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Falttest 2000 meter

Filttest 2000 meter dr Forsvarsmaktens konditionstest for markstridsbefattningar 1
insatsorganisationen. Testet bor inte genomforas innan regelbunden grundtrining genomforts
under mins 10 veckor (se grundtridning). Direfter bor en stegvis belastningsokning
genomforas under 4-6 veckor.

Filttest genomfors i stridsutrustning pa en bana som ar flack och kontrollmitt till 2000 meter.
Underlaget bor vara hardpackat grus (motsv.) Buren utrustning enligt nedan:

¢ Filtuniform 90 eller annan 1 FM godkénd félt- eller sjostridsuniform. FM overall gron eller
bld kan anvéndas.

Marschkingor 90, alternativt kingor enligt forbandschefs (motsv.) bestimmande.

AK 5, alternativt attrapp (vikt 4,5 kg).

Hjdlm 90 med hjdlmduk.

Kroppsskydd 90, 94 eller 04 utan forstarkningsplattor.

Stridsvist, eller annan av FM godkénd bédranordning for stridsutrustning, med: 4 st magasin
(tomma), fylld, dricksflaska 90 1L eller vitskebehallare 02 samt TBH Ak 5 /s

Utrustningen kan (om inte militdr utrustning finns tillhands) erséttas med andra vikter. Tank
da pa att sprida vikterna sa att all vikt inte hamnar i en ryggsick pa ryggen som ger en
obalanserad tyngdpunkt.

Exempel pa trdningsprogram infér Falttest

Vecka 1-2

Tréaningspass 1

¢ Medelintensiv konditionstraning med inslag av intensitetsokningar t.ex. 1 form av
naturliga intervaller och/eller fartlekar (se grundtrining). Intensitet Borg 14-16.

e Utrustning: triningsklader

Trianingspass 2

¢ Uppviarmning minst 10 minuter.
¢ Trianingen genomfors pa en slinga 1000 -1500 meter

e Varv I: Intensitet Borg 15-16. Utrustning traningsskor, motoroverall alt. m/90 (kan
ersittas med traningsklader). Efter genomford slinga vila 3-5 minuter.

e Varv 2-3: Intensitet Borg 15-16. Utrustning: Tréningsskor, motoroverall alt. m/90,
kroppsskydd (alt. vikt mostvarande 5-6 kg). Vila 3-5 minuter mellan varje varv.

e Nedvarvning

Traningspass 3

e |agintensiv traning —Aterhﬁmtningstr'aning. Intensitet Borg 9-12

e Utrustning: traningskldder
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Vecka 3-4

¢ Medelintensiv konditionstrdning med inslag av intervaller. Intensitet Borg 14-16

e Utrustning: trdningsklader

¢ Uppvidrmning minst 10 minuter.

e Triningen genomfors pa en slinga 400-600 meter. 3-4 intervaller genomfors.

e Varv 1: Intensitet Borg 15. Utrustning traningsskor, motoroverall alt. m/90,
kroppsskydd (alt. vikt motsvarande 5-6 kg). Efter genomftrd slinga vila 2-3 minuter.

e Varv 2-4: Intensitet minst Borg 15. Utrustning: Triningsskor, motoroverall alt. m/90,
kroppsskydd, stridsvist, hjdlm (alt. vikt mostvarande 10-12 kg). Varvtider tas, strdva
efter att halla samma varvtider alla varven. Vila 2-3 minuter mellan varje varv

e Nedvarvning

e [agintensiv traning -Aterh'amtningstr'aining Intensitet Borg 9-12

e Utrustning: trdningsklader

Vecka 5-6

¢ Hogintensiv konditionstraning. Intensitet Borg 16-18

e Utrustning: trdningsklader

¢ Uppviarmning minst 10 minuter.

e Triningen genomfors pa en slinga 1000 -1500 meter

e Varv 1 :Intensitet Borg 15. Utrustning: Stridsutrustning enligt Filttest (alt. komplett
vikt mostvarande 20-24 kg). Efter genomford slinga vila 3-5 minuter.

® Varv 2: Intensitet minst Borg 15-16. Utrustning: Stridsutrustning enligt Falttest (alt.
komplett vikt mostvarande 20-24 kg). Varvtider tas, striva efter att halla samma
varvtider alla varven. Vila 3-5 minuter mellan varje varv.

e Nedvarvnin

e [agintensiv traning —Aterh'aimtningstréining. Intensitet Borg 9-12

e Utrustning: trdningsklader




