og idraetsvirksomheden. CHFSK er tillige i
sin egenskab af Forsvarets Idraetsinspektgr (FII) ansvarlig for opfglgning og kontrol af den
militeere fysiske traening og den almene idreetsvirksomhed, der gennemfgres ved Forsvarets
enheder bade nationalt og internationalt. FII stgttes i gennemfgrelsen af CMT.

Kontaktbes@gg, uddannelsesstgtte og inspektionsvirksomhed skal tilsikre, at FII kan fglge,
stgtte, vejlede og kontrollere Forsvarets operative enheder og uddannelsesinstitutioner i
gennemfgrelse af konceptet for militeer fysisk treening, samt vejlede og radgive enhedsche-
fen i at fastholde eller forbedre enhedens operative fysiske parathed.
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Kontaktbesgg, uddannelsesstatte og inspektionsvirksomhed koordineres og prioriteres i
samarbejde med vaernsstabene, SOKOM, AKO, Forsvarsakademiet (FAK), FSK OSE samt
CMT.

Kontaktbesgg, uddannelsesstgtte og inspektionsvirksomhed gennemfgres ved Forsvarets
basis- og reaktionsstyrkeuddannelser, Forsvarets skoler og Forsvarets operative enheder
under klarggring til udsendelse eller i beredskab.

FII kan efter anmodning gennemfgre kontaktbes@g, uddannelsesstgtte og inspektionsvirk-
somhed ved @vrige styrelser.

Kontaktbesgg, uddannelsesstgtte og inspektionsvirksomhed gennemfgres enten som selv-
staendige besgg med FII eller i samarbejde med andre myndigheders inspektionshold med
henblik p& opnaelse af synergi og tveerfaglighed samt for at reducere antallet af besgg ved
de enkelte enheder. FII besgg vil normalt have elementer af savel kontaktbesgg og uddan-
nelsesstgtte som inspektion.

8. ANSVAR

Forsvarets chefer og medarbejdere har et fzelles ansvar for til stadighed at opretholde en
god fysisk form, og Forsvarets chefer og ledere har ansvaret for, gennem det personlige ek-
sempel, at motivere Forsvarets medarbejdere hertil.

8.1 Ansvarsfordeling.

8.1.1 Medarbejderen.

Den enkelte medarbejder har ansvaret for til enhver tid som minimum at kunne best3 ba-
siskravet til det angivne niveau i forhold til alder, hvilket sker gennem den personlige trae-
ning jf. retningslinjerne i narvaerende bestemmelse.

8.1.2 Enhedschefens ansvar.

Enhedschefen har ansvaret for at sikre, at alt militaert personel samt saerligt udpeget civilt
personel aflaagger de til basiskravet hgrende tests minimum én gang om aret. Afvikles ba-
siskravet hyppigere, bgr der veere 8-12 uger imellem afviklingen. Personel af reserven testes
ikke arligt som gvrigt personel, men alene efter enhedschefens bestemmelse eventuelt i for-
bindelse med indkommandering, udsendelse eller andet operativt virke.

Enhedschefen beslutter i samradd med militeert fysisk traeningsfagligt personel og pa bag-
grund af forhold som vejr, faciliteter til radighed samt afvikling af den daglige tjeneste, hvil-
ken af de to primare udholdenhedstest, der skal anvendes under aflaeggelse af basiskravet
(bilag 1).

Enhedschefen udpeger i samrad med militzert fysisk treeningsfagligt personel den/de perso-
ner, som skal kontrollere, at basiskravet afleegges i henhold til kravene jf. bilag 1 med tilhg-
rende underbilag.

Enhedschefen kan - pa baggrund af et individuelt skgn og under inddragelse af militaer fy-
sisk treener III, traeningsvejleder, fysioterapeut eller laage - beslutte om en medarbejder pa
grund af en skade (kronisk eller akut) kan aflaeagge udholdenhedstesten under anvendelse af
en af de alternative tests, herunder hvilken, og/eller fritages fra en af styrkegvelserne og
stadig gives Q for bestdelse af basiskravet.
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Safremt en medarbejder fritages for en gvelse eller test, skal den efterfslgende traening,
frem mod naeste aflaeggelse af basiskravet, fokuseres mod genoptraening med henblik pa at
bestd det fulde basiskrav.

Enhedschefen szetter rammerne for den militaere fysiske traening mod de operative fysiske
anbefalinger med afsaet i retningslinjerne i naerveerende bestemmelse.

Enhedschefen anvender de operative fysiske anbefalinger til at sikre sammenhang mellem
de fysiske krav til den enkelte funktion og medarbejderens fysiske form.

Enhedschefen anvender, under inddragelse af enhedens militaere fysiske treenere, de opera-
tive fysiske anbefalinger til at vurdere enhedens samlede operative fysiske kapacitet og til
fastleeggelse af den efterfglgende traeningsindsats.

Enhedschefen bgr, som led i ansaettelses- og udviklingsprocessen af medarbejdere ved ope-
rative enheder, teste disse i forhold til de operative fysiske anbefalinger med henblik pa at
kvalificere ansggernes fysiske niveau som en forudsaetning for tilretteleeggelse af en hen-
sigtsmaessig fysisk traening.

Enhedschefen har ansvaret for at sikre tilstedevaerelse af et tilstreekkeligt antal uddannede
militeere fysiske traenere jf. bilag 3 for at kunne opbygge enhedens generelle fysiske para-
thed, der understgtter og fremmer den operative opgavelgsning.

8.1.3 Varnstabenes, SOKOM, AKO, Hjemmevarnskommandoens og Forsvarsaka-
demiets ansvar.

Varnsstabene, SOKOM, AKO, Hjemmevarnskommandoen (HJK) og FAK har, i samarbejde
med Forsvarsministeriet og Forsvarsministeriets Personalestyrelsen (FPS), ansvaret for at
fastleegge fysiske adgangskrav og uddannelsesmal for egne skoler, udarbejde uddannelses-
beskrivelser og laeringsplaner, samt pase at disse folges. FSK/CMT stgtter veernstabene, SO-
KOM, AKO, HJK og FAK i dette arbejde.

Chefen for Hjemmeveaernet fastsaetter fysiske krav for hjemmeveernets frivillige soldater.

8.1.4 CMT ansvar.

CMT er Forsvarets militaere traeningsfysiologiske kompetencecenter og har over for CHFSK
ansvaret for al militeer fysisk traening og idraetsvirksomhed.

CMT har endvidere ansvaret for at stgtte opbygning og vedligeholdelse af den fysiske form
ved Forsvarets enheder. Enheder, der er udpeget til udsendelse eller indgdr i beredskab,
prioriteres i forhold til stgtte med militaere fysiske stgtteteams, optagelse p& CMT kurser
samt kontaktbesgg, uddannelsesstgtte og inspektionsvirksomhed.

CMT udgver sin virksomhed efter direktiv fra CHFSK og i snaevert samarbejde med For-
svarsministeriets Personalestyrelse (FPS), vaernsstabene, SOKOM, AKO og FSK OSE.

9. BASISKRAV, OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER OG KONSEKVENSER
De fysiske krav og anbefalinger opdeles i:

e Fysiske optagelseskrav til Forsvarets uddannelser.

e Basiskrav.

e Operative fysiske anbefalinger.
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9.1 Fysiske optagelseskrav til Forsvarets uddannelser.
Formalet med optagelseskravet er at seette et fysisk mindstekrav for optagelse pa den an-
sggte uddannelse.

FPS kan i samarbejde med varnsstabene i szerlige tilfeelde anlaegge en helhedsvurdering af
den enkelte ansgger, saledes at de ansggere, der ikke bestar optagelseskravet, men som
forventes at kunne bestd kravet inden for en nsermere angiven traeningsperiode, kan komme
i betragtning.

Vaernstabene med underlagte skoler, SOKOM, AKO og FAK kan udarbejde saerlige fysiske
krav. FSK/CMT stgtter med dette arbejde.

I forbindelse med optagelse pa Forsvarets uddannelser kan de alternative udholdenhedstests
ikke anvendes.

Optagelseskravene fremgar af bilag 4.

9.2 Basiskrav.

Formalet med basiskravet er at seette et fysisk mindstekrav for ansatte i Forsvaret. Basisk-
ravet er samtidig det laveste niveau inden for de operative fysiske anbefalinger og danner
endvidere grundlag for at traene mod hgjere anbefalinger.

e Basiskravet omfatter alt militeert personel, personel af reserven, samt saerligt udpeget

civilt personel.

Basiskravet skal som minimum bestds en gang om aret.

Den enkelte medarbejder har ansvaret for til enhver tid at kunne bestd basiskravet.

Basiskravet bestar af en udholdenhedstest og en styrketest.

Basiskravet differentieres pa alder. Aldersdifferentieringen gaelder fra den dag, man fyl-

der ar.

e Basiskravet kan bestas under anvendelse af de operative fysiske anbefalinger, som be-
skrevet under punkt 9.3.

e Udholdenhedstesten er som udgangspunkt en Igbetest (12 min. eller BIP-test). S&fremt
en medarbejder pa grund af en skade el. lign. ikke kan gennemfgre Igbetesten, kan
medarbejderen, efter enhedschefens bestemmelse jf. pkt. 8.1.2., gennemfgre en af de to
alternative udholdenhedstests: Ro-ergometertest eller Cykel Watt Max test.

e Safremt en medarbejder har en skade (kronisk eller akut) kan medarbejderen, efter che-
fens bestemmelse jf. pkt. 8.1.2., fritages fra enkelte gvelser i styrketesten.

e Tilrettelaeggelse, gennemfgrelse og kontrol af det samlede basiskrav kraever ingen saerlig
uddannelse. Enhedschefen beslutter i samrad med militaert fysisk traeningsfagligt perso-
nel, hvem der forestar kontrol af basiskravet.

Kan basiskravet ikke aflaegges, eller kan basiskravet ikke bestds, udarbejder chefen i sam-
rad med den militeere fysiske treener, fysioterapeut eller traeningsvejleder et traeningspro-
gram, som faglges i 8-12 uger, hvorefter basiskravet aflaagges.

Kan basiskravet fortsat ikke best3s, skal der udarbejdes en handleplan (vejledning findes pa
HR-portalen), der om muligt kan bringe medarbejderen i stand til at besta basiskravet.
Handleplanen udarbejdes af chefen i samarbejde med medarbejderen og eventuelt i samrad
med den militeere fysiske traener, fysioterapeut eller traeningsvejleder.

Bestds basiskravet fortsat ikke efter handleplanens udlgb, tages kontakt til Forsvarsministe-
riets Personalestyrelse, Juridisk Afdeling, med henblik pa afklaring jf. FPTBST 960-2.
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I tilfelde hvor chefen, allerede efter 2. gang medarbejderen ikke har bestdet basiskravet,

vurderer det urealistisk, at medarbejderen vil kunne bestd basiskravet eller andre szerlige

forhold indebaerer, at det ikke er hensigtsmaessigt at udarbejde en handleplan, tages kon-
takt til Forsvarsministeriets Personalestyrelse, Juridisk Afdeling, med henblik pa at vurdere
eventuelle anszettelsesretlige tiltag.

9.2.1 Basiskravets ivaerksaettelse.
De nye basiskrav er geeldende fra 1. maj 2018.

Medarbejdere, som bestar, gives Q (Q:03191904 FSVFYSBAKRAV).

9.3 Operative fysiske anbefalinger.

Formalet med de operative fysiske anbefalinger er at saette niveauet for operativ fysisk para-
thed, der knytter sig til den specifikke operative funktion. De operative fysiske anbefalinger
gennemfgres som beskrevet i bilag 2.

De operative fysiske anbefalinger:

e Omfatter alle operative funktioner i Forsvaret.

e Skal gennemfgres mindst en gang om aret.

e Bestdr af en udholdenhedstest, test af hurtighed samt test af styrke. For specifikke funk-
tioner kan der ligeledes vaere en funktionstest eller enhedstest.

o Differentierer ikke p& alder og ken.

e Tjener som et vaerktgj for den enkelte medarbejder og enhedens chef i forhold til vurde-
ring af den enkeltes/enhedens operative fysiske kapacitet samt udggr grundlag for valg
af fokus i traeningen.

¢ Kontrol af deltests i de operative fysiske anbefalinger skal gennemfgres af militaert fysisk
traeningsfagligt personel jf. bilag 3.

Den laveste operative fysiske anbefaling (kategori 1) svarer til basiskravet. @vrige anbefa-
linger udggr et hgjere niveau end basiskravet, hvorfor der ved honorering af disse kan gives
Q for basiskravet.

De operative fysiske anbefalinger er fastsat af de enkelte vaernsstabe, SOKOM og AKO. Fast-
saettelse af kravene for INTOPS sker i samarbejde mellem respektive opstillende vaernssta-
be/kommandoer og Operationsstaben.

9.3.1 Konsekvenser.

De operative fysiske anbefalinger skal bestds inden, enheden udsendes. Kan de operative
fysiske anbefalinger ikke bestas, udarbejder chefen i samrad med den militaere fysiske trae-
ner, fysioterapeut eller traeningsvejleder et traeningsprogram, som fglges i 8-12 uger, hvor-
efter test i de operative fysiske anbefalinger gennemfgres pa ny. S&fremt de operative fysi-
ske anbefalinger fortsat ikke kan bestds, og chefen vurderer, at anbefalingerne ikke kan be-
stas for udsendelse af enheden, traeffer chefen den endelige afggrelse om medarbejderens
deltagelse i den aktuelle mission/operation.

I forbindelse med enkeltmandsudsendelser eller udsendelser, som ikke sker i en enheds-
ramme, skal de operative fysiske anbefalinger bestds inden medarbejderen udsendes, og det
er J3/Operationsstaben, der afggr deltagelse i den aktuelle mission.

Sagsnr.: 2021/010452
Dok.nr.: 1185411

Side 11 af 15



FKOBST FSK.491-7
2021-08

9.4 Szrlige forhold.

Veaernepligtigt personel er ikke omfattet af Forsvarets fysiske krav, men skal i forbindelse
med ansggning om kontrakt med Forsvaret, optagelse pd sergentskole eller lignende kunne
honorere det aktuelle optagelseskrav.

9.5 De operative fysiske anbefalingers ivaerksaettelse.
De nye operative fysiske anbefalinger er geeldende fra 1. maj 2018.

10. IDRATSVIRKSOMHEDEN

Som en del af Forsvarets virksomhedskultur er det malsaetningen at skabe vilkar og ram-
mer, der i muligt omfang understgtter, at Forsvarets medarbejdere besidder et sdvel mentalt
som fysisk godt helbred.

10.1 Formal med idrzet i Forsvaret.

Formalet med idraetsvirksomheden er at understgtte det operative virke.

Idrzet er en del af Forsvarets virksomhedskultur, hvilket bl.a. betyder, at Forsvaret bade
internt og i samfundet opfattes som en virksomhed, hvor personellet forventes - i stgrre el-
ler mindre grad - at have en god fysisk form. Dette understgttes af bade en breddetilgang
0g en eliteer tilgang.

Breddetilgangen medvirker til, at Forsvaret som virksomhed viser sin generelle interesse i,
at personellet er i god fysisk form, fungerer optimalt, ligesom det minimerer sygefravaer
m.v.

Den eliteere idreetsvirksomhed tjener internt som en overbygning til breddeidraetten. Der vil i
al idreet veere udgvere med saerlige talenter, der vil sgge at blive bedre, hurtigere og steer-
kere. En elitaer overbygning motiverer andre udgvere og er ogsa et rekrutterings- og fast-
holdelsestiltag. Eliten sikrer ogsd, at Forsvaret kan repraesenteres hensigtsmaessigt interna-
tionalt.

10.2 Understgttelse af det operative virke.

Forsvarets idraetsaktiviteter bestdr af breddeidraet og eliteidraet. Badde breddeidraetten og
eliteidraetten har elementer af militaer fysisk traening i sig, hvilket sammen med idraetsvirk-
somheden i sig selv understgtter Forsvarets operative virke, hvor dét at have fokus pd egen
fysik er en ngdvendig men ogsa naturlig del af ens daglige virke.

10.3 Idraetsmaessig aktivitet i arbejdstiden.

Forsvarets personel kan efter chefens bestemmelse anvende arbejdstid til at planlaegge, del-
tage i og gennemfgre Forsvarets idreetsaktiviteter®. Denne virksomhed ma ikke medfore op-
tjening af merarbejde.

10.4 Breddeidraet.

Ved breddeidraet forstds Forsvarets Mesterskaber, Forsvarets Motionsevents og den idreet,
som foretages i fritiden af Forsvarets personel pa et niveau, hvor alle i varierende grad kan
deltage (se bilag 5). En stor del af breddeidraetten foregar ikke i Forsvaret, men i idraetsfor-
eninger i regi af DMI eller som feltsport i regi af Hovedorganisationen for Personel af Reser-
ven i Danmark.

4 Forsvarets idreetsaktiviteter fremgar af den 8rlige Idraetsbefaling, som udgives af FSK.
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Forsvaret vil tilsikre en relevant breddeidraet, der involverer s mange som muligt. Forsva-
rets myndigheder og enheder skal derfor tilstraebe at gennemfgre idreetsarrangementer med
det formal at stgtte den fysiske uddannelse, styrke det sociale faellesskab og skabe en fzlles
korpsand.

10.5 Eliteidraet.

Ved eliteidreet forstas den idraet, der gennemfgres ved internationale mesterskaber i regi af
"Conseil International du Sports Militaire® (CISM)”, samt de aktiviteter atleterne udfgrer for-
ud herfor i regi af Forsvarets landshold (se bilag 5). Til omradet hgrer de militeere landshold,
deres treenermgder og mgnstringer, konkurrencer, herunder de Militaere Nordiske Mester-
skaber samt CISM aktiviteter og arranggrforpligtelser.

FII er dansk repraesentant i CISM.

11. ADMINISTRATION, ORGANISATION OG STYRING AF IDRATSVIRKSOMHED OG
MILITAR FYSISK TRANING

Ansvaret for prioritering af den samlede idraetsvirksomhed, herunder den gkonomiske ram-
me, ligger ved FSK og FII. Idraetsvirksomheden og militzer fysisk traening styres endvidere
gennem formelt nedsatte udvalg ved Forsvarets enheder, der har til opgave at forestd koor-
dinering af den militaere fysiske traening og idraetsvirksomheden (se bilag 5).

11.1 Stgtte til saerligt kvalificerede idraetsudgvere.

Forsvaret har mulighed for at tilgodese potentielle deltager pa@ VM og OL niveau blandt mili-
teert og civilt personeIG. Dette kan ske f.eks. ved tildeling af tjenestefrihed med eller uden
lgn sa7mt andre foranstaltninger, der kan fremme den enkeltes vilkar for treening, deltagelse
m.m.

11.2 Idraetsorlov.

Veernepligtige, hvis niveau og deltagelse i konkurrencer, traeningslejre m.m. skgnnes at vee-
re af vaesentlig betydning for dansk idrzaet, kan af tjenestestedet meddeles idraetsorlov. Orlov
bgr af hensyn til den korte vaernepligtstid begraenses i tid og omfang. Orlov afggres ved
vaernsstabene.

11.3 Transport og faciliteter.

Forsvaret stiller i muligt omfang transport og faciliteter til r&dighed i forbindelse med plan-
laegning, gennemfgrelse og deltagelse i Forsvarets idraetsaktiviteter, idet der i videst muligt
omfang koordineres fzelles transport.

5 Det danske forsvar er medlem af og var i 1948 med til at oprette CISM, den internationale komité for militaers-
port, hvorigennem de militeere landshold deltager i internationale konkurrencer (regionale mesterskaber, verdens-
mesterskaber/World Games) pa eliteniveau.

8 I november 2017 indgik Forsvaret en aftale med Team Danmark om at tilbyde eliteatleter praktikforlgb med flek-
sible vilkar. Partnerskabet giver eliteatleterne mulighed for at tage en uddannelse ved siden af deres eliteidraets-
karriere.

7 Tilsagn afggres ved vaernsstabene, Specialoperationskommandoen, Arktisk kommando, Operationsstaben, Udvik-
lings- og Koordinationsstaben, Forsvarsakademiet, Forsvarets Sanitetskommando, Forsvarets Hovedvaerksteder,
Forsvarsministeriets Personalestyrelse, Forsvarsministeriets Materiel- og Indkgbsstyrelse, Forsvarsministeriets
Ejendomsstyrelse, Forsvarets Regnskabsstyrelse, Forsvarets Efterretningstjeneste, Forsvarets Auditgrkorps, Hjem-
mevarnskommandoen og Forsvarets Interne Revision.
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12. IDRATSFACILITETER OG MATERIEL TIL MILITAR FYSISK TRANING

FES er ansvarlig for faciliteter til militaer fysisk traening og varetager tilsyn og vedligeholdel-
se heraf. UdIan og udlejning af Forsvarets idreetsfaciliteter og -materiel forvaltes af FES efter
gaeldende bestemmelser jf. ref. b. FES er endvidere ansvarlig for idraetsmateriel (kondi-
rumsmateriel og udendgrs traeningsstativer) placeret pd etablissementer i Danmark og vare-
tager tilsyn, vedligeholdelse og genanskaffelse heraf jf. ref. c. Marinestaben er ansvarlig for
kondirumsmateriel placeret pd Sgvaernets skibe og respektive veernsstabe for kondirumsma-
teriel til missionsomrader. AKO er som etablissementsansvarlig myndighed ansvarlig for
vedligeholdelse af egne idraetsfaciliteter, idet anmodning om andring i normeringen af ud-
styr sendes direkte til Forsvarets Sanitetskommando, Center for Militaer Fysisk Traening.

Forsvarets myndigheder normeres med militeert fysisk traeningsmateriel, herunder materiel
til neerkamp samt testmateriel og varetager opbevaring, tilsyn og genanskaffelse heraf jf.
ref. d.

Anmodning om normering/opnormering af militzert fysisk traeningsmateriel fremsendes af
enhederne ad kommandovejen til FSK/CMT, som traeffer afggrelse herom.

Forsvarets idraetsfaciliteter kan som udgangspunkt benyttes af alt tjenesteg@grende personel i
Forsvaret og i muligt omfang af disses familier samt af medlemmer af DMI. Enheder under
uddannelse har prioritet. Anvendelsen koordineres af den stedlige chef.

13. IKRAFTTRADEN
Naerveerende bestemmelse traeder i kraft ved upload p& dokumentcentret.

14. SAGSBEHANDLENDE ENHED
FSK/CMT er sagsbehandlende enhed samt ansvarlig for opdatering af bestemmelsen

STEN HULGAARD
generalleege
Chef for Forsvarets Sanitetskommando
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Ref.:

a. FPTBST 960-2, Bestemmelser vedr. handtering af personel i rammen af Sundhedstria-
den af 2012-07 (under revision).

b. FBEBST 610-1, Bestemmelser og forvaltningsprincipper for etablissementsvirksomhed
inden for Forsvaret, kapitel 10., Udlejning mv. af faciliteter til ekstern benyttelse.

c. FES skr. dok. nr. 227295 af 21. februar 2017, Idraetsmateriel til kondirum ved ny
rammeaftale.

d. FSK skr. dok. nr. 1071558 af 06. april 2017, Udrulning af nyt traeningsmateriel til mili-
teer fysisk traening, test samt naerkampuddannelse.

Bilag:

1. Forsvarets basiskrav, med 5 underbilag.

2. Forsvarets operative fysiske anbefalinger med 4 underbilag.

3. Forsvarets struktur for militeert fysisk traeningsfagligt personel.

4. Fysiske optagelseskrav til Forsvarets uddannelser med 1 underbilag.

5. Breddeidrzet og eliteidreet i Forsvaret.
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Bilag 1 - Bestemmelse for Militaer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i Forsvaret

FORSVARETS BASISKRAV

Underbilag:

Protokol for afvikling af 12 min. Igbetest.

Protokol for afvikling af BIP -test.

Protokol for afvikling af styrketest.

Protokol for afvikling af alternativ udholdenhedstest, Cykel Watt Max Test.
Protokol for afvikling af alternativ udholdenhedstest, Ro-ergometertest.

uewNE

1. FORSVARETS BASISKRAV
Formalet med basiskravet er at szette et fysisk mindstekrav for ansatte i Forsvaret.

Basiskravet udggr KAT 1, som er den laveste kategori i de operative fysiske anbefalinger.
Krav, fordelt pa alder, fremgar af nedenstaende tabel. For hver alderskategori er der angivet

en Igbedistance for henholdsvis 12 minutters Igbetest, BIP-testen samt krav til antal genta-
gelser i de fire styrkegvelser; Split Squat, Dips p& Baenk, Traek til Bryst og Burpees.

BASISKRAV

. Dips pa Traek til
M m brVSt Burpees
Szt x Reps Saet x Sat x
m S o
3x2

1800 5.8 3x10 3x 10

5

2000 6.9 3x12 3x12 3x3 10

2200 8.3 3x 15 3x15 P il

2. BESTAELSE AF BASISKRAVET

Bade udholdenhedsdelen og styrkedelen skal bestds i henhold til underbilagene. S&fremt
udholdenhedsdelen og/eller styrkedelen ikke bestds skal hele basiskravet tages om. Det an-
befales at gennemfgre alle gvelser i basiskravet, selvom en enkelt eller flere gvelser ikke
bestds med henblik p&, dels at danne grundlag for vurdering af den enkelte medarbejders
fysiske standpunkt, dels for at danne planlaegningsgrundlag for den efterfglgende traening.

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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Opnaelse af Q for basiskrav kan ske under anvendelse af de operative fysiske anbefalinger
jf. bestemmelsens bilag 2.

3. KONTROL OG AFVIKLING AF BASISKRAVET

Tilrettelaeggelse, gennemfgrelse og kontrol af det samlede basiskrav kreever ingen forudga-
ende uddannelse, idet afvikling af de alternative udholdenhedstest, underbilag 4 og 5 til bi-
lag 1, dog kraever kendskab til indstilling og betjening af h.h.v. cykel og ro-ergometer, hvor-
for der kan s@ges stgtte ved FSK/CMT traeningsvejleder eller ved MFT II og/eller III uddan-
nede instruktgrer. Enhedschefen beslutter, hvem der forestar kontrol af basiskravet, hvilket
med fordel kan vaere en medarbejder med militeer fysisk treener uddannelse, jf. bilag 3.

Testene gennemfgres i raekkefglgen: Udholdenhedstesten efterfulgt af styrketesten.

Det samlede basiskrav (@gvelser, saet og repetitioner) gennemfgres kontinuerligt uden anden
pause end den, der naturligt opstar i forbindelse med skift fra udholdenhedstest til styrkete-
sten, skift med makker, skift mellem saettene og skift mellem gvelserne. Det palagte antal
gentagelser skal gennemfgres sammenhangende, kontinuerligt og uden pauser som anvist
under instruktionen.

Afvikling af basiskravet kan gennemfgres under anvendelse af den udleverede Grundpakke 1
MFT, Testpakke, som bestdr af liggeunderlag, stepbaenke og mobil bom til Traek til Bryst.

3.1 Afvikling af udholdenhedstesten ved lgb.

Aflzeggelse af basiskravets udholdenhedstest sker ved anvendelse af enten 12 minutters
Igbetest eller BIP-test. Afviklingen af de enkelte test sker i henhold til underbilag 1 og 2.
Enhedschefen traeffer, i samrad med traeningsfagligt personel, pa baggrund af forhold som
vejr, faciliteter til r&dighed samt afvikling af den daglige tjeneste, afggrelse om, hvilken af
de to primaere udholdenhedstest, der skal anvendes.

3.2 Afvikling af styrketesten.

Afvikling af styrketesten sker i henhold til underbilag 3.

Styrketesten skal afvikles i reekkefglgen; Split Squat, Dips pa Baenk, Traek til Bryst og Bur-
pees.

3.3 Afvikling af de alternative udholdenhedstest.

Afvikling af de alternative udholdenhedstest sker i henhold til underbilag 4 og 5. Enhedsche-
fen kan - pa baggrund af et individuelt skgn og under inddragelse af militeer fysisk traener
I1I, treeningsvejleder, fysioterapeut eller leege - afggre om en medarbejder pa grund af en
skade (kronisk eller akut) kan afleegge udholdenhedstesten under anvendelse af en af de
alternative test og/eller fritages fra en af styrkegvelserne og stadig gives Q for bestdelse af
basiskravet.
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Underbilag 1 til bilag 1 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING BASISKRAV
12 MIN. LOBETEST

1. FORMAL
Formalet med 12 min. Igbetest er at teste udholdenhed.

2. KRAVSSTRUKTUREN OG NIVEAUSATNING
Nedenstdende tabel viser krav og niveauer fordelt pa alder.

BASISKRAV

UDHOLDENHED

1800

2000

2200

3. TILRETTELAGGELSE
3.1 Prgvested.
Testen skal forega pa et fladt plant underlag (f.eks. en cindersbane eller asfalteret vej).

3.2 Materiel.
Stopur, redskab til opmaling af distance (malehjul), evt. flgjte, nummerveste og toppe (100
m. afmaerkning).

3.3 P3klaedning.
Idreetspaklaedning.

3.4 Opvarmning.
Medarbejderen/-erne forestar selvstaendig opvarmning.

3.5 Afvikling af test.
e Valg af Igberute (evt. markering).

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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e Instruktion af testpersonen/-erne.
e Selvstaendig opvarmning.

e Gennemfgrelse af testen.

e Opmaling af distance.

e Selvsteendig nedvarmning.

3.6 Tidsforbrug.
Ca. 45 minutter inklusiv instruktion, opvarmning, gennemfgrelse og opmaling.

3.7 Instruktion.

Medarbejderen/-erne skal p& max. 12 minutter som minimum tilbageleegge den til alders-
gruppen kraevede distance.

P& kommandoen “start” eller ved anvendelse af en flgjte, begynder medarbejderen/-erne at
Igbe i et selvvalgt Igbetempo.

N&r der er gdet 12 minutter averteres “hold inde”, og medarbejderen/-erne stopper og for-
bliver pa stedet, indtil opmaling er foretaget, og resultatet noteret.

4. BEDOMMELSE
Bestdet/ikke bestaet.

5. KARAKTER/NIVEAU
Testresultatet er den tilbagelagte distance, som opmales pa meters ngjagtighed og sam-
menholdes med kravet til aldersgruppen.

6. SARLIGE BESTEMMELSER

Der er ikke krav om at Igbe i alle 12 min. N3s den kraevede distance pa kortere tid, kan der
enten fortseettes, til de 12 minutter er gaet, eller testen stoppes, og der fortsaettes med
styrketesten.

Det er ikke tilladt at hjzelpe andre fysisk under testen, dvs. fysisk traekke eller skubbe.

Nar udholdenhedstestene anvendes i forbindelse med optagelseskrav til Forsvarets uddan-
nelser, skal ansggeren Igbe i alle 12 minutter med mindre, der er tale om ansggning om op-
tagelse pa VUT I og II for mellemledere, hvor optagelseskravet er det samme som basiskra-
vet (aldersdifferentieret). Der ma ikke anvendes musikafspillere, hovedtelefoner eller lignen-
de under afleeggelse af udholdenhedstesten.
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Underbilag 2 til bilag 1 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING AF BASISKRAV
BIP-TEST

1. FORMAL
Formalet med BIP-testen er at teste udholdenhed.

2. KRAVSSTRUKTUREN
Nedenstdende tabel viser krav og niveauer fordelt pa alder. Basiskravet udger KAT 1 i de
operative fysiske anbefalinger.

BASISKRAV

UDHOLDENHED

Biptest

3. TILRETTELAGGELSE

3.1 Prgvested.

Gymnastiksal eller et andet fast plant areal, fri for sten og grus, der sikrer, at medarbejde-
ren ikke glider i vendingerne og med mulighed for at tilbagelaegge 20 meter i en lige linje.
Graes- og grusunderlag bgr ikke anvendes.

3.2 Materiel.

Til gennemfgrelse af testen anvendes Yo-Yo test-cd fra Grundpakke MFT 1, Testpakke, ni-
veau 1 (Yo-Yo UH 1) eller lydfil i Forsvarets applikation: Traen med Forsvaret.
M3lehjul/malebdnd til opmaling af Igbefelt.

Kegler/toppe til inddeling af Igbebaner.

Test cd’en indeholder en udfgrlig vejledning.

Et printet testskema pr. medarbejder (side 3 i dette underbilag)

3.3 Paklaedning.
Idraetspaklaedning.

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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3.4 Opvarmning.
Der kraeves ikke forudgaende opvarmning. Opvarmning er indlagt i testen, da der startes
med lav intensitet, som gges langsomt.

3.5 Afvikling af test.

Opmaling og markering af 20 meter Igbefelt med ca. 1 meters afstand mellem Igbebanerne.
Instruktion af medarbejderen/-erne.

Testen gennemfgres.

Resultat noteres.

3.6 Tidsforbrug.
Ca. 30 minutter inklusiv instruktion, opvarmning og gennemfgrelse.

3.7 Instruktion.

e Medarbejderen indtager startposition med en fod pa stregen og den anden fod uden for
banen.

e Medarbejderen Igber pd signal fra lydfil/cd mellem to markerede punkter med en indbyr-
des afstand pa 20 meter.

e Der skal Igbes lige frem og tilbage, og det er ikke tilladt at foretage en blgd vending
(halvcirkel).

e Medarbejderen skal bergre markeringerne med foden, nar bippet lyder, hvorefter der
Igbes retur. Vendingerne skal vaere et stop og en efterfglgende acceleration.

e N3s en markering fgr et bip, ventes der med foden pa stregen til bippet hgres, fgr retur-
Igbet foretages.

e Der Igbes kontinuerligt frem og tilbage, indtil det for aldersgruppen kraevede niveau op-
nas.

e Forste gang medarbejderen ikke nar en markering pa det givne bip, gives der en advar-
sel. Anden gang medarbejderen ikke ndr en markering pa det givne bip, stoppes medar-
bejderen, og resultatet noteres. Testskema side 3 kan anvendes til registrering af resul-
tatet.

4. BEDOMMELSE
Testen bedgmmes jf. ovenstdende pkt. 3.7. instruktion.

5. KARAKTER/NIVEAU
Testresultatet er niveauet fra lydfilen pa det sidste gennemlgb, der ikke ngdvendigvis behg-
ver at veere fuldfgrt.

6. SARLIGE BESTEMMELSER

Der ma ikke anvendes hovedtelefoner eller lignende under aflaeggelse af udholdenhedste-
sten.

Det er ikke tilladt at hjzelpe andre fysisk under testen, dvs. fysisk traekke eller skubbe.
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TESTSKEMA YO-YO UDHOLDENHEDSTEST - NIVEAU 1
Dato: Navn:
Hastigheds- Gentagelser
niveau
1. 1 2 3 4 5 6 7
(20)  (40)  (80)  (80) (100) (120) (140)
2. 1 2 3 4 5 6 7 8
(160) (180} (200) (220) (240) (260) (280) (300)
3. 1 2 3 4 5 6 7 8
(320) (340} (360) (380) (400) (420) (440) (460)
4, 1 2 3 4 5 6 7 8
(480) (500) (520) (540) (560) (580) (600) (620)
5. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(640) (660} (680) (700) (720) (740) (760) (780) (80O)
8. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(820) (840) (860) (880) (900) (920) (940) (960) (980)
7. 1 2 3 4 5 6 7 8 @ 10
(1000) (1020) (1040) (1060) (1080) (1100) (1120) (1140} (1180) (1180}
8. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1200) (1220) (1240) (1260) {1280) (1300) (1320) (1340) (1360) (1380)
9. 1 2 3 4 5 6 7 8 s} 10 11
(1400) (1420) {1440) (1460) (1480) (1500) (1520) (1540) (1560) (1580) (1600)
10. 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11
(1620) (1640) (1660) (1680) (1700) (1720) (1740) (1780) (1780) (1800) (1820)
1. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
(1840) (1860) (1880) (1000) (1920) (1940) (1960) (1980) (2000) (2020) (2040)
12. 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12
(2060) (2080) (2100) (2120) (2140) (2160) (2180) (2200) (2220) (2240) (2260) (2280)
13. 1 2 3 4 5 8 7 8 9 10 11 12
(2300) (2320) (2340) (2360) (2380) (2400) (2420) (2440) (2460) (2480) (2500) (2520)
14. 1 2 3 4 5 6 7 8 o} 10 11 12 13
(2540) (2560) (2580) (2600) (2620) (2640) (2660) (2680) (2700) (2720) (2740) (2760) (2780)
15. 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12 13
(2800) (2820) (2840) (2860) (2880) (2900) (2920) (2940) (2960) (2980) (3000) (3020) (3040)
16. 1 2 3 4 5 6 7 8 L} 10 11 12 13
(3060) (3080) (3100) (3120} (3140) (3160) (3180) (3200) (3220) (3240) (3260) (3280) (3300)
17. 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12 13 14
(3320) (3340) (3360) (3380) (3400) (3420) (3440) (3460) (3480) (3500) (3520) (3540) (3560) (3580)
18. 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12 13 14
(3600} (3620) (3640) (3660) (3680) (3700) (3720) (3740) (3760) (3780) (3800) (3820) (3840) (3860)
19. 1 2 3 4 5 6 7 8 . & 10 11 12 13 14 15
(3880) (3900) (3920) (3940) (3980) (3980) (4000) (4020) (4040) (4060) (4080) (4100) (4120) (4140) (4160)
20. 1 2 3 4 5 6 7 8 £] 10 11 12 13 14 15

(4180) (4200) (4220) (4240) (4260) (4280) (4300) (4320) (4340) (4360) (4380) (4400) (4420) (4440) (4460)

| parentes er angivet den tilbagelagte distance i meter.
Husk: De sidste 2x20 meter, som udgveren ikke gennemfgrte, medregnes i det samlede resultat.

® Copyright: Danmarks Idrasts-Forbund Printet den 24-01-2013
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Underbilag 3 til bilag 1 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING AF BASISKRAV
STYRKETEST

1. FORMAL
Formalet med styrketesten er at teste minimumsstyrke i Split Squat, Dips pa Baenk, Treek til
Bryst samt Burpees.

2. KRAVSSTRUKTUREN OG NIVEAUSATNING
Testen skal gennemfgres i umiddelbar forlengelse af udholdenhedstesten. Dette gaelder og-
sa ved anvendelse af en af de alternative udholdenhedstests.

Nedenstdende udsnit af basiskravstabellen viser krav og niveauer fordelt pa alder.

BASISKRAV

STYRKE

Split Dips pa Traek til
Szt x Reps Saet x Saet x
pr. ben Reps Reps
3x2

3x10 3x10

5

3x12 3x12 3x3 10

3x15 3x15 3x5 15

3. TILRETTELAGGELSE, AFVIKLING OG KVALITETSKRAV

3.1 Prgvested.

Testen kan afvikles bade indendgrs og udendgrs under anvendelse af materiel fra den udle-
verede Grundpakke MFT I, Testpakke. Prgvested vaelges ud fra faciliteter til radighed samt
vejrforhold.

3.2 Paklaedning.
Idraetspaklsedning.

3.3 Materiel.

Den udleverede Grundpakke MFT I, Testpakke indeholder materiel til styrketesten i form af
liggeunderlag, stepbaenke og bomme.

Liggeunderlaget kan anvendes i forbindelse med Split Squat og Burpees. Stepbankene an-
vendes til Dips pa Bank og bommene anvendes til Traek til Bryst.

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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3.4 Opvarmning.
Der gennemfgres ikke opvarmning forud for styrketesten, da testen gennemfgres i umiddel-
bar forlaengelse af udholdenhedstesten.

3.5 Gennemfgrelse.

@velserne skal gennemfgres i reekkefalgen; Split Squat, Dips p@ Baenk, Traek til Bryst og
Burpees.

@velserne skal gennemfgres uden anden pause end den, der naturligt opstar i forbindelse
med skift med makker, mellem szettene og mellem gvelserne. Der skal arbejdes kontinuer-
ligt i seettene til det givne niveau opnas, eller indtil gvelsen ikke laengere kan gennemfgres
som én sammenhangende og kontinuerlig bevaegelse.

Styrketesten gennemfgres som udgangspunkt i makkerpar. Makkerparrene sammensaettes i
forleengelse af udholdenhedstesten i den raekkefglge, medarbejderne bliver faerdige med
udholdenhedstesten. Makkerens rolle er alene at taelle antal gentagelser for den person, der
er i gang med den enkelte gvelse.

Gennemfgres styrketesten med en person, holdes der 1 minuts pause mellem hvert seet i
gvelserne.

3.6 Krav til og afvikling af de enkelte gvelser.

@velserne i styrketesten forevises, og kravene gennemgas inden afvikling af udholdenheds-
testen, idet der er krav om, at styrketesten gennemfgres i umiddelbar forlaengelse af udhol-
denhedstesten.

Kravet til de enkelte gvelser er et top- og bundpunkt.

Sagsnr.: 2021/010452
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Ovelse 1. Split Squat.
3 szet af 10, 12 eller 15 gentagelser i henhold til tabel med bdde venstre og hgjre ben.

- ¢ =%

~

Krav.

Udgangsposition: Stdende med haenderne i siden og fedderne forskudt i laangderetningen.
Afstanden mellem fgdderne er valgfri. Det anbefales at have ca. hoftebreddes afstand mel-
lem fgdderne i tvaerretningen af hensyn til balancen.

En gentagelse: Med haenderne i siden knzeles ned til bagerste knae bergrer underlaget
(bundpunkt), retur til forreste ben er strakt (toppunkt). @velsen gennemfgres sammenhan-
gende og kontinuerligt. Det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne andet end
for at genfinde balancen.

I hvert szt foretages det kraevede antal gentagelser med bade hgjre og venstre ben, inden
skift med makker.

Liggeunderlag kan anvendes under bagerste knee, da knaeet skal bergre underlaget.
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@velse 2. Dips pa Baenk.

3 saet af 10, 12 eller 15 gentagelser i henhold til tabel.

Baenkene placeres s3 smalt som muligt, som vist pa billederne. Hgjden af baenkene indstilles
til 25 centimeter.

Krav.
Udgangsposition: Siddende mellem baenkene. Haenderne placeres med fingrene hvilende pd
kanten. Benene strakte og halene i jorden.

En gentagelse: Kroppen lgftes, til albuerne er strakte (toppunkt), retur til siddende position,
hvor haenderne lgftes fri af baenken (bundpunkt). @velsen gennemfgres sammenhangende
og kontinuerligt. Det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne.

Skift med makker efter hvert seet.
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@velse 3. Treaek til Bryst.
3 saet af 2, 3 eller 5 gentagelser i henhold til tabel.

Krav.
Udgangsposition: Liggende under bommen med haelene i gulvet og strakte ben.
Hgjde af bommen indstilles sa fingrene nar til ca. midten af bommen.

En gentagelse: Bommen fattes med overhdndsgreb. Med haelene i jorden lgftes kroppen, til
brystet bergrer bommen (toppunkt), retur til liggende pa gulvet, hvor handerne slipper
bommen (bundpunkt). @velsen gennemfgres sammenhangende og kontinuerligt. Det er
ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne.

Skift med makker efter hvert seet.
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@velse 4. Burpees.
1 seet af 5, 10 eller 15 gentagelser i henhold til tabel.

Y
~

Krav.

Udgangsposition: Stdende som vist pa billedet.

En gentagelse: Ned p& maven, Igft haenderne fra underlaget (bundpunkt), retur til udgangs-
position efterfulgt af hop (toppunkt). Haendernes placering under hoppet er valgfri. @velsen
gennemfgres sammenhangende og kontinuerligt. Det er ikke tilladt at holde pauser mellem
gentagelserne andet end for at genfinde balancen.

Liggeunderlag kan anvendes.
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3.7 Tidsforbrug.

En kontrollant kan afhaengig af erfaring - med alt testmateriel klargjort - teste op til 25 per-
soner i det fulde basiskrav pa ca. 60 min. inklusiv instruktion, opvarmning til udholdenheds-
testen samt afvikling.

Ved flere kontrollanter til rddighed kan det veere en fordel, at kontrollanterne star ved den
samme gvelse for at sikre en mere ensartet bedgmmelse.

3.8 Instruktion.
@velserne i styrketesten skal forevises, og kravene gennemgas, inden udholdenhedstesten
aflaegges.

4. SIKKERHED/ANSVAR
Det er den enkeltes personlige ansvar at afggre om egne fysiske forudsaetninger ggr, at te-
sten ma stoppes, for det angivne niveau i gvelserne opnas, for at undgd skader.

5. BEMARKNINGER
Applikationen "Traen med Forsvaret” i APP- og WEB-versionen er under opdatering.
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Underbilag 4 til bilag 1 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING AF ALTERNATIV UDHOLDEN-
HEDSTEST, CYKEL WATT MAX TEST

1. FORMAL
Formalet med Cykel Watt Max er at teste udholdenhed hos medarbejdere, som pa grund af
en skade ikke kan besta basiskravet ved enten 12 min. Igbetest eller BIP-testen.

Testen anvendes efter chefens bestemmelse.

2. TILRETTELAGGELSE
2.1 Prgvested.
Indendgrs.

2.2 Materiel.
Testafvikling kraever en ergometercykel med mulighed for at vaelge konstant wattbelastning.
(wW).

2.3 Paklaedning.
Idraetspakleedning, cykelbeklaedning, cykelsko er tilladt.

2.4 Opvarmning.
Opvarmning indgdr som en del af testen.

2.5 Afvikling af test.

- Hojde pd saddel og styr indstilles, s& de passer til medarbejderen.

- Medarbejderen vejes og veegten afrundes til nsermeste hele 5 kg (jf. alm. afrunding).

- Veaegten seettes ind i skemaer 1-3 (side 4-6) for at bestemme slutbelastningen i watt og
tid p& den belastning, medarbejderen skal opna for at bestd basiskravet (inddelt efter
alder).

- Slutbelastningen angiver et niveau i tabel 1 (side 3), som testen derefter afvikles ud fra.

1) Hvis slutbelastningen (jf. tabel 1) er niveau 5 eller under, afvikles testen uden pauser

sdledes:

e 5 minutters opvarmning med 100 watt.

e 2 minutter cykling pa niveau 1 og hvert af de efterfalgende niveauer, indtil slutbelast-
ningen (watt og tid) opnas (jf. skemaerne 1-4).

2) Hvis slutbelastningen (jf. tabel 1) er niveau 6 eller over, afvikles testen uden pauser sale-

des:

e 5 minutters opvarmning med 35 watt under det niveau testen startes pa, som er fire
niveauer lavere end slutniveauet.

e 2 minutter cykling pa hvert af de fire niveauer inden slutbelastningen (jf. tabel 1).

e  Cykling indtil slutbelastningen opnas (watt og tid), jf. tabellerne 1-3 side.

I begge tilfaelde cykler medarbejderen indtil slutbelastning og tiden pa denne opnas, jf. ske-
maerne 1-3, og testen dermed er bestdet, eller til belastningen ikke laengere kan holdes
(kontinuerligt trad i pedalerne ophgrer), og testen dermed ikke er bestdet.

[

A
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Eksempel 1:

En kvinde pa 55 ar, som vejer 65 kg, skal jf. skema 2 opnad en slutbelastning p& 205 watt i
10 sekunder for at bestd basiskravet. Dette svarer til niveau 3 i tabel 1. Derfor afvikles te-
sten som beskrevet under pkt. 2.5. som:

5 minutters opvarmning med 100 watt.
- 2 minutter med 135 watt

2 minutter med 170 watt

- 10 sekunder med 205 watt

Eksempel 2:

En mand pa 28 ar, som vejer 105 kg, skal jf. skema 1 opna en slutbelastning pa 345 watt i
60 sekunder for at bestd basiskravet. Dette svarer til niveau 7 i tabel 1. Derfor afvikles te-
sten, som beskrevet under pkt. 2.5.2). De fire niveauer inden slutbelastningen er niveau 3 -
6. Opvarmning skal derfor vaere 170 Watt (det fgrste niveau, 205 watt, minus 35 watt). Te-
sten afvikles som:

- 5 minutters opvarmning med 170 Watt

- 2 minutter med 205 watt

- 2 minutter med 240 watt

- 2 minutter med 275 watt

- 2 minutter med 310 watt

- 60 sekunder med 345 watt

2.6 Tidsforbrug.
Testen tager fra 9 minutter til 15 minutter inkl. opvarmning.

2.7 Instruktion.

Medarbejderen instrueres i at holde et kontinuerligt trdd i pedalerne frem til, testen er slut.
Medarbejderen vaelger selv den kadence (rpm), der passer bedst og m& godt skifte under-
vejs i testen (ergometercyklen tilpasser automatisk belastningen efter den valgte kadence).
Det anbefales dog sa vidt muligt at holde den samme kadence under hele testen. For ikke
rutinerede medarbejdere anbefales en kadence pa 80-85 rpm. Det er tilladt at std op under-
vejs.

3. BEDOMMELSE
Testen bedgmmes jf. ovenstdende pkt. 2.7. Instruktion.

4. KARAKTER/NIVEAU
Testen afvikles saledes, at medarbejderen opnar et niveau (kondital) svarende til det, der
skulle opnads ved 12 min. Igbetest.
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5. TABEL 1
Niveau (a4 2 minutter) | Belastning (Watt)
Opvarmning (5 min) 100
1 135
2 170
3 205
4 240
5 275
6 310
7 345
8 380
9 415
10 450
11 485
12 520
13 555
14 590
15 625
16 660

Tabel 1 Niveauer for afvikling af Watt Max Test
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5.1 Skema 1.
Aldersgruppen under 50 ar, svarende til kondital 37,9/2200 m.
Hgjeste Tid pa
belastning hgjeste belastning
Vaegt: (W) Tid (min:sek)

40 135 00:55
45 135 01:50
50 170 00:45
55 170 01:40
60 205 00:35
65 205 01:30
70 240 00:30
75 240 01:20
80 275 00:20
85 275 01:15
90 310 00:05
95 310 01:05
100 345 00:05
105 345 01:00
110 345 01:55
115 380 00:45
120 380 01:40
125 415 00:35
130 415 01:30
135 450 00:25
140 450 01:20
145 485 00:15
150 485 01:10
155 520 00:10
160 520 01:05
165 555 00:05
170 555 01:00
175 555 01:50
180 590 00:45
185 590 01:40
190 625 00:45
195 625 01:30
200 660 00:25

FKOBST FSK.491-7
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5.2 Skema 2.
Aldersgruppen 50-59 ar, svarende til kondital 33,5/2000 m.
Hgjeste Tid pa
belastning hgjeste belastning
Vaegt: (W) Tid (min:sek)

40 135 00:05
45 135 00:50
50 135 01:40
55 170 00:30
60 170 01:20
65 205 00:10
70 205 01:00
75 205 01:45
80 240 00:35
85 240 01:25
90 275 00:10
95 275 01:00
100 275 01:50
105 310 00:40
110 310 01:30
115 345 00:15
120 345 01:05
125 345 01:55
130 380 00:45
135 380 01:30
140 415 00:25
145 415 01:15
150 450 00:05
155 450 00:55
160 450 01:35
165 485 00:25
170 485 01:15
175 520 00:10
180 520 00:55
185 520 01:45
190 555 00:35
195 555 01:30
200 590 00:10

FKOBST FSK.491-7
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5.3 Skema 3.
Aldersgruppen fra 60 ar, svarende til kondital 29,1/1800 m.
Hgjeste Tid pad
belastning | hgjeste belastning
Vaegt: (W) Tid (min:sek)

40 100 01:10
45 100 01:55
50 135 00:35
55 135 01:20
60 170 00:05
65 170 00:45
70 170 01:30
75 205 00:10
80 205 00:50
85 205 01:35
90 240 00:15
95 240 01:00
100 240 01:40
105 275 00:25
110 275 01:10
115 275 01:50
120 310 00:30
125 310 01:15
130 310 01:55
135 345 00:40
140 345 01:25
145 380 00:05
150 380 00:50
155 380 01:30
160 415 00:15
165 415 00:55
170 415 01:40
175 450 00:20
180 450 01:05
185 450 01:50
190 485 00:30
195 485 01:15
200 485 01:55

FKOBST FSK.491-7
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Underbilag 5 til bilag 1 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

VEJLEDNING I AFVIKLING AF ALTERNATIV UDHOLDEN-
HEDSTEST, RO-ERGOMETERTEST BASISKRAVET

1. FORMAL

Formalet med Ro-ergometertesten er at teste udholdenhed hos medarbejdere, som p& grund
af en skade (kronisk eller akut) ikke kan besta basiskravet ved enten 12 min. Igbetest eller
BIP-testen.

Testen anvendes efter chefens bestemmelse.

2. TILRETTELAGGELSE OG AFVIKLING
2.1 Prgvested.
Indendgrs.

2.2 Materiel.
Ro-ergometer (fabrikat: Concept2)

2.3 Paklaedning.
Idreetspaklaedning.

2.4 Opvarmning.

Opvarmning er frivillig, men det anbefales at varme op i ca. 5 minutter pa selvvalgt belast-
ning og afprgve den belastning og kraft, der skal traeekkes med for at ramme den rigtige
gennemsnitswatt.

2.5 Afvikling af test.

e Medarbejderen vejes og veegten afrundes til neermeste hele 5 kg (jf. alm. afrunding).

e Iskema 1, 2 eller 3 (afhaengig af alder) aflaeses ud fra den aflaeste og afrundede veegt,
hvilken gennemsnitwatt, der skal ros med for at opfylde kravet, svarende til det respek-
tive lgbekrav.

e Luftmodstand (1-10) er valgfri. Ugvede anbefales at vaelge 3-5.

e Hvis der ikke har veeret gennemfgrt opvarmning, indstilles fodspaander (frivilligt) og ro-
ergometeret afprgves.

e Display indstilles til 6 minutters roning og til at vise gennemsnitwatt.

e Nar medarbejderen er klar, startes selvstaendigt, og der ros i 6 minutter, hvorefter gen-
nemsnitwatt afleeses.

Eksempel 1.
En person p& 38 &r, vejer 88 kg, skal jf. skema 1 ro med en gennemsnitswatt pa 193 Watt.

Eksempel 2.
En person pd 53 ar, vejer 100 kg, skal jf. skema 2 ro med en gennemsnitswatt pd 189 watt

Eksempel 3.
En person pa 61 ar, vejer 65 kg skal jf. skema 3 ro med en gennemsnitswatt pd 76 watt

A
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2.6 Tidsforbrug.
Testen tager ca. 15 minutter inklusiv instruktion, opvarmning og gennemfgrelse af testen.

2.7 Instruktion.

Medarbejderen skal bestraebe sig pa at holde Watt-belastningen konstant (gennemsnitswatt
kan fglges pa displayet). Nar de 6 minutter er overstaet aflaeses gennemsnitswatt pa dis-
playet og sammenholdes med vaerdien i skemaet. Er gennemsnitwatt lig med eller over
veerdien aflaest i skemaet, er testen bestdet. Er gennemsnitwatt under veerdien aflaest i
skemaet, er testen ikke bestdet.

3. BEDOMMELSE
Testen bedgmmes som bestdet/ikke best3et jf. ovenstdende pkt. 2.7.

4. KARAKTER/NIVEAU
Testen afvikles saledes, at medarbejderen/-erne skal opna et niveau (kondital) svarende til
det, der skulle opnds ved 12 min. Igbetest.

Sagsnr.: 2021/010452
Dok.nr.: 1189061
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Skema 1.

Aldersgruppen under 50 &r, svarende til kondital pd 37,9/2200 m.

Vaegt kg Gennemsnhits
Watt
40 60
45 75
50 91
55 106
60 121
65 137
70 152
75 168
80 183
85 198
90 214
95 229
100 245
105 260
110 275
115 291
120 306
125 322
130 337
135 352
140 368
145 383
150 399
155 414

FKOBST FSK.491-7
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Skema 2.
Aldersgruppen 50-59 ar, svarende til et kondital p& 33,5/2000 m.
Vaagt kg Gennemsnits
Watt
40 45
45 59
50 73
55 86
60 100
65 113
70 127
75 141
80 154
85 168
90 182
95 195
100 209
105 222
110 236
115 250
120 263
125 277
130 291
135 304
140 318
145 331
150 345
155 359

FKOBST FSK.491-7
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Skema 3
Aldersgruppen fra 60 ar, svarende til et kondital pd 29,1/1800 m.
Vaagt kg Gennemsnits
Watt
40 31
45 43
50 55
55 67
60 78
65 90
70 102
75 114
80 126
85 138
90 149
95 161
100 173
105 185
110 197
115 209
120 220
125 232
130 244
135 256
140 268
145 280
150 291
155 303
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Bilag 2 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i Forsvaret

FORSVARETS OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

Underbilag:

1. Protokol for afvikling af Test A, 12 min. Igbetest.
2. Protokol for afvikling af Test A, BIPTEST.

3. Protokol for afvikling af Test B, DMST.

4. Protokol for afvikling af Test C. STYRKETEST.

1. OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

Formalet med de operative fysiske anbefalinger er at saette en fysisk anbefaling for operativ
fysisk parathed, der knytter sig til en specifik funktion. Anbefalingerne tjener som vaerktgj
for den enkelte chef, enhedens fysiske traenere og den enkelte medarbejder i forhold til vur-
dering af enhedens og den enkeltes operative fysiske parathed, samt udggr grundlag for
valg af fokus i traeningen.

De operative fysiske anbefalinger er som udgangspunkt angivet ved fem kategorier (KAT),
som fremgar af nedenstdende tabel. KAT 1 er den laveste kategori og svarer til basiskravet,
og KAT 5 den hgjeste og mest fysisk kraevende kategori. Ved tvivl om, hvilken kategori en
funktion skal henfgres til, f.eks. KAT 2 eller KAT 3, anbefales det, at funktionen placeres i
KAT 3, da dette vil gge graden af operativ fysisk parathed.

Kategorisering af funktioner beror pa en konkret vurdering. Safremt der pa grund af aen-
dringer i arbejdskravet til en given funktion opstdr behov for justering af den operative fysi-
ske anbefalinger til funktionen, justering af niveauet i test A til C eller behov for tilfgjelse af
hgjere kategorier foretages disse af vaarnstabene, SOKOM, AKO og HVK under inddragelse af
Forsvarets Sanitetskommando, Center for Militeer Fysisk Traening.

Fastseettelse af de operative fysiske anbefalinger for INTOPS sker i samarbejde mellem
respektive opstillende vaernsstabe/kommandoer og Operationsstaben.

1.1 Kategori 1.

Basiskravet omfatter, uanset vaern, funktioner med et lavt krav til operativ fysisk parathed.
Som udgangspunkt er dette funktioner i nationale stabe, internationale stabe, skolefunktio-
ner, men der kan efter en konkret vurdering vaere behov for at fastszette hgjere anbefalinger
til funktionerne.

KAT 1 differentieres pa alder.

1.2 Kategori 2 til 5.

Disse kategorier omfatter, uanset veern, funktioner, hvor der i stigende grad stilles krav om
operativ fysisk parathed. Som udgangspunkt er dette funktioner under udsendelse til kon-
fliktomrade eller tjeneste pa sejlende enheder.

KAT 2 til 5 testes der som udgangspunkt i A, B og C. I tilfeelde af mangel pa tid kan testene
prioriteres saledes, at funktioner i KAT 2 og 3 kun testes i A og C og, at funktioner i KAT 4
og 5 kun testes i B og C. Enhedschefen beslutter i samarbejder med det MFT-faglige perso-
nel, hvilke test der anvendes.

KAT 2 til 5 differentieres ikke pa ken og alder.

A

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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2. KATEGORISERING AF DE OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

2.1 KAT 2.
Omfatter funktioner med overvejende fysisk lavintense opgaver.

2.2 KAT 3.
Omfatter funktioner med overvejende fysisk lav- eller moderat intense opgaver.

2.3 KAT 4.
Omfatter funktioner med overvejende fysisk lav- eller fysisk moderat intense opgaver, men
med risiko for hgjintense opgaver.

2.4 KAT 5.
Omfatter funktioner med overvejende moderat- til hgjintense opgaver.

3. ENHEDSTESTS
For haerens enheder vil KAT 2 til 5 pa sigt blive omfattet af specifikke enhedstests (Test D).
Disse udarbejdes i samarbejde mellem Haerstaben og CMT.

Sagsnr.: 2021/010452
Dok.nr.: 1189077
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KATEGORIER, KRAV & ANBEFALINGER

UDHOLDENHED STYRKE
BASISKRAV
12 min Dips pa Traek til
e 103r: s S S 5 reps
. b(-fn 10 reps 2 reps P
Niv. 5.9 :
Funktioner 2000 m 3 x
med fysisk 3x 3x
lavintense })% ';35: 12 reps 3 reps 10 reps
opgaver. Niv. 6.9 ’
2200 m 3Ix .y .y
t? fg: 15 reps 5 reps 15 reps
Niv. 8.3 ’
OPERATIVE FYSISKE
ANBEFALINGER 12 min / "
min rops-
Biptest Lunges R Dedlgft | Burpees
NIV 1 NIV 1 NIV 1

Funktioner med
overvejende fysisk 2400 m

lavintense opgaver. EaR t? t;egns 1 reps 1 reps 5 reps 305 reps
) + 0 kg + 0 kg + 0 kg + 55 kg pa 5 min
Niv. 9.6
NIV 2 NIV 2 NIV 3
Funktioner med
overvejende fysisk lav-
eller moderatintense
opgaver med elller uden 2500 m 10 reps 3 reps 3 reps 5 reps 55 reps
; 56 ture pr. ben o :
udrustning. + 35k + 0 kg + 0 kg + 70 kg pa 5 min
Niv. 10.2 9
NIV 3 NIV 4 NIV 4
Funktioner med
overvejende fysisk lav-
] derat int
oep;ail-vr:r?meég rilgilfr;]?gr ze00m 10 reps 5 reps 5 reps 5 reps 65 reps
TF 60 ture pr. ben .
hgj intense opgaver. +425k + 0 kg + 0 kg + 85 kg pd 5 min
Niv. 10.8 b
NIV 5 NIV 5 NIV 5
Funktioner med
overvejende fysisk 2800 m
moderat- til hgjintense
d nggveﬁ:_]' 62 ture 1? rbegrf 5 reps 5 reps 5 reps 75 reps
' pr. + 5kg +5kg +100kg pd 5min
Niv. 12.2 + 50 ko
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4. BESTAELSE AF OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

Bestdelse af de operative fysiske anbefalinger giver Q for Basiskrav.

KAT 1 skal bestas i henhold til bilag 1.

KAT 2 og 3 skal som minimum bestas til det angivne niveau i test A og C og evt. B.
KAT 4 og 5 skal som minimum best3s til det angivne niveau i test B og C og evt. A

5. KONTROL OG AFVIKLING AF DE OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

KAT 1 (basiskravet) kontrolleres og afvikles i henhold til bilag 1.

Ved KAT 2 til 5 skal kontrol og afvikling af test B og C gennemfgres af militaert fysisk trae-
ningsfagligt personel jf. bilag 3, idet gvelserne er teknisk kraevende. Testene kontrolleres og
afvikles i henhold til underbilag 1 til 4 til neerveerende bilag. Raekkefglgen i afviklingen af A
til C er valgfri. For KAT 2 til 5 geelder, at testene bgr gennemfgres inden for en periode af 10
arbejdsdage.

5.1 Afvikling af Test A.

Aflaeggelse af udholdenhedstest (A) sker i henhold til underbilag 1 og 2 ved anvendelse af
enten 12 minutters Igbetest eller BIPTEST. Enhedschefen traeffer, i samrad med enhedens
treeningsfaglige personel, pd baggrund af forhold som vejr, faciliteter til rddighed samt afvik-
ling af den daglige tjeneste, afggrelse om, hvilken af de to udholdenhedstest der skal an-
vendes.

5.2 Afvikling af Test B, Danish Military Speed Test (DMST).
Afvikling af DMST sker i henhold til underbilag 3.

5.3 Afvikling af Test C, Styrketest.
Afvikling af styrketesten sker i henhold til underbilag 4.

6. BEDOMMELSE

Den enkelte medarbejder afprgves og bedgmmes i forhold til anbefalingerne til den specifik-
ke funktion som beskrevet i underbilag 1 til 4 til naervaerende bilag. Der anvendes besta-
et/ikke bestaet i bedemmelsen af den enkelte deltest. Konsekvenser ved manglende besta-
else af de operative fysiske anbefalinger fremgar af bestemmelsens punkt 9.3.1.

7. OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER I HAREN

Indsatte kampenheder, herunder stgttende enheder ved .
Kategori!

forreste enheder

Panser Infanteri KAT 3

Mekaniseret Infanteri KAT 3

Let Infanteri KAT 4

Finskytter KAT 4

Opklaringsenheder KAT 4

Kampvognsenheder TEST A og B i KAT 2,
pvog og TEST C i KAT 3

IKK-enheder KAT 3

1 Der differentieres inden for enheder, sd personel i kommandodelingen skal kunne opfylde

kravene til KAT 2. Sagsnr.: 2021/010452

Dok.nr.: 1189077
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Kamp-ingenigrenheder (F.eks. PNINGKMP) TEST A og B i KAT 2,
0a TEST C i KAT 3
Ildstgtteenheder (F.eks. JTAC/TACP) TEST A og B i KAT 2,
0g TEST C i KAT 3

Sanitetsenheder (F.eks. SANDEL og SANKMP/Op til ROLE 2B)) KAT 2
Militeerpolitienheder (Veernsfeaelles) KAT 2-32
Fgringsstgtteenheder (F.eks. CISKMP) KAT 2
Efterretningsenheder (F.eks. UAS, HUMIT IA/1 MIBTN) KAT 3
Efterretningsenhed EW KAT 3
@vrige funktioner, der indgar sammen med forrest indsatte en-

KAT 3
heder.
Enheder/funktioner, der stgtter forrest indsatte enheder.
Ildstgtteenheder (F.eks. KNBT) KAT 2
Ingenigrenheder (F.eks. EOD, CBRN, GEO og KONST) KAT 2
Logistikenheder (F.eks. FSKMP, TPKMP og VEDLKMP) KAT 2
Fgringsstgtteenheder (F.eks. HQKMP, BDESTKMP og evt. KAT 2
CISKMP)
Efterretningsenheder (F.eks. ASIC/2 MIBTN) KAT 2
Operative stabe KAT 2
Enheder/funktioner med fast ophold i stgrre bevogtede
installationer
Fgringsstgtteenheder (F. eks. DCMKMP) KAT 1
Sanitetsenheder (F.eks. Felt hospital) KAT 1
Personel i nationale/internationale stabe KAT 1
Logistikenheder (F.eks. NSE) NSE mobile dele KAT 2 KAT1-2
Tolke KAT 1
Heaerens nationale ammunitionsrydningstjeneste KAT 13
Vagtenheder, herunder ogsa enheder indsat i bevogtningsopga- KAT 24
ver nationalt

2 MP er en vearnsfazlles enhed, som leverer MP-personel til internationale- og nationale op-
gaver, herunder bevogtningsopgaver af faste installationer i Danmark i rammen af bade
HRN, SVN, FLV og SOKOM. Det ngdvendige fysiske niveau vil derfor vaere forskelligt. Der
fastsaettes enhedsspecifikke KAT for de enkelte enheder efter CH MP bestemmelse.

3 Hertil kommer funktionsrelaterede fysiske krav.

4 For VTKMP/LG vedkommende er kategori 2 gaeldende for fast personel. For vagtgaende
personel, der ikke er tjenesteggrende i VTKMP (OF og BM), og som har primaer tjeneste i

stabe eller ledelser pa NIV III, ANSV 4 og 5, geelder basiskravet. Sagsnr.: 2021/010452

Dok.nr.: 1189077
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8. OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER I SOVARNET

ENHED/FUNK (Marinestaben holder via FSK/CMT neden- -
stdende skema ajour) Kategori
Boardinghold (MIO bordinger) KAT 3
Ammunitionsryddere KAT 3
National support element (uden anden bevogtning) KAT 3
Rggdykkere KAT 3
Skibsdykkere KAT 3
Sejlende personel, Sgvaernets Operative Logistiske Stgttecenter KAT 2
National support element (med ekstern bevogtning) KAT 1
Personel i nationale/internationale stabe KAT 1

Sagsnr.: 2021/010452
Dok.nr.: 1189077
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9. OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER I FLYVEVABENET

FKOBST FSK.491-7
2021-08

ENHED/FUNK (Flyverstaben holder via
FSK/CMT nedenstdende skema ajour)

Kategori

Bemaerkninger

JMTO 40 % bemanding

KAT 3

Veernsfeelles

Air Mobile Protection and Recovery (AMPR)

KAT 2, test Aog B
KAT 3, test C

Military Working Dog (ESK 660)

KAT 2, test Aog B
KAT 3, test C.

Forward Aeromedical Evacuation (FAE)

KAT 2, test Aog B
KAT 3, test C.

JMTO 50 % af bemandingen KAT 2 Varnsfaelles
JMTO 10 % af bemandingen KAT 1 Vaernsfaelles
Hertil kommer funk-
Pilot (transport+helikopter) tionsrelaterede fysiske
Observatgrer, systemoperatgr/ loadmaster, red- KAT 1 anbefalinger, profylak-
ningsudstyrsassistent, taktisk observatgr tisk traening samt re-
habiliteringsgvelser.
Hertil kommer funk-
Brand og redning, reddere KAT 1 tionsrelaterede fysiske
anbefalinger.
@vrige som ikke er identificeret herover KAT1
Air Control Wing - Support Hertil kommer funk-
Air Control Wing - Operatgrer KAT 1 tionsrelaterede fysiske
Air Control Wing - Technical support anbefalinger.
Hertil kommer funk-
Centraliseret ammunitionstjeneste KAT 1 tionsrelaterede fysiske
anbefalinger.
Skal og/eller bgr ud-
nytte tid til fysisk tree-
Pilot (jager) KAT 1 ning pa profylaktisk
traening samt rehabili-
teringsgvelser.
Der nedsezettes i 2018
en arbejdsgrupper pa
tveers af FLV flyopera-
. . tive Wings, der skal
Hundefgrere samt bevogtningsassistenter KAT 1

klarlaegge funktionsre-
laterede anbefalinger
til BEV. FLID og CMT
inddrages i dette.

Sagsnr.: 2021/010452
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Underbilag 1 til bilag 2 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING TEST A, 12 MIN. LOBETEST

1. FORMAL
Formalet med 12 min. Igbetest er at teste udholdenhed.

2. ANBEFALINGSSTRUKTUREN OG NIVEAUSATNING

Nedenstdende tabel viser de operative fysiske anbefalinger og niveauer til KAT 2 til 5.
Niveauer til KAT 1 fremgar af underbilag 1 til bilag 1. Den enkelte medarbejder skal vurderes
i forhold til den operative fysiske anbefaling, der gaelder for den pdgaeldendes funktion, men
kan efter eget gnske vaelge at lade sig teste mod et hgjere niveau som del af en tranings-
malsaetning.

OPERATIVE FYSISKE
ANBEFALINGER

w0 KAT 2

2700

w0 KAT 5

2900

3000
3100
3200

3300 Qﬁ’é&'m

SANES

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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3. TILRETTELAGGELSE
Prgvested.
Testen skal afvikles pa et fladt plant underlag (f.eks. en cindersbane eller asfalteret vej).

Materiel.
Stopur, redskab til opmaling af distance (malehjul), evt. flgjte, nummerveste og toppe (100
m. afmeerkning).

Paklzedning.
Idraetspaklaedning/uniform.

Opvarmning.
Medarbejderen/-erne forestar selvstaendig opvarmning.

Afvikling af test.

e Valg af lgberute (evt. markering)

e Instruktion af medarbejderen/-erne
e Selvstaendig opvarmning

e Gennemfgrelse af testen

e Opmaling af distance

e Selvstaendig nedvarmning

Tidsforbrug.
Ca. 45 minutter inklusiv instruktion, opvarmning, gennemfgrelse og opmaling.

Instruktion.

Medarbejderen/-erne skal p& max. 12 minutter som minimum tilbagelaegge den til kategori-
en kraevede distance.

P& kommandoen "start” eller ved anvendelse af en flgjte, begynder medarbejderen/-erne at
Igbe i et selvvalgt Igbetempo.

Nar der er gdet 12 minutter averteres "hold inde”, og medarbejderen/-erne stopper og for-

bliver pa stedet, indtil opm%ling er foretaget, og resultatet noteret.

4. BEDOMMELSE
Bestdet/ikke bestdet

5. KARAKTER/NIVEAU
Testresultatet er den tilbagelagte distance, som opmales pa meters ngjagtighed og sam-
menholdes med anbefalingen til kategorien.

6. SAERLIGE BESTEMMELSER

Der er ikke krav om at Igbe alle 12 min. N3s den kreevede distance pa kortere tid, kan der
enten fortsaettes, til de 12 minutter er gaet, eller testen stoppes.

Det er ikke tilladt at hjaelpe andre fysisk under testen, dvs. fysisk traekke eller skubbe.

Sagsnr.: 2021/010452
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Underbilag? til bilag 2 - Bestemmelse for Militaer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING TEST A, BIPTEST

1. FORMAL
Formalet med BIPTESTEN er at teste udholdenhed.

2. ANBEFALINGSSSTRUKTUREN

Nedenstdende tabel viser de operative fysiske anbefalinger og niveauer fordelt pa KAT 2 til
5. Kravene til KAT 1 fremgar af underbilag 2 til bilag 1. Den enkelte medarbejder skal vurde-
res i forhold til den operative fysiske anbefaling, der geelder for den pageeldendes funktion,
men kan efter eget gnske vaelge at lade sig teste mod et hgjere niveau som del af en tree-
ningsmalsaetning.

OPERATIVE FYSISKE
ANBEFALINGER

9.6 KAT 2

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO

Side 1 af 4



FKOBST FSK.491-7
2021-08

3. TILRETTELAGGELSE

Prgvested.

Gymnastiksal eller et andet fast plant areal, fri for sten, grus og graes, der sikrer, at medar-
bejderen ikke glider i vendingerne og med mulighed for at tilbagelaagge 20 meter i en lige
linje. Grus og graesunderlag bgr ikke anvendes.

Materiel.

Til gennemfgrelse af testen anvendes Yo-Yo test-cd fra Grundpakke MFT 1, Testpakke, ni-
veau 1 (Yo-Yo UH 1) eller lydfil i Forsvarets applikation: Traen med Forsvaret.
Malehjul/malebdnd til opmaling af Igbefelt.

Kegler/toppe til inddeling af Igbebaner.

Test cd’en indeholder en udfgrlig vejledning.

Et printet testskema pr. medarbejder (side 3 i dette bilag)

Paklzedning.
Idraetspakleedning/uniform

Opvarmning.
Der kraeves ikke forudgaende opvarmning. Opvarmning er indlagt i testen, da der startes
med lav intensitet, som langsomt gges.

Afvikling af test.

Opmaling og markering af 20 meter Igbefelt med ca. 1 meters afstand mellem Igbebanerne.
Instruktion af medarbejderen/-erne.

Testen gennemfgres.

Resultat noteres.

Tidsforbrug.
Ca. 30 minutter inklusiv instruktion, opvarmning og gennemfgrelse.

Instruktion.

e Medarbejderen indtager startposition med en fod pa stregen og den anden fod uden for
banen.

e Medarbejderen Igber pa signal fra lydfil/cd mellem to markerede punkter med en indbyr-
des afstand pa 20 meter.

e Der skal Igbes lige frem og tilbage, og det er ikke tilladt at foretage en blgd vending
(halvcirkel).

e Medarbejderen skal bergre markeringerne med foden, nar bippet lyder, hvorefter der
Igbes retur. Vendingerne skal vaere et stop og en efterfglgende acceleration.

e N3&s en markering for et bip, ventes der med foden p3 stregen, til bippet hgres, for retur-
Igb foretages.

e Der Igbes kontinuerligt frem og tilbage, indtil det for kategorien kraevede niveau opnas.

e Forste gang medarbejderen ikke nar en markering pa det givne bip, gives der en advar-
sel. Anden gang medarbejderen ikke ndr en markering pa det givne bip, stoppes medar-
bejderen, og resultatet noteres. Testskema side 3 kan anvendes til registrering af resul-
tatet.

Sagsnr.: 2021/010452
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4. BEDOMMELSE
Testen bedgsmmes jf. ovenstdende pkt. 3.7. Bedemmes bestaet/ikke best3et.

5. KARAKTER/NIVEAU
Testresultatet er niveauet fra lydfilen pa det sidste gennemigb, der ikke ngdvendigvis behg-
ver at veere fuldfart.

6. SARLIGE BESTEMMELSER
Det er ikke tilladt at hjaelpe andre fysisk under testen, dvs. fysisk traekke eller skubbe.

Sagsnr.: 2021/010452
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TESTSKEMA YO-YO UDHOLDENHEDSTEST - NIVEAU 1
Dato: Navn:
Hastigheds- Gentagelser
niveau
1. 1 2 3 4 5 5] 7
(200  (40) (80) (80) (100} (120) (140)
2. 1 2 3 4 5 6 7 8
(160) (180) (200) (220) (240) (260) (280) (300}
3. 1 2 3 4 5 5] 7 8
(320) (340) (3B0) (380) (400) (420) (440) (460}
4, 1 2 3 4 5 6 7 8
(480) (500) (520) (540) (580) (580) (B0O) (620}
5. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(640) (660) (680) (700) (720) (740) (760) (780) (800)
6. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(820) (840) (860) (880) (900) (920) (940) (960) (980)
7. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1000) (1020) (1040) (1060) (1080) (1100) (1120) (1140) (1160) (1180)
8. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1200) (1220) (1240) (1260) (1280) (1300) (1320) (1340) (1360) (1380)
9. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
(1400) (1420) (1440) (1460) (1480) (1500) (1520) (1540) (1560) (1580) (1600)
10. 1 2 3 4 5 6 7 8 e 10 11
(1620) (1640) (1660) (1680) (1700) (1720) (1740) (1760) (1780) (1800) (1820)
11. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
(1840) (1860) (1880) (1900) (1920) (1940) (1960) (1980) (2000) (2020) (2040)
12. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
(2060) (2080) (2100) (2120) (2140) (2160) (2180) (2200) (2220) (2240) (2260) (2280)
13. 1 2 3 4 5 8 7 8 9 10 11 12
(2300) (2320) (2340) (2360) {(2380) (2400) (2420) (2440) (2460) (2480) (2500) (2520)
14, 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
(2540) (2560) (2580) (2600) (2620) (2640) (2660) (2680) (2700) (2720) (2740) (2760) (2780)
15. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
(2800) (2820) (2840) (2860) (2880) (2900) (2920) (2040) (2960) (2980) (3000) (3020) (3040)
16. 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 13
(3060) (3080) (3100) (3120) (3140) (3160) (3180) (3200) (3220) (3240) (3260) (3280) (3300)
17. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
(3320) (3340) (3360) (3380) (3400) (3420) (3440) (3460) (3480) (3500) (3520) (3540) (3580) (3580)
18. 1 2 3 4 5 3 7 8 9 10 11 12 13 14
(3600} (3620) (3640) (3660) (3680) (3700) (3720) (3740) (3760) (3780) (3800) (3820) (3840) (3860)
19. 1 2 3 4 5 5] 7 8 . 9 10 11 12 13 14 15
(3880) (3900) (3920) (3940) (3960) (3980) (4000) (4020) (4040) (4060) (4080) (4100) (4120) (4140) (4160)
20. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

(4180) (4200) (4220) (4240) (4260) (4280) (4300} (4320) (4340) (4380) (4380) (4400) (4420) (4440) (4450)

| parentes er angivet den tilbagelagte distance i meter.
Husk: De sidste 2x20 meter, som udgveren ikke gennemfarte, medregnes i det samlede resultat.
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Underbilag 3 til bilag 2 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING TEST B, DANISH MILITARY
SPEEDTEST (DMST)

1. FORMAL
Formalet med DMST er at teste kroppens evne til gentaget hgjintenst arbejde.

2. ANBEFALINGSSTRUKTUREN

Nedenstaende tabel viser de operative fysiske anbefalinger og niveauer fordelt pa KAT 2 til
5. Kravene til KAT 1 fremgar af underbilag 2 til bilag 1. Den enkelte medarbejder skal vurde-
res i forhold til den operative fysiske anbefaling, der geelder for den pageeldendes funktion,
men kan efter eget gnske vaelge at lade sig teste mod et hgjere niveau som del af en tree-
ningsmalsaetning.

OPERATIVE FYSISKE
ANBEFALINGER

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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3. TILRETTELAGGELSE

Prgvested.

Gymnastiksal eller et andet fast plant areal, fri for sten, grus og graes, der sikrer, at medar-
bejderen ikke glider i vendingerne og med mulighed for at tilbagelaagge 20 meter i en lige
linje.

Materiel.

Til gennemfgrelse af testen anvendes:

e Stopur

o Malehjul/maleband til opmaling af Igbefelt.

e Kegler/toppe til inddeling af Igbebaner.

e Et printet testskema pr. medarbejder (side 3 i dette bilag)

P3klaedning.
Idraetspaklaedning/uniform

Opvarmning.
Medarbejderen/-erne forestar selvstaendig opvarmning.

Afvikling af test.

e Opmaling og markering af 20 meter Igbefelt samt midtlinje ved 10 meter.
Opdeling af Igbebaner af ca. 1 bredde

Instruktion af medarbejderen/-erne.

Testen gennemfgres.

Resultat noteres.

Tidsforbrug.
Ca. 20 minutter inklusiv instruktion, opvarmning og gennemfgrelse.

Instruktion.

e Medarbejderen Igber mellem to markerede punkter, der har en afstand pa 20 meter.

e Medarbejderen skal bergre markeringen med foden, inden der lgbes retur.

e Der skal Igbes lige frem og tilbage, og det er ikke tilladt at lave en blgd vending (halvcir-
kel) - vendingen skal veere et stop og en efterfglgende acceleration.

e Distancen mellem de to markeringer, 20 meter, tzelles som et gennemlgb.

e Medarbejderen skal opna stgrst muligt antal gennemlgb inden for arbejdsintervallerne.
N&s midtlinjen inden tiden stoppes teeller turen, som halv tur.

e Der gennemfgres 10 arbejdsintervaller af 30 sekunders varighed med 30 sekunders pause
imellem hver.

e Resultatet antal ture (hele og evt. halv) fra hvert arbejdsinterval indfgres i scorekort for
DMST.

o Det samlede resultat opggres pd baggrund af antal hele og halve ture fra de 10 arbejdsin-
tervaller..

4. BEDOMMELSE
Testen bedgsmmes jf. ovenstdende pkt. 3.7. Bedgmmes bestdet/ikke best3et.

Sagsnr.: 2021/010452
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Scorekort DMST
1. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
2. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:_
3. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: __ Halvt gennemlgb:__
4. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
5. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
6. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:_
7. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
8. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
9. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
10. Arbejdsinterval Antal gennemlgb: _ Halvt gennemlgb:__
Total: Total:

Samlet antal gennemigb:
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Underbilag 4 til bilag 2 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idreetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING AF TEST C, STYRKE

1. TESTC
Formalet med test C er at teste generel fysisk parathed under anvendelse af gvelserne; Lun-
ges, Dips, Kropshavning, Dgdlgft og Burpees.

2. ANBEFALINGSSTRUKTUREN OG NIVEAUSATNING

Nedenstaende tabel viser niveauer for TEST C samt de operative fysiske anbefalinger til KAT
2 til 5. Kravene til KAT 1 (basiskravet) fremgar af underbilag 2 til bilag 1 i naerveerende be-
stemmelse. Den enkelte medarbejder skal vurderes i forhold til den operative fysiske anbe-
faling, der gaelder for den pdgaeldendes funktion, men kan efter eget gnske veelge at lade sig
teste mod et hgjere niveau som del af en traeningsmalsaetning.

OPERATIVE FYSISKE ANBEFALINGER

TESTC

Krops-
S “ Seeee
10 Reps Reps pa
pe. ban o kg o kg
1+ 0kg 1+ 0kg 40 kg - AT352
27,5 kg 2+ 0kg 2+ 0kg 55 kg 45
5+ 5kg 5+ 5kg 100 kg - AT755
80

55 kg 5+ 10 kg 5+ 10 kg 110 kg

60 kg 5+ 15kg 5+ 15kg 120 kg 85

65 kg 5 + 20 kg 5+ 20 kg 130 kg 90

70 kg 5+ 25kg 5+ 25 kg 140 kg 95

10 75 kg 5 + 30 kg 5 + 30 kg 150 kg 100
FORSVATS
SANITETSKOMMANDO
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3. TILRETTELAGGELSE, AFVIKLING

3.1 Prgvested.

Testen kan afvikles bade indendgrs og udendgrs. Prgvested vaelges ud fra faciliteter til ra-
dighed samt vejrforhold.

3.2 Materiel.

Kropshaevningsstativ barre/bom.

20 kg veegtstang, med vaegtskiver og fjederlas.
Flytbart squatrack eller tilsvarende.

Dipsstativ (flytbart squatrack kan anvendes).
Vaegtbeaelte til ophaeng af ekstra vaegt.

Stopur.

3.3 P3klaedning.
Idraetspaklaedning/uniform.

3.4 Opvarmning.
Der gennemfgres individuel gvelsesspecifik opvarmning pa hver enkelt gvelse jf. testdeltage-
rens eget behov. Standard opvarmningsprotokol fra atletprotokollerne kan anvendes.

3.5 Gennemfgrelse.

@velserne Kropshaevning, Lunges, Dgdlgft og Dips gennemfgres altid fgr Burpees. @velses-

reekkefglgen for de fire fgrste gvelser fastseettes af testarranggren og kan variere i henhold

til faciliteter. @velserne gennemfgres kontinuerligt efter hinanden kun adskilt af den pause,

der opstar i forbindelse med skift mellem gvelserne og evt. ventetid ved den enkelte gvelse.

Der ma ikke anvendes hjaelpemidler sdsom beelte, talkum, straps, handsker eller lign.
3.6 Afvikling og krav til enkelte gvelser.
@velse 1, Lunges

10 gentagelser (pa hvert ben) i alt 20 gentagelser med belastning i henhold til tabel. Skift
ben mellem hver gentagelse.

Krav.
Start/topposition: Stdende med vaegtstang pa skuldrene.
Bundposition: Bageste knae maksimalt 10 cm over gulvet (knaeet ma gerne bergre gulvet).
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Bevaegelsen skal veere kontrolleret med ret ryg og uden mellemskridt/step.
En gentagelse er fra topposition til bundposition og retur til topposition.

Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevagelse. Det er ikke tilladt at holde
pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pa greb eller genfinde balancen.

Qvelse 2, Dips
Gentagelser og evt. ekstra belastning i henhold til tabel.

Krav.

Start/topposition: Frithaengende med fuld lockout i albuerne.

Bundposition: Bagsiden af skuldrene under albuerne.

Strakte knae under hele bevaegelsen og fgdderne under eller foran kroppen.

En gentagelse er fra topposition til bundposition og retur til topposition.

Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevaegelse. Det er ikke tilladt at holde
pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pa greb eller genfinde balancen.

Ekstra vaegt tilfgjes ved brug af udleveret vaegtbaelte.

Sagsnr.: 2021/010452
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@velse 3, Kropshavning
Gentagelser og evt. ekstra belastning i henhold til tabel.

i

Krav.
Start/bundposition: Frithaengende med overhandsgreb og fuld lockout i albuer.
Topposition: Hagen over stangen/bommen.

Kroppen i ro med strakte knae under hele bevasgelsen og fadderne under eller foran krop-
pen.

En gentagelse er fra bundposition til topposition og retur til bundposition.

Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevagelse. Det er ikke tilladt at holde
pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pa greb eller genfinde balancen.

Ekstra vaegt tilfgjes ved brug af det udleverede vaegtbeelte.

Ovelse 4, Dgdlgft
5 gentagelser med belastning i henhold til tabel.
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Krav.

Start/bundposition: Veegten p& gulvet, strakte arme, overhdndsfatning, ret ryg. Fodderne
skal placeres inden for handfatningen.

Topposition: Fuld lockout i hofte og knae.

En gentagelse er fra bundposition til topposition og retur til bundposition. Vaegtstangen skal
saenkes kontrolleret retur til bundpositionen.

Ryggen holdes ret under hele bevaegelsen.

Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevaegelse. Det er ikke tilladt at holde
pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pa greb eller genfinde balancen.

@velse 5, Burpees
Maksimalt antal gentagelser pa 5 min. i henhold til tabel.

Krav.

Startposition: Stdende.

Bundposition: Liggende p& maven med handerne fri af gulvet.

Topposition: Hop med knae, hofte og skulder i en lige linje. Haeendernes placering er valgfri.

En gentagelse er fra startposition til bundposition og retur til topposition.

Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevagelse. Det er ikke tilladt at holde
pauser mellem gentagelserne andet end for at genfinde balancen.

3.7 Tidsforbrug.
Ca. 90 minutter for 30 MA inklusiv instruktion, opvarmning og gennemfgrelse.

3.8 Instruktion.

e (@velserne Dips, Lunges, Kropshavning og Dgdlgft gennemfgres efter stationsprincippet.
Medarbejderne inddeles i fire lige store hold, som far anvist hver deres startgvelse og
derefter roterer mellem gvelserne i anvist raekkefglge.

e Kravene til gvelserne (punkt 3.6) gennemgas og ligeledes niveauinddelingen som anfgrt
under punkt 2. Krav og niveauinddeling gentages af kontrollanten pa hver enkelt station.
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e Ved hver station er der mulighed for at gennemfgre individuel opvarmning, hvorefter der
meldes klar til test.

e Medarbejderen valger selv, hvilket niveau, og dermed hvilken belastning, testen udfgres
med.

e Ved hver station har medarbejderen to muligheder for at score sd hgjt som muligt i den
pagaeldende gvelse. Efter 1. forssg m@ medarbejderen, efter kort pause, enten tilfgre el-
ler aftage belastning jf. skemaet under punkt 2 og gennemfgre et forsgg mere.

o Der m3 ikke anvendes hjeelpemidler sdsom handsker, straps, talkum eller lignende.

e N3r alle har gennemfgrt de 4 styrkegvelser, instrueres der i styrkeudholdenhedsgvelsen,
som er Burpees pa tid - s& mange gentagelser som muligt pa 5 minutter.

e Krav (punkt 3.6) og niveauinddeling (punkt 2.) til gvelsen gennemgas.

e Medarbejderne inddeles i makkerpar, hvor en makker arbejder, og den anden tzller gen-
tagelser. Efter fgrste runde noteres resultatet, og makkerparret bytter roller, og der gen-
nemfgres endnu en runde.

e Det samlede resultat for test C er resultatet for det lavest opndede niveau blandt alle
fem gvelser.

e Spgrgsmal?

4. BEDOMMELSE
Testdeltageren har for hver gvelse to forsgg til at opnd bedste resultat.

Det samlede resultat er resultatet for det lavest opndede niveau blandt alle fem gvelser.

Testresultatet sammenholdes med den respektive operative fysiske anbefaling, der gaelder
for den pagaeldende, og deltageren vurderes som best3et/ikke bestaet.

Safremt en gvelse ikke bestas i to forsgg til det for kategorien angivne niveau, skal hele
TEST C tages om.

Kontrollanten ved den enkelte gvelse afger, om en gvelse er bestdet eller ikke bestaet.

5. SIKKERHED/ANSVAR

Det er den enkeltes personlige ansvar at afggre om egne fysiske forudsaetninger ggr, at ud-
forelsen af en gvelse ma afbrydes for at undgd skader.

Kontrollanten kan til enhver tid afbryde udfgrelsen af en gvelse, hvis det vurderes, at test-
deltageren ikke har kontrol over udfgrelsen.
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Bilag 3 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i Forsvaret

FORSVARETS STRUKTUR FOR MILITART FYSISK
TRANINGSFAGLIGT PERSONEL

1. GENERELT

Militeer fysisk traeningsfagligt personel i den operative struktur, i administrative stabe og ved
skoler, skal understgtte og styrke Forsvarets fysiske profil, optimere den fysiske uddannelse
og traening samt understgtte den operative virksomhed.

Personellet besidder pa forskellige niveauer traeningsfaglige kompetencer og kan, afhaengig
af uddannelsesniveau, planlaegge, tilrettelaegge, gennemfgre og kontrollere den fysiske trae-
ning i overensstemmelse med konceptet for militeer fysisk traening.

2. MILITAR FYSISK STOTTETEAM
Treeningsvejledere og fysioterapeuter er organisatorisk underlagt FSK CMT og er organiseret
i et antal militaere fysiske stgtteteams (MFST), som lgser nedenstdende opgaver:

e Stgtter den fysiske opbygning af Forsvarets operative enheder i forbindelse med den mis-
sionsforberedende uddannelse og/eller klarggring til beredskab.

e Stgtter Forsvarets enheder i implementering af konceptet for militaer fysisk traening.

e Stgtter Forsvarets enheders test af fysisk praestation m.h.p. at skabe grundlag for indivi-
duel tilpasset traening samt visiterer til behandling.

e Har ansvar for muskuloskeletale undersggelser og behandling samt udarbejdelse af reha-
biliteringsplaner.

e Stgtter enhedernes militaere fysiske traenere i deres varetagelse af den forebyggende
traening og rehabiliteringstraening.

o Afholder militeer fysisk treeningsfaglige udvalgsmgder med deltagelse af lokale militaere
fysiske traenere fra tjenestesteder i regionen.

e Afholder workshops og efteruddannelse af militeere fysiske traenere lokalt i regionen.

Herudover kan MFST bistas af personel fra Center for Militaer Fysisk Traening.

3. MILITAR FYSISK TRANINGSFAGLIGT PERSONEL VED FORSVARETS ENHEDER
Det skal bemaerkes, at forkortelsen MFT daekker bade militaer fysisk treening og militaere
fysiske traenere. Sidstnaevnte tilfgjes et suffiks i form af romertal I, II og III for angivelse af
kompetenceniveau saledes:

3.1. Militeer fysiske treenere (MFT).

3.2. Militeere fysiske treenere I (MFT I).

3.3. Militeere fysiske traenere II (MFT II).

3.4. Militeere fysiske traenere III (MFT III).

3.1 Militeer Fysisk Traener.

Uddannelsen gennemfgres ved Haerens Sergentskole. Indholdet er malrettet Heerens basis-
uddannelse. Den militaere fysiske traener kan pa gruppeniveau forestd traening med ud-
gangspunkt i udarbejdede laeringsplaner under vejledning af en militeer fysisk traener I, II
eller militzer fysisk traener III.

A
FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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3.2 Militeer Fysisk Traener 1.

Kan pa gruppeniveau ivaerksaette traening pa baggrund af lseringsplanen for enheden
og/eller instruks fra en militaer fysisk traener pd hgjere niveau. Kan kontrollere gvelserne i de
operative fysiske anbefalinger.

3.3 Militaer Fysisk Traener II.

Kan planlaegge, iveerksaette og forestd traeningen pa gruppe- og delingsniveau eller tilsva-
rende.

Kan identificere enhedens behov for malrettet traening, samt planlaegge og ivaerksaette den-
ne med afsaet i standardiserede traeningsplaner. Kan planlaegge, tilrettelaegge og gennemfa-
re og kontrollere de alternative test i basiskravet samt de operative fysiske anbefalinger.

3.4 Militeer Fysisk Traener I11.

Virker som chefens treeningsfaglige radgiver. Kan planlaegge, ivaerksaette og foresta traenin-
gen pa underafdelingsniveau eller tilsvarende. Kan udarbejde specifikke traeningsplaner, som
bedst understgtter traeningen i forhold til enhedens operative funktionsvilkar. Kan planlaeg-
ge, tilrettelaegge og gennemfgre kontrol af de operative fysiske anbefalinger, samt radgive
CH om gennemfgrelse af de alternative test i basiskravet. MFT III kan udarbejde traenings-
planer i samarbejde med MFST.

4. BEMANDING MED MILITAR FYSISK TRANINGSFAGLIGT PERSONEL
Nedenstdende skema angiver den anbefalede bemanding med militeer fysisk traeningsfagligt
personel for alle enhedstyper i forsvaret. Ved enheder, hvor nedenstdende ikke vurderes
hensigtsmaessig, fastlaagger enhedschefen i samarbejde med respektive vaernsstabe, SO-
KOM eller AKO samt Forsvarets Sanitetskommando, Center for Militeer Fysisk Traening den
aktuelle bemanding.

Behovet for militaere fysiske traenere sker med udgangspunkt i nedenstdende retningslinjer,
idet skemaet angiver den anbefalede normering, baseret pa forhold som antal delin-
ger/sektioner/grupper/arbejdshold/medarbejdere samt om enheden er indsat i selvstaendig
opgavelgsning osv.

Haeren:
Enhedstype Fysisk traeningsfagligt
personel
MFT I | MFTII | MFT III
Operative- /administrative stabe. 1
Bataljon. 1
Kompagni, eskadron 1
Deling/sektion etc.(10 til 50 mand). 1
Gruppe < 10 mand etc. 1
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Fysisk traeningsfagligt

etc.

Enhedstype

personel

MFTI [ MFTII | MFT III
Operative- /administrative stabe. 1
ESKADRE etc. 1
Fregat/stgtteskib etc.(50-200 mand) 1

Mindre skibsklasser.

Flyvevabnet

Fysisk traeningsfagligt

Enhedstype

personel

MFT I | MFTII | MFT III
Operative- /administrative stabe. 1
WING etc. 1
ESKADRILLE etc.(50-200 mand) 1

SEKTION etc.(10 til 50 mand).

2021-08
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Bilag 4 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i Forsvaret

FYSISKE OPTAGELSESKRAV TIL FORSVARETS
UDDANNELSER

Underbilag:
Protokol for afvikling af styrketest i forbindelse med Forsvarets optagelseskrav.

1. FYSISKE OPTAGELSESKRAYV TIL FORSVARETS UDDANNELSER.
Formalet med optagelseskravet er at seette et fysisk mindstekrav for optagelse pa den an-
sggte uddannelse.

Under uddannelsen/kurset skal den fysiske traening fokusere mod at opna eller fasthol-
de/besta de operative fysiske anbefalinger, som afspejler den funktion, ansggeren traeder
ind i efter gennemfgrt uddannelse.

Optagelseskravene fremgar af nedenstdende skema. Niveau 1 svarer til basiskravsniveauet
og differentieres pd alder. Niveau 2 til 5 differentieres ikke pa alder idet optagelseskravene
er skaleret, s de sikrer den ngdvendige fysisk form fgr opstart pa uddannelserne.

I forbindelse med optagelse til Forsvarets uddannelser, er der ens fysiske krav til maend og
kvinder uanset alder medmindre, andet er anfgrt.

FORSVARETS FYSISKE OPTAGELSESKRAV

-
Dips pa Traek til Krops-
Ix2 - S

H 1800 5.9 Ix10  3x10 :
ﬁ 2000 6.9 3x12 3Ix 12 - 3x3 . 10
= 2200 8.3 Ix15  3x15 - 3x5 . 15
- 2400 9.6 TSk 1x1 1x1 20
600 108  3x13 - 1x3 - 1x3 25
2800 12.2 J l‘sf‘g - 1x5 - 1x5 30
2000 1210 J2A0 - 3x5 - 3x5 35
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2. ANSVAR.

2.1. Vaernsstabene, SOKOM, AKO, FAK og FSU fastlaegger optagelseskravet til de enkelte
uddannelser. Kravene fastlaegges med afsaet i ovenstaende tabel. Niveauet for henholdsvis
udholdenhed og styrke kan bestemmes separat. For uddannelser, hvor der stilles krav om
specifikke forudsaetninger f.eks. svgmning, suppleres optagelseskravet med en test heraf.

2.2, Den fysiske test udggr en integreret del af den samlede udveelgelsesproces i forhold til
den sggte uddannelse. For at sikre ensartethed i afvikling af optagelseskravet og vurdering
af ansggerens traenbarhed, forestas afviklingen af Forsvarets Rekruttering. Undtagelsesvis
kan den fysiske test afvikles under opsyn af en tredjepart med hvem, Forsvarets Rekrutte-
ring har en konkret aftale.

Ved mangel pa specialister o0.a. kan der anlaegges en helhedsvurdering af den enkelte ansg-
ger, sdledes at de ansggere, der ikke bestdr det fysiske optagelseskrav, men som forventes
at kunne bestd kravet inden for en narmere angiven traeningsperiode, alligevel kan komme i
betragtning. Dette sker i samarbejde mellem den for uddannelsen ansvarlige varnsstab,
kommando eller FAK.

3. KONTROL OG AFVIKLING OPTAGELSESKRAV

3.1 Afvikling af udholdenhedstesten.

Afvikling af udholdenhedstesten gennemfgres jf. bilag 1, dog skal ansggeren Igbe i alle 12
minutter med mindre, der er tale om ansggning om optagelse p& VUT I og II for mellemle-
dere, hvor optagelseskravet er det samme som basiskravet (aldersdifferentieret).

Yo-Yo test gennemfgres, hvis det, pa grund af vejrlig, baneforhold etc., ikke er muligt at
gennemfgre 12 minutters Igbetest. Forsvarets Rekruttering beslutter pa dagen, hvilken ud-
holdenhedstest der anvendes.

Der ma ikke anvendes hovedtelefoner eller lignende under afleeggelse af udholdenhedste-
sten.

De alternative udholdenhedstests kan ikke anvendes i forbindelse med ansggning om opta-
gelse pa Forsvarets uddannelser.

3.2 Afvikling af styrketesten
For niveau 1 afvikles testen i henhold til bilag 1 til naerveerende bestemmelse.
For niveau 2 til 5 afvikles styrketesten i henhold til underbilag.

4. BEDOMMELSE
Den enkelte ansgger bedgmmes som best3det/ikke bestdet.

5. BEMARKNINGER

For ansggere til Jeeger- og Framandskorpset geelder det, at optagelseskravet er initialtest for
indtreedelse pd aspirantuddannelserne. Safremt der opnas optagelse pa aspirantuddannel-
sen, kan der veaere andre krav som skal best3s.
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Optagelseskrav

Seerligt motiverede! mandlige ansggere til Forsvarets Niveau 1
basisuddannelser.

Ansggere til konstabel - og konstabelelevuddannelser i

alle vaern, hjemsendte som sgger Haerens reaktions-
styrkeuddannelse, grundlaeggende sergentuddannelser

i Sevaernet og Flyvevabnet, flyvelederuddannelsen, og
Flyvevabnet, pilotuddannelsen og officersuddannelser-

ne i alle vaern samt alle gvrige uddannelser, som ikke

er naevnt separat i nedenstdende.

Officersbasisuddannelse, Sprogofficersuddannelse, Niveau 1
Reserveofficersuddannelse i Haeren, Reservelaegeud-

dannelse.

Videreuddannelse trin I og II for mellemledere i Hee- Niveau 1
ren, Sgvaernet og Flyvevabnet.

Grundlzeggende sergentuddannelse i Haeren. Niveau 1
Afkortet Grundlaeggende sergentuddannelse i Haeren Niveau 1
(kan kun sgges af stampersonel).

Jeegeruddannelsen. Niveau 5
Militaerpolitibetjentuddannelse (vaernsfeelles). Niveau 3
Frgmandsuddannelsen. Niveau 5
Siriuspatruljen. Niveau 5

' "Seerligt motiverede” er sessionssagende, der gnsker at aflaegge den fysiske test.
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Underbilag til bilag 4 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i For-
svaret

PROTOKOL FOR AFVIKLING AF STYRKETEST IFM.
FORSVARETS OPTAGELSESKRAV

1. STYRKETESTEN
Formalet med styrketesten er at seaette et fysisk mindstekrav for at indtraede pa den ansggte
uddannelse.

2. KRAVSSTRUKTUREN OG NIVEAUSATNING

Nedenstdende tabel viser optagelseskravene fordelt pd 5 niveauer. Niveau 1 svarer til basis-
kravet, og 2 til 5 anvendes ved uddannelser, hvortil der stilles hgjere fysiske mindstekrav.
Kravene til de enkelte uddannelser fremgar af skemaet pa side 3 i bilag 4.

FORSVARETS FYSISKE OPTAGELSESKRAV

-
m o pé i “ s h;;:rnsg-er
Szt x reps Szt x Reps pa
= 3x2 = 5

n 3x 10 3x 10
E 3x12 3x12 - 3x3 - 10
H 3x15 3x15 = 3x5 = 15
- iég - 1x1 - 1x1 20
+31X01k59 - 13 - 1x3 25
Elxslksg - 1x5 = 1x5 30
32)(0139 - 3x5 - 3x5 35

3. TILRETTELAGGELSE, AFVIKLING

3.1 Prgvested.

Testen kan afvikles bade indendgrs og udendgrs. Prgvested vaelges ud fra faciliteter til ra-
dighed samt vejrforhold.

SANITETSKOMMANDO
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3.2 Materiel.

Den udleverede Grundpakke MFT I, Testpakke indeholder materiel til styrketesten i form af
liggeunderlag, stepbaenke og bomme til styrketesten for niveau 1. Grundpakke MFT II inde-
holder materiel til niveau 2 til 5, idet der skal anvendes sandsakke (5, 10, 15 eller 20 kg),
dipsstativ samt kropshasvningsstativ/bom.

Liggeunderlaget kan anvendes i forbindelse med Split Squat og Burpees.

3.3 P3klaedning.
Idreetspaklaedning.

3.4 Opvarmning.
Der gennemfgres ikke opvarmning forud for styrketesten, da testen gennemfgres i umiddel-
bar forlaengelse af udholdenhedstesten.

3.5 Gennemfgrelse.

@velserne skal, nar niveau 1 anvendes, gennemfgres i reekkefglgen; Split Squat, Dips pa
Baenk, Traek til Bryst og Burpees,

Ved anvendelse niveauerne 2 til 5 skal gvelserne gennemfagres i raekkefglgen: Split Squat,
Dips, Kropshavning og Burpees.

Uanset testniveau skal gvelserne gennemfgres uden anden pause end den, der naturligt op-
star i forbindelse med skift med makker, mellem saettene og mellem gvelserne. Der skal
arbejdes kontinuerligt i saettene til det givne niveau opnas, eller indtil gvelsen ikke leengere
kan gennemfgres som én sammenhangende og kontinuerlig bevaegelse.

3.6 Afvikling og krav til enkelte gvelser.

@velse 1, Split Squat (niveau 1 til 5)
Szt og gentagelser i henhold til tabel.

\u; Vs

Krav.

Udgangsposition: Stdende med haenderne i siden, fgdderne forskudt i leengderetningen og
forreste knee strakt. Afstanden mellem fgdderne er valgfri. Det anbefales at have ca. hofte-
breddes afstand mellem fgdderne i tvaerretningen af hensyn til balancen.

En gentagelse: Med haenderne i siden knzeles ned, til bagerste knae bergrer underlaget
(bundpunkt), retur til udgangspositionen (toppunkt). I hvert szt foretages det kraevede an-
tal gentagelser med bade hgjre og venstre ben, inden skift med makker. @velsen gennemfg-
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res sammenhangende og kontinuerligt. Det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagel-
serne andet end for at genfinde balancen.

Skal testen aflaegges med belastning i form af sandsaek, placeres denne pa skuldrene med
fatning med begge haender.

Liggeunderlag kan anvendes under bagerste knae, da knaeet skal bergre underlaget.

@velse 2. Dips pd Bank. (niveau 1 basiskrav)

Szt og gentagelser i henhold til tabel.

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

Krav.
Udgangsposition: Siddende mellem baenkene. Haenderne placeres med fingrene hvilende p&
kanten. Benene er strakte og heelene i jorden.

En gentagelse: Kroppen lgftes, til albuerne er strakte (toppunkt), retur til siddende ud-
gangsposition, hvor haenderne lgftes fri af baenken (bundpunkt). @velsen gennemfgres
sammenhangende og kontinuerligt. Det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelser-
ne.

Skift med makker efter hvert seet.

@velse 2, Dips (niveau 2 til 5)
Szt og gentagelser i henhold til tabel.
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Krav.
Udgangsposition Frithaengende med fuld lockout i albuerne.

En gentagelse: Kroppen sankes til skuldrene er under albuerne (bundpunkt) retur til ud-
gangsposition (toppunkt). Knaeene skal vaere strakte under hele bevaegelsen og fgdderne
under eller foran kroppen. Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevaegelse, Det
er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pd greb eller gen-
finde balance.

Skift med makker efter hvert seet.

@velse 3. Traek til Bryst. (niveau 1 basiskrav)
Szt og gentagelser i henhold til tabel.

Krav.
Udgangsposition: Liggende under bommen med hzelene i gulvet og strakte ben.
Hgjde af bommen indstilles, sa fingrene nar til ca. midten af bommen.

En gentagelse: Bommen fattes med overhdndsgreb. Med hzaelene i jorden lgftes kroppen, til
brystet bergrer bommen (toppunkt), retur til liggende pa gulvet, hvor haenderne slipper
bommen (bundpunkt). @velsen gennemfgres sammenhangende og kontinuerligt. Det er
ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne.

Skift med makker efter hvert seet.

@velse 3, Kropshavning (niveau 2 til 5)
Saet og gentagelser i henhold til tabel.
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Krav.
Udgangsposition: Frithaengende med overhdndsgreb og fuld lockout i albuerne.

En gentagelse: Kroppen haeves til hagen er over stangen/bommen (topposition), retur til
udgangspositionen (bundpunkt). Knaeene skal vaere strakte under hele bevagelsen og fgd-
derne under eller foran kroppen. Hver gentagelse skal udfgres som en kontinuerlig bevaegel-
se, Det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne andet end for at rette pa greb
eller genfinde balance.

Skift med makker efter hvert seet.

@velse 4, Burpees (niveau 1 til 5)
Antal gentagelser pa 2 min i henhold til tabel.

Krav.
Udgangsposition: Staende.

En gentagelse: Ned p& maven, Igft haenderne fra underlaget (bundpunkt), retur til udgangs-
position efterfulgt af hop med knae, hofte og skulder i en lige linje (toppunkt). Heendernes
placering under hoppet er valgfri. @velsen gennemfgres sammenhangende og kontinuerligt
og det er ikke tilladt at holde pauser mellem gentagelserne andet end for at genfinde balan-
ce.

Liggeunderlag kan anvendes.

3.7 Tidsforbrug.
90 minutter inklusive instruktion, opvarmning, udholdenheds- og styrketest.

3.8 Instruktion.

@velserne i styrketesten skal forevises, og kravene gennemgas. Kravene til afvikling af de
enkelte gvelser fremgar af punkt 3.6. Bemaerk, at der er forskel pa kravet til de enkelte
gvelser afhaengig af om der testes til niveau 1 eller 2 til 5.
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4. BED@GMMELSE
Den enkelte gvelse bedgmmes jf. punkt 3.6. som bestaet/ikke best3et.

5. SIKKERHED/ANSVAR
Det er den enkeltes personlige ansvar at afggre om egne fysiske forudsaetninger ggr, at ud-
forelsen af en gvelse m3 afbrydes for at undgd skader.

Kontrollanten kan til enhver tid afbryde udfgrelsen af en gvelse, hvis denne vurderer, at
testdeltageren ikke har kontrol over udfgrelsen.
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Bilag 5 - Bestemmelse for Militeer Fysisk Traening og Idraetsvirksomhed i Forsvaret

BREDDE- OG ELITEIDRAT I FORSVARET

1. DEFINITIONER
Idraetsvirksomhed omfatter bl.a. de militaere landshold, Forsvarets Mesterskaber, aktiviteter
i regi af Dansk Militeert Idraetsforbund, Forsvarets Motionsevents og Feltsport.

Ved breddeidreet forstas den idraet, som foretages af Forsvarets personel pa et niveau, hvor
alle i varierende grad kan deltage. En meget stor del af breddeidraetten foregdr ikke i For-
svaret, men i idreetsforeninger i regi af Dansk Militzert Idraetsforbund eller som feltsport.
Endvidere hgrer Forsvarets Mesterskaber og Forsvarets motionsevents til breddeidratten.

Ved eliteidreet forstas den idraet, der gennemfgres i regi af Conseil International du Sports
Militaire (CISM) ved internationale mesterskaber samt de aktiviteter, der fgrer frem til den
nationale deltagelse med Forsvarets landshold ved CISM begivenheder.

Militeere discipliner er eksempelvis Militzer Femkamp, Orienteringssport eller Skydning.
Andre discipliner er Igb, boldspil, atletik m.v.

Ikke alt personel dyrker ngdvendigvis militaere discipliner. Den militaere metier er meget
forskelligartet, og meget personel arbejder ikke med opgaver, der minder om eksempelvis
skydning eller orientering. Det personel har ogsd behov for egenskaber som koordination,
koncentration, styrke, udholdenhed etc., hvilket i ligesd hgj grad treenes ved eksempelvis
landevejscykling, mountainbike, triathlon, crossfit, motionslgb, og lignende.

2. BREDDEIDRAT

Forsvarets myndigheder og enheder skal tilstraebe at gennemfgre idraetsarrangementer for
alt personel med det formal at stgtte uddannelse samt styrke det sociale feellesskab, profes-
sionalisme og korpsand.

2.1 Forsvarets Mesterskaber.

Forsvaret afholder hvert ar seks mesterskaber, hvor der kdres en Forsvarsmester. Alle
mesterskaberne er 8bne og gennemfgres som en individuel konkurrence og en holdkonkur-
rence, hvor der ikke er krav om forudgdende kvalifikation for at deltage. Alle i Forsvaret og i
Hjemmevaernet kan deltage. Der er szrlige raekker for veernepligtige, s de kan konkurrere
indbyrdes og pa ens vilkar. Personel, der deltager i Forsvarets Mesterskaber, afvikler ikke
frihed for at deltage.

2.1.1 Sejlads.
Ved Forsvarets Mesterskab i Sejlads sejles der i badtypen Yngling. Mesterskabet gennemfg-
res normalt over 2-3 dage.

2.1.2 Terraensport.
Forsvarets Mesterskab i Terreensport gennemfgres som en individuel konkurrence. Terraens-

port bestar af punktonentermg, orienteringslgb og handgranatkast. Mesterskabet gennemfeﬁ- o
res normalt pd 1 dag. .

FORSVARETS
SANITETSKOMMANDO
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2.1.3 Militeer Femkamp.

Forsvarets Mesterskab i Militeer Femkamp bestar af skydning (200 m, praecisions-
/hurtigskydning), forhindringsbanelgb, forhindringsbanesvemning, hdndgranatkast og ter-
reenlgb. Der afvikles individuelle og hold-konkurrencer i flere klasser, herunder for vaer-
nepligtige og Old Boys, s& mange personelgrupper og aldre kan konkurrere trods de teknisk
praegede discipliner. De nordiske militaere landshold i Militeer Femkamp inviteres til at delta-
ge i det nationale Forsvarsmesterskab. Mesterskabet gennemfgres normalt over 2 dage.

2.1.4 Skydning.

Forsvarets Mesterskab indeholder baneskydning med Forsvarets udleverede standardhdnd-
vaben, pistol og gevaer, samt feltskydning med begge vdben (dog kun geveer for vaerneplig-
tige). Mesterskabet gennemfgres normalt over 2 dage.

2.1.5 Adventure Race.

Forsvarets Mesterskab i Adventure Race er en konkurrence, der kombinerer to eller flere
udholdenhedsdiscipliner. Typisk er orienteringslgb eller navigation et gennemgaende ele-
ment og andre discipliner kan veere terraenlgb, mountainbikelgb, kajakroning eller klatring.
Konkurrencens laengde er 2-3 timer. Forsvarets Mesterskab i Adventure Race gennemfgres
som en holdkonkurrence, hvor holdet skal Igse et antal opgaver undervejs. Holdet vaelger
selv, hvorndr det vil holde pause og pausetiden teeller med i den samlede tidsopggrelse. Ar-
ranggren har frie haender til at designe konkurrencen med henblik pa at skabe variation fra
ar til &r. Mesterskabet gennemfgres over 1 dag.

2.2 Motionsevents.

Motionslgb er en breddeaktivitet, der dyrkes af en stor del af Forsvarets personel, og som
bredt understgtter Forsvarets operative virke i form af fysisk udfoldelse, faellesfglelse og til-
gangen til sundhed. De faelles Igbe-events og ikke mindst stafet-tanken inspirerer mange til
at traene og far ofte utreenede i gang med en overkommelig aktivitet. Forsvaret yder gko-
nomisk stgtte til medarbejdernes deltagelse i konkrete planlagte motionsigbsevents. Stgtten
ydes i form af en af Forsvarets Igbetrgjer, betaling af startgebyr, og i visse tilfaelde betaling
af et samlingstelt fgr og efter begivenheden. Aktiviteterne, som daekker geografisk bredt,
annonceres af Forsvarets Sanitetskommando, Center for Militaer Fysisk Traening. Deltagelse i
motionsevents foregar i fritiden.

2.3 Breddeidraet - DMLI.

Dansk Militeert Idraetsforbund blev dannet som en sammenslutning af forbundsforeninger i
1918 med det formal at fremme den frivillige idraet i Forsvaret. Senere er Hjemmevaernet og
Beredskabsstyrelsen blevet inkluderet. Dansk Militaert Idraetsforbunds staevner afholdes ofte
pa et tjenestested for at signalere forbundets tilknytning til Forsvaret. Dansk Militzert
Idraetsforbund er et specialforbund under Danmarks Idreaetsforbund og Kulturministeriet.
Forbundet er sdledes ikke en del af dansk forsvar. Dansk Militaert Idraetsforbund gennemfg-
rer de officielle danmarksmesterskaber for Danmarks Idraetsforbund i Militaer Femkamp, Bi-
athlon-Orientering og Feltsport. Dog planlaegger, tilrettelaegger og gennemfgrer Dansk Mili-
teert Idreetsforbund Forsvarets mesterskaber og Dansk Militaert Idraetsforbunds Forbunds-
mesterskabet i Skydning i samarbejde med Forsvaret.

Konkurrencer i regi af Dansk Militaert Idraetsforbund er:
Danmarks- og Forbundsmesterskaber.
Konkurrencer pa idraetsforeningsniveau (lokalt).
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2.4 Breddeidraet - Feltsport.

Feltsport giver Reservens ca. 2.200 kontraktansatte adgang til militaer idreet, men er ogsa et
tilbud til andet personel i Forsvaret og Beredskabskorpset (fast personel og reserven) om at
vedligeholde militaere idraetsfaerdigheder.

Reservens Idraets Rad gennemfgrer Feltsport. Danmark er opdelt i 9 kredse (Fyn-, Kgben-
havn-, Lillebaelt-, Midtjyske-, Nordjyske-, Nordvestjyske-, Storstrgms-, Sydvestjyske- og
Sgnderjyske kreds).

Der er generelt 3 "retninger”, orienteringslgb, skydning og styrketraening.

3. ELITEIDRAT

3.1 De militaere landshold.

De militaere landsholdsdiscipliner stgtter, styrker og udvikler den militaere fysiske traening,
soldatens funktionelle kompetencer og uddannelse og daekker sdledes bredt Forsvarets akti-
viteter samt CISM militaere discipliner. Disciplinerne afspejler militeere forhold og de mange
momenter, der indgar i det operative virke.

De militaere landshold er:

Militzer Femkamp
Marinefemkamp
Sejlsport
Orientering
Skydning
Faldskaerm
Flyfemkamp

3.2 Individuel elite.

Forsvaret stgtter militeere eliteidreetsudgvere og yder stgtte til de militaere landshold.
Forsvarets myndigheder og enheder stgtter den enkelte eliteidraetsudgver ved gennem dia-
log at afstemme savel enhedens fremadrettede behov som den enkeltes mulighed for at
traene og deltage i konkurrencer i tjenestetiden.

I seerlige tilfeelde kan enkeltudgvere med tjeneste i Forsvaret eller Hjemmevaernet, som
samtidig har civil elitestatus, udpeges til at deltage i regi af CISM gvrige discipliner. Dette
afggres af Forsvarets Idreetsinspektar.

3.3 Doping.

Forsvaret er i forbindelse med isaer eliteidraetten omfattet af Danmarks Idraetsforbund lovre-
gulativ om doping, herunder dopingkontrol.

Dopingudvalget under Danmarks Idraetsforbund - Anti Doping Danmark - har kompetence til
at foretage uanmeldte kontrolbes@g i traeningslokaler mv. samt under nationale og interna-
tionale konkurrencer.

Anti Doping Danmark gives derfor adgang til alle Forsvarets traenings- og idraetsfaciliteter
samt til nationale konkurrencer. Adgangen kan ske ved henvendelse til den pagzeldende
myndighed, der er indehaver af de traeningsfaciliteter eller veert ved den konkurrence, som
Anti Doping Danmark gnsker at besgge. Myndigheden yder Anti Doping Danmark den ngd-
vendige bistand under besgget.

Forsvarets Sanitetskommando, Center for Militaer Fysisk Traening har ansvaret for at yde
Anti Doping Danmark den ngdvendige bistand under dopingkontrol i forbindelse med Forsva-
rets eller Dansk Militeert idreetsforbunds deltagelse i internationale konkurrencer.
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4. ADMINISTRATION; ORGANISERING OG STYRING AF IDRATSVIRKSOMHEDEN
4.1 Forsvarets Idraetsudvalg.

Forsvarskommandoen (FKO) har under FSK nedsat Forsvarets Idraetsudvalg, der er et cen-
tralt placeret idraetspolitisk forum, som har til opgave at forestd den overordnede planlaeg-
ning og koordination af Forsvarets samlede idreetsvirksomhed - tjenstlig og frivillig. FII er
formand for Forsvarets Idraetsudvalg. Forsvarsministeriets Departement og gvrige styrelser,
der har militeert ansatte medarbejdere, kan deltage i Forsvarets Idraetsudvalg.

4.2 Vaernsstabenes idraetsudvalg.

Vaernsstabene nedsaetter decentrale idreetsudvalg, der har til opgave at gennemfgre den
overordnede planlaegning, styring og koordination af myndighedens idraetsvirksomhed. Til-
svarende kan gvrige styrelser etablere idreetsudvalg efter behov.

4.3 Tjenestestedets idraetsudvalg.

Idraetsudvalgene har til opgave at lede og koordinere idreetsvirksomheden pa tjenestestedet,

herunder:

e At koordinere tjenestestedets og enhedernes idraetsfaglige aktiviteter.

e At veere bindeled mellem den tjenstlige og frivillige idraet vedr. anvendelse af faciliteter
mv.
At veere kontakten til det civile idraetsmilja.
At bistd Forsvarsministeriets Ejendomsstyrelse (FES) og veernsstabene i forvaltningen af
traeningsmateriel til militaer fysisk treening og idraetsfaciliteter.

e At bistd FES og vaernsstabene i en arlig sikkerhedsmaessig kontrol af militeaer fysisk trae-
ningsmateriel og -faciliteter.

e At koordinere tjenestestedets idraetsstaevner.

e At yde stgtte til lokale idreetsudgvere.

e At styre tjenestestedets idraetsbudgetter.

4.4 Tjenestestedernes militaere fysiske traeningsudvalg.

Pa alle stgrre tjenestesteder nedsaettes militeere fysiske treeningsudvalg. Udvalgene ledes af
FSK CMT traeningsvejleder og bestar af tjenestestedets-/ernes militaere fysiske traenere. Ud-
valgene har til opgave at veere bindeled mellem de militaere fysiske traenere ved tjeneste-
stedet/-erne samt at understgtte militaer fysisk traening ved tjenestestedet gennem:

e Sparring med og vejledning af militeer fysiske traener II og III ved tjenestestederne.

o Koordinering af den fysiske uddannelse pd tjenestestedet/-erne.

e Erfaringsudveksling.

4.5 Idraetsbefaling.

Forsvarets Idraetsudvalg udarbejder pa FKO vegne en 6-3rsplan for Forsvarets konkurrence-
virksomhed nationalt og internationalt og tilsikrer herved en ligelig fordeling af opgaverne pa
Forsvarets myndigheder.

Efter FKO bemyndigelse udgiver FSK arligt en idraetsbefaling, som indeholder:

e Oversigt over konkurrencer.

e Rammer for gkonomi i forbindelse med aktiviteterne (ydelser, transport, budgettering,

idraetspraemier, ammunition samt besggstilladelser ved deltagelse i konkurrencer i udlan-
det).

Forsvarsministeriets styrelser samt FKO myndigheder budgetterer for egne medarbejderes
deltagelse i Forsvarets Mesterskaber og andre nationale idraetsbegivenheder.
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4.6 Forsvarets idraetspris.

Forsvarschefen uddeler arligt “Forsvarets Idraetspris” til en person eller et hold, som har
gjort en saerlig indsats for idraetsvirksomheden i Forsvaret. FII foranstalter indstilling og ud-
veelgelse jeevnfgr servitutterne herfor i teet samarbejde Forsvarets Idraetsudvalg.
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