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Traningsdagbok FM FysS

FM FysS ér en forkortning av Forsvarsmaktens Fysiska Standard som ar
Forsvarsmaktens (FM) modell att kvalitetssdkra den fysiska prestations-
formagan.

FM FysS bestar av en grundniva samt av tilliggskrav for vissa befattningar
dér en specifik fysisk prestationsforméga erfordras.

For alla i FM som omfattas av FM FysS dr genomférandet av grundnivan
en arbetsuppgift dir 3 tim/vecka disponeras av arbetsveckans 40 tim.
Grundnivén omfattar individuell mélséttning, planering, genomforande
samt uppfoljning av genomford tréning.

Nuléigesanalys/Mal ’ \Planering
Utviirdering & / Genomforande

Genomforandet ska innehélla minst 2 trdningspass/vecka, dir den effektiva
traningstiden ska vara minst 30 min/pass. Den regelbundna tréningen inriktas
pé kondition, styrka och rorlighet.

For personal som omfattas av tilldggskrav dr mélséttningen ldgst tilliggskravet
ifraga.
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For ytterligare information om regler avseende FM FysS,
se: Emil / Publikationer / Instruktioner / FM FysS

Denna trianingsdagbok ska ses som ett stod for att genomfora FM FysS pa
ett funktionellt sétt;

® Mot egen malsittning, kunna planera, genomfora och folja upp triningen

o Kunna utvirdera resultatet av genomford trining (aktiviteter och
traningsmodeller)

o Littare kunna fa stdd (hjélp) av andra vid utvardering for fortsatt
planering

Traningsdagboken dr indelad med en framre teoridel (orange markering) och
en bakre tillimpningsdel (gron markering).




Fysisk Prestationsforméaga

Den fysiska prestationsformiagan bestar av foljande faktorer:

® Energigivande processer
Férbrdnning och Spjdilkning

® Nerv-/muskelfunktionen
Styrka teknik och rorlighet

® Psykologiska faktorer
Vilja, Koncentration och
Motivation

Det dir ocksa dessa delar som vi
mdste trdna om vi ska forbdttra
var fysiska formdga.

Forbrinningsprocessen

Syret i inandningsluften transporteras fran lungorna med blodet och till de
arbetande musklerna med hjélp av hjartats pumpforméga (hjartfrekvensen).
I musklerna forbranns kolhydrater och fett med hjilp av syret varvid energi
frigdrs. Detta kallas forbranningsprocessen.

”Kondition” och syreupptagningsforméga ir begrepp som anvéinds nir man
pratar om kapaciteten hos forbranningsprocessen.

Hjartats pumpformaga &r av avgorande betydelse i dessa sammanhang.
For att genomfora konditionstraning ska stora muskelgrupper aktiveras och

intensiteten vara minst sa hog att det kdnns “nagot anstringande” (13 enligt
Borgskalan, se sid 6) i en skattning av belastningen pa hjirtat/andningen.

Bra aktiviteter for detta ar t ex snabbmarsch, 16pning, ldngdékning och cykling.

Traningsmodeller som anvénds vid konditionstréning for att variera intensite-
ten &r Distanstrining samt olika typer av Intervalltraning.

Konditionstrining syftar till att forbéttra eller bibehalla formagan till
fysiskt arbete under lang tid (uthallighet).

Spjéalkningsprocessen

Nar syre inte i tillrdcklig méngd finns att tillgé i den arbetande muskeln kan
energi frigéras genom att kolhydrater spjélkas. Detta kallas spjalknings-
processen.
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Det ér spjalkningsprocessen som tillfér energi ndr man arbetar sa hart att inte
forbrinningen ricker till. Aven nir t ex belastningen och intensiteten forindras
hastigt i uppforsbackar eller spurter sa tillfors energi genom spjélkning under
den tid forbranningsprocessen stéller om sig till den erfordriga hogre nivan.
Endast under kortare tid kan energi frigdras pa detta sitt.

Mjolksyra (laktat) dr den for mdnniskokroppen obehagliga
restprodukt som bildas under spjdilkning.

Spjélkningstraning (trining att tdla mjélksyra) genomfors med mycket hogt
tempo och/eller hog belastning med kortare arbetsperioder och med ritt 1dng
vila mellan upprepningarna t ex att springa i maximalt tempo i brant uppfors-
backe (ryck). Loptiden for varje upprepning bor vara mellan 20 - 90 sek samt
vilan mellan 2—10 min.

Normalt genomfors spjalkningstrining endast av personer som har en mycket
hog malsittning med en aktivitet och dér spjdlkningsprocessen ger ett viktigt
energibidrag till resultatet vid prestationen.

Spjélkningstrining syftar till att 6ka formégan att producera mer
energi samt att lira sig tidla den mjolksyra som da bildas.

Styrka/Teknik
For att optimalt utnyttja styrkan krdvs en fullgod koordination. Koordination &r
samspelet mellan Teknik, Styrka och Rorlighet.

Det ér skillnad pa olika typer av styrka. Dynamisk styrka innebér att muskeln
utvecklar kraft nir den forkortas eller férlings medan statisk styrka innebar att
muskeln utvecklar kraft utan férlingning eller férkortning.

Vidare ér det skillnad pd maximal styrka
och uthallighetsstyrka. Maximal styrka
innebér vad man belastningsméssigt
(vikt) maximalt klarar av, antingen dy-
namiskt eller statiskt. Uthallighetsstyrka
ar daremot hur manga upprepningar som
klaras av vid en viss dynamisk belast-
ning eller den tid muskeln kan utveckla
en viss kraft (belastning) statiskt.

Styrkepyramiden
Dynamisk och statisk styrka

Ett bra hjdlpmedel ndr man ska trina
styrka dr att anvdnda vidstdende styrke-
pyramid.

Ar syftet att 6ka den maximala styrkan
dynamiskt eller statiskt skall triningen
bedrivas med tung belastning dir man
bara orkar ett par repetitioner 1-3 (rep)
eller kort tid.
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Detta upprepas tre gdnger med vila mellan varje set.

Om syftet &r att f4 6kad uthéllighet, ska man minska belastningen och 6ka
antalet rep (tid).

Om man vill dstadkomma bada effekterna maste triningen omfatta bada
delarna.

Balstabilitets- och uthallighetstraning kan med fordel genomf6ras med endast
kroppen som belastning, t ex BRAK-traning (buk, rygg, armar, knén).

Styrketrining syftar till att forbéttra eller bibehalla styrkeformagan
samt koordinera styrkan for att undvika overbelastningsskador.

Rorlighet

De muskler och ligament som utsitts for belastning forkor-
tas och blir stelare. God rorlighet i leder (dock ej dver-
rorlighet) och muskulatur ar en forutséttning for att kunna
nyttja sin fysiska formaga pa bista mojliga sitt. Det ar
ocksd viktigt i ett skadeforebyggande perspektiv att ha god
rorlighet. Det finns olika metoder for rorlighetstraning dér
den vanligaste &r Stretching. Andra exempel dr KAT- meto-
den och vanliga ténjningar.

Stretching

Stretching innebér att muskeln tdjs ut tills det stramar ordentligt och halls i det
laget i ca 30 sek (langre tid vid stora muskler). Det &r de elastiska komponen-
terna i muskel och ligament som paverkas och muskeln blir ldngre”.

KAT
KAT innebir att den muskel som ska tdjas forst kontraheras (spanns). Dérefter
sker en kort avslappning for att avslutas med att muskeln t6js ut till ytterlaget.

Téinjning
Téanjning innebédr upprepade gungande rorelser till ett ytterlage for att 6ka
rorligheten runt aktuell led.

Rorlighetstrianing syftar till att forbéttra eller bibehalla rorligheten
i aktuella leder ur ett prestationshéjande och skadeforebyggande
perspektiv.

Vilja, koncentration och motivation

De psykologiska faktorerna kan utvecklas med hjilp av bl a olika typer av
mental trining. Traning av de psykologiska faktorerna berérs inte ytterli-
gare i denna tréningsdagbok.
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Konditionstrining

Exempel pa triningsmodeller och aktiviteter

Distans traning
60-85% av max puls
Puls 120-170%*
Borg 12-17
Tidsuttag  30-90 min
Aktivitet Lopning
Filttesttrdning
Skiddkning, langd
Snabbmarsch
Spinning
Simning
Cykel
Grupptréning**

Energiuttag Kolhydrater och fett

* T exemplet ovan dr maxpuls 200
** T ex Friskis och Svettis

Borg skala

Intervall traning
80-95% av max puls
160-190*

16-20

ca 40 min
Lopning
Filttesttraning
Skidakning, langd
Bollsporter
Spinning

Simning

Cykel
Grupptrining**

Kolhydrater, ATP

Borgskalan &r ett hjdlpmedel for att kontrollera trdningsintensiteten.
Den upplevda anstrangningen skattas. Ange din skattning i nedanstiende
siffror, tex 17 om det dr mycket anstringande.

Upplevd anstringning

20
18
16

15 Anstringande
14

12
11 Ganska latt
10
9  Mycket latt
8

17  Mycket anstrangande

13 Nagot anstringande

7 Mycket, mycket 14tt

19  Mycket, mycket anstringande

Intervall trining

Distans traning

35

”Traningseffekt



Styrketrianing

Styrketrining BRAK

Allmén styrketrining av stora muskelgrupper och bélstabilitet med bara
kroppen och buren utrustning som belastning. Ovningarna kan sittas ihop
utifran individuella behov och bor inga som regelbunden tréning over tiden.

o Genom att byta dvning efter varje set, sa att olika muskelgrupper
belastas, kan man genomfora §vningarna utan vila mellan seten.

® BRAK kan med fordel genomforas flera ganger/dag.
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Benbdij
Variationer: Ténk pad att:
o ctt eller tva ben ® svanka ryggen en aning
@ variera dessa med sidvridningar ® dra in naveln mot ryggraden
o undvik att fdlla fram 6verkroppen
o rikta blicken framét
‘ 1
Utfall
Variationer: Ténk pad att:
o utfall rakt fram eller &t sidan ® rita upp 6verkropp och nacke

® dra in naveln mot ryggraden
o rikta blicken framat

@ hill knidet 90° rakt over foten
o skjut ifran pa tillbakavigen
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Upphopp
Variationer: Téink pd att:
® hoppa bak med benen i det nedre lidget @ rikta blicken framat
® upphopp pa bink motsv. o hill fotterna axelbrett
@ anvind armarna for att
forstarka effekten

Push-ups
Variationer: Ténk pad att:
® variera smal, bred eller normal ® lyft ett ben
handstéllning @ hill kropp och nacke rak genom

hela rorelsen
@ inte svanka

R oy

A\

N

Kaélmasken

Variationer: Ténk pad att:

® variera smal, bred eller normal o undvik "gamnacke”
handstallning ® gi langt ner i varje armbojning

_ h._ o K2 A

Plankan

Variationer: Ténk pad att:

® lyft ett ben @ hill kropp och nacke rak

o vrid in benet under kroppen ® inte svanka

® plankan kan dven genomforas pa ® dra in naveln mot ryggraden

raka armar med ovanstiende variationer



- <
Sidplankan
Variationer: Ténk pd att:
o med knéet i underlaget @ hall kropp och nacke rak
o lyft ett ben ® dra in naveln mot ryggraden

Back-ups/benluft

Variationer: Ténk pd att:
o lyft benen o rikta blicken nedat
@ lyft ben och arm diagonalt @ hill nacken rak

o for en vikt, t.ex fylld vattenflaska,
i en cirkelrorelse runt bakom ryggen
och fram igen med raka armar

NG NS

Sit-ups
Variationer: Ténk pad att:
@ vrid dverkroppen i sida @ tryck svanken mot underlaget
o lyft fotterna fran underlaget @ dra in naveln mot ryggraden
" L —
. &
Balvridning
Variationer: Ténk pd att:
@ Pendla med armarna at motsatt hall ® skulderbladen hela tiden i kontakt
med underlaget

o B

e e——_
Hoftlyft
Variationer: Ténk pad att:
o lyft ett ben o lyft till rdt linje knd-hoft-axel
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Grundprogram med vikter

REPS = De antal repetitioner som genomfors for varje évning
SET = Hur mdnga omgdngar varje évning genomfors.

Grundprogram med vikter for stora muskelgrupper for de som vill starta

viktraning. Trinas 1-2 ganger/vecka.

® Belastningen ska vara 50-60% av vad som max klaras av for respektive

6vning (ej 6vn nr 9-10).

® Ovningarna skall genomforas i nedanstdende ordning med 1-2 min vila

mellan varje set.

Uppvirmning
® Motionscykel 5-10 min i lugnt tempo.

® Innan varje dvnning genomfors den med mycket 1itt belastning.

Ovningar
Nr 1 Binkpress
(For brost, armar, axlar, - greppa stangen
nagot bredare &n axelbredd).
Nr 2 Baksidan ben
(Maskin for baksidan av ben,- ligg platt pA magen).
Nr 3 Bencurl (benspark)
(Maskin for framsidan av ben,- hall kvar benen
i striackt lage 1 sek).
Nr 4 Axelpress sittande
(For axlar, armar anvand Smith maskin = fast
stang,- sitt pd biank med ryggstdd och pressa
stangen bakom nacken).
Nr S Biceps curl
(For framsidan av armarna, - anvénd stang,
std med rygg mot vigg motsv. for undvika svaj).
Nr 6 Tricepspress
(Maskin for baksidan av armarna, - anvédnd rakt
greppror och pressa nerét).
Nr 7 Rygg drag
(For rygg i maskin, - anvind rak greppstang,
drag ned stdng bakom naken hall kvar 1 sek).
Nr 8 Rodd
(For rygg och ben i "rygg”’maskin, - dra handtag
mot brostkorgen).
Nr9 Mage
(Valfria 6vningar).
Nr 10 Ryggresning

Avslutning
o Stretching, - Stretcha de muskler du trdnat

10

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

7-10 reps* 3 set

ca 20 reps* 3 set

ca 20 reps* 3 set



Rorlighetstraning

Stretching
T&j ut aktuell muskel tills det stramar ordentligt och halls kvar i detta lage
minst i 30 sek (ldngre tid vid stora muskler).

Ovningen bér upprepas 3 génger.

Ovningar
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Hisftens utsida
Hofens framsida Underbenet, fotledens framsida
. ’-;\;I
[ \
Ryggen
Korta vadmuskeln
Bristmuskeln MNackmuskulaturen Underarmarna
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Kost och Vitska

Militdr verksamhet pendlar mellan vila och snabbt, tungt arbete. Stridsmo-
ment 1 hogt tempo eller langvarigt arbete gor att soldaterna férbranner mycket
kolhydrater (glykogen) och forlorar vitska. Om man inte iter och dricker
tillrackligt kan detta ge:

Forsdmrad fysisk prestations- och koncentrationsféormaga
Huvudvirk

Trotthet

Sankt kroppstemperatur
Irritation

Okad risk for olyckor
Utmattning och apati

En allsidig och ritt sammansatt kost
samt intag av ldmplig méngd vitska
skapar forutsittningar for en god fysisk
prestationsforméga.

Kost

Det ér inte bara mdngden mat utan ocksa sammanséttningen som har bety-
delse. Detta uttrycks som energiprocent (E%), dvs fordelningen av energi fran
ndringsdmnena kolhydrat, fett och protein. Rekommenderad sammanséttning
enligt matcirkeln ovan.

Ungefirligt energibehov kJ (kcal) vid olika typer av verksamhet

Stillasittande arbete Aktivt arbete Hart och tungt kroppsarbete
10 000 (2 380) 14 000 (3 300) 20 000 (4 760)

I félt och vid insats kan faltranson tilldelas. Filtransonen bestér av
frystorkade huvudmal med tilliggskomponenter i form av t.ex
energibar, havrekex, russin och energidryck. En dygnsportion bestér av
frukost, lunch och middag med ett totalinnehall av 5000 kcal.

12



Viitska

Kroppen bestér till 60 —70% av vatten. Vid fysiskt arbete blir ca 80% av
energiomsittningen virme. For att inte kroppen skall dverhettas regleras
viarmedverskottet, bl a genom svettning.

Kléder och skyddsutrustning kan himma virmeavgivningen vilket kan
leda till 6verhettning redan vid laga omgivningstemperaturer. Vitske-
intaget kan i dessa fall inte motverka éverhettning.

Redan vid 2% vitskeforlust dr den maximala arbetsformagan nedsatt med
20%. 2% vitskeforlust motsvarar ca 1-2 kg kroppsvikt. Den vitskeforlusten
kan uppkomma redan vid vid 45-60 min vid fysisk belastning.

Saledes ér det viktigt att dricka fore, under och efter aktivitet. Behov av vitska
foreligger, dven nér svettning inte dr patagliga.

% av den normala arbetsfirmagan

U T T ¥ L]
2 4 -]
Vaitskefrlust i procent av kroppsvikten

Vitska (vatten) far vi naturligtvis i oss genom att dricka men dven via den mat
vi dter. Ett normalt dygnsbehov ar ca 3 liter vid lite aktivitet under dygnet och
”normal” omgivningstemperatur. Ju mer fysisk aktivitet och ju varmare omgiv-
ningstemperatur desto storre blir behovet av att tillfora kroppen vatten for att
upprétthélla vitskebalansen.

Vid tungt arbete i varmt klimat kan vétskeforlusten uppga till 3 liter/tim. Detta
kan séttas i relation till att kroppen maximalt klarar av att ta upp ca 1,2 liter/
timme. Vitska behovs ocksa for att kolhydrater skall kunna tas upp och lagras
i kroppen.
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Trianingsmal

Traningsmaélet ska vara individuellt och realistiskt beroende pa individens
nuvarande fysiska status och kommande arbetsuppgifter.

Malen ska leda till att utveckla/bibehalla den fysiska férmagan.

For att fa ett battre struktur och underldtta i planering och uppf6ljning kan
huvudmalet brytas ned i delmal. Huvudmalet &r mer langsiktigt, kan omfatta
ett ar medan delmaélen &r kortsiktiga.

Malen ska vara matbara.

Malen ska revideras om forutséttningarna forandras, t ex ny befattning,
sjukdom, skada eller annat som medfor nya forutsittningar.

For uppfoljning och utvérdering av trdningen kan lampliga tester genomforas
vid regelbundna tillféllen.

Genomforande
For att malen ska bli realistiska dr det 1ampligt att starta med f6ljande
ingangsvérden i sin mélanalys:

Hur ofta har jag trdnat och vilken dr min nuvarande prestations-
formdga avseende kondition, styrka och rorlighet?

Vad vill jag sjdlv uppnad for resultat med min trining pad lang sikt?

Vad vill FM att jag ska kunna prestera i framtiden?

Av avdelad tid (totalt 3 tim), hur mdnga trdningspass/vecka med en
effektiv triningstid pd minst 30 min?

Hur ska jag fordela/kombinera mina trdningspass mellan kondition,
styrka och rorlighet for att uppnd mina trdningsmal?

Kommer fritiden att innehdlla fysisk aktivitet/trining?

Med dessa ingangsvirden gors verviaganden och ett métbart huvudmal
formuleras. Bryt eventuellt ned i delmal.

14



Still dérefter fragan:
Ar mina trdningsmadl realistiska, utifrdn mina forutsdttningar och efter vad
Jag vill astadkomma?

Kénner du dig oséker pa om du hamnat ritt,- ta hjédlp av ndgon du har
fortroende for i dessa fragor!

Dina triningsmal skrivs in pa sidan 18
Exempel pa malformuleringar:

1. Huvudmal
Jag ska trdna regelbunden 2-3 ggr/vecka kondition, styrka samt rorlighet
och under juni manad i samband med prov FM Atlet klara brons.
Fordelning kondition ca 50%, styrka 40% samt rérlighet 10%

Delmal 1
I december, fore julledigheten, springa milen pa 48 min, klara 75 kg
i bankpress samt klara 7 uppdragningar i strick.

Delmal 2
I mars méanad, milen pa 46 min, klara 85 kg i bankpress samt 9
uppdragningar.

2. Huvudmal
Jag ska regelbundet genomfora ett trdningspass/vecka som forflyttning
med utrustning (belastning) och ett trainingspass/vecka dir BRAK- och
konditionstrdning kombineras. Belastningen ska stegras efterhand.
Under april ska jag klara FM FysS tilldggskrav for Markstridspersonal
Grupp C.
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Foto: FMIF
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Planering

Nar triningsmal och eventuella delmal &r satta ar det dags att planera
traningen mot de uppsatta malen.

Eventuella tester for att utvirdera genomford tréning skall ocksa planeras in.
Planeringen gors direkt pa sidorna 20-41.

Exempel:
Planerad traning Genomférd tréning )
ivi Ant. kansla,
Dag | Aktivitet, Modell ) -
och Tid Utforande Borg/tid/distans skada mm

Ma | Lopning,
distans, 60 min

Ti

On Badminton, intervall
30 min + Program
1, styrka 20 min

To

Fr Snabbmarsch,
intervall och styrka,
30 min
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Planera atminstone en méanad framat i tiden, girna &nnu ldngre.
Forsok hitta “fasta tider” t ex varje mandag k1 1500-1600, for att skapa rutiner
for planering och genomf6rande.

Revidera planldggningen sa snart som mdjligt om forutsittningarna att
genomfora tinkt trdning fordndras tex skada, sjukdom.

P4 nistkommande sidorna hittar du vissa grunder avseende traningsldra samt
stod i form av ldmpliga triningsmodeller och aktiviteter for effektiv kondi-
tions-, liksom styrke- och rorlighetstrining. Nagra enkla styrketraningspro-
gram presenteras ocksa, liksom forslag pa lampliga tester.

Din planlidggning och uppféljning av genomforandet skrivs in pa sid 20-45.

Du blir bra pa det du trénar!
Utnyttja kroppens formaga att anpassa sig.
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Tester

Tester &r ett bra sitt att med jaimna mellanrum utvéardera om genomford traning
gett 6nskat resultat. Det dr dé viktigt att testet genomfors pa samma sétt och
med samma forutséttningar for varje tillfille, - detta for att man skall kunna
jamfora resultaten fran respektive testtillfalle. Det dr ocksa nodviandigt att klara
ut vilka formagor som man vill testa och utifrdn detta bestimma vilka tester
som ska genomforas (att testen kan svara pa det man vill veta). Det dr enkelt
att skapa egna tester bade avseende kondition, styrka och rorlighet.

Hiir foljer ndgra exempel:

o Konditionstest: Genomfor en och samma l6prunda vid de olika
testtillfdllena sa snabbt som mojligt (ta tid). Loprundan ska vara minst
2 km. Ju snabbare tid — ju battre kondition.
Glom inte att vdrma upp innan start.

o Konditionstest: Spring pé ett I16pband med en given hastighet alternativt
cykla pa en motionscykel med given viktbelastning och trampfrekvens och
ta pulsen direkt nér testet avbryts. Loptiden eller cyklingen ska pdgé minst
8 min. Tiden och belastningen ska vara densamma vid de olika testtillfal-
lena. Ju lagre puls — ju béttre kondition.

Glém inte att virma upp innan start.

o Styrketest dynamisk maxstyrka: Bestdm vilken muskel (muskler) eller
rorelse som ska testas och vilj lamplig 6vning. Vilken maximal belastning
(vikt) klaras av vid en rep. Ju hogre belastning (vikt) - ju starkare. Anvénd
samma testforberedelser vid de olika testtillfallena.

Glom inte att vdrma upp innan start.

!
@p!
& o]
!
T
=

o Styrketest dynamisk uthallighet: Bestim vilken muskel (muskler) eller
rorelse som ska testas och vilj lamplig 6vning, belastning (niva). Rorelsen
utfors till utmattning Belastningen ska vara lika vid de olika testtillfallena.
Ju fler upprepningar — ju béttre dynamisk uthéllighet.

Glom inte att vdrma upp innan start.

o Rorlighetstest: Bestim runt vilken led (leder), som rorligheten ska kontrol
leras. Genomfor rorelsen till ytterldget, stretcha eller ténj i ytterlaget —
genomfor rorelsen till ytterlaget igen. Mét vinkeln i leden eller notera pa
annat sétt var ytterlaget dr. Jimfor utfallet mellan de olika testtillfallena.

o Konditions- och styrketester, enligt FM FysS tilldggskrav.

Pé nésta sida finns mojlighet att for uppfoljning av trining ange tester och
resultatet av dessa.
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Egna styrkeprogram

Har kan du ange dina egna styrketrdningsprogram (6vningar)

Program:
Ovning Reps/Set/Vikt |Reps/Set/Vikt |Reps/Set/Vikt
rTi
o)
rri
=3
Program: g
Ovning Reps/Set/Vikt | Reps/Set/Vikt |Reps/Set/Vikt E
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Sammanstillning trining

Period Kondition Styrka Rorlighet Anteckningar
HEE Tid/antal pass | Tid/antal pass | Tid/antal pass | Tid/antal pass
Summa

Utvardering av genomford traning
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19 Mycket mycket anstringande

17 Mycket anstringande
15 Anstringande
13 Nagot anstridngande
11 Ganska létt

9 Mycket litt

7 Mycket mycket litt
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