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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att kartldgga rekryters fysiska forberedelser infor genomforandet av
Grundlaggande militar utbildning kopplat till skadeutfall under utbildningen. Detta kan bidra
med information i ett forsok att identifiera mojliga I6sningar pa den problematik med
skadeutfall som finns i dagslaget.

- Hur ser rekryters fysiska forberedelser ut infor GMU?

- Vilka faktorer bidrar till att de fysiska forberedelserna ser ut som dom gor?

- Finns det kopplingar mellan graden av fysiska forberedelser och prevalensen
av muskuloskeletala skador hos rekryterna?

- Finns det skillnader i skadeutfallen mellan méan och kvinnor?

Metod

Kvantitativ enkatstudie utfordes pa 100 rekryter fran regementet Livgardet i Stockholm. Den
gavs ut i pappersform och inneh6ll totalt 22 fragor. De svarande bestod av 71 man och 29
kvinnor mellan 18 och 35 ar. Enkaten genomfordes efter avslutad Grundlaggande militar
utbildning (GMU), vilket ar en 3 manader lang grundkurs som samtliga svenska soldater
genomgar innan de utbildar sig mot en mer specifik befattning.

Resultat

65 % av rekryterna dkade sin traningsdos eller forandrade sina traningsvanor da de blev
antagna till GMU. En tredjedel av de svarande uppgav att de fatt for lite eller ingen
information fran Forsvarsmakten om hur de fysiskt bor forbereda sig infor GMU. Prevalensen
av skador korrelerade med hur véltranad individen var samt dess idrottsliga bakgrund. 40 %
av deltagarna skadade sig under GMU. Av dessa uppgav en fjardedel att skadan var sa
omfattande att den begransade deras mojlighet att ta del av utbildningen.

Slutsats

En bakgrund préaglad av hog fysisk aktivitet under flertalet ar minskar risken for skada under
GMU. Anpassad traning under 1-6 manader tycks inte kunna paverka skadeutfallet. Givet
detta bor Forsvarsmakten ge rekryten mer tid for individuell traning, stélla tydligare krav pa
fysik formaga kopplat till specifik tjanst och atgarda den kunskapsbrist kring relevant traning
infor GMU, som studien har identifierat.
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Bilaga 1 - Kéll- och litteratursdkning
Bilaga 2 - Forsvarsmaktens styrdokument gallande forebyggande och motverkande av skador
hos rekryter.

1 Bakgrund

Militar verksamhet har i alla tider kravt utrustning i form av bl.a. vapen, skyddsutrustning,
livsmedel och forlaggningsmateriell. Innan 1900-talet bar en soldat i falt sallan mer &n 15 Kkg.
Emellertid har utveckling av utrustningen medfort en i snabb takt 6kande vikt for soldaten att

bara. Under forsta varldskriget bar brittiska soldater runt 30 kg och under Kuwaitkriget pa 90-



talet bar amerikanska jagarsoldater 55 kg. (Knapik, Reynolds & Harman 2004, s. 45-46).
Aven om GMU inte medfér belastningar likt den amerikanska jagarsoldatens stéller det allt
jamnt hdga och annorlunda krav pa styrka och belastningstalighet som saknar motstycke i det
alldagliga civila livet. Detta avser framforallt barande av utrustning under fotmarscher och
stridsdvningar, vilket den stora majoriteten manniskor utan militar bakgrund &r ovana vid.
P.g.a. detta star skadeproblematiken att finna i saval den svenska som de utlandska modernt

rustade militdrorganisationerna. (Kaufman, Brodine & Shaffer 2000).

Ett engagemang inom FM (den svenska forsvarsmakten) inleds vanligen med GMU
(Grundlaggande militar utbildning). Det &r den moderna versionen av vad som i folkmun
lange har kallats “lumpen” eller “vérnplikten”. Den dr 3 manader 1dng och behandlar militira
grunder som anses nodvandiga for samtliga som nagon gang ska verka som soldat eller
sjobman inom FM. | dagsléget sker ett antal muskuloskeletala skador under utbildningen
(Arvidsson & Skogs 2017, s. 11). Forsvarsmakten har ett val genomarbetat system for
sakerhetshantering som ocksa f6ljs upp och forbattras kontinuerligt, men det finns utrymme
for ytterligare forbattringar och dkade insatser avseende just muskuloskeletala- ,
belastningsrelaterade- och arbetsrelaterade besvar. Som nybliven rekryt &r det i regel for tung
belastning i ett for tidigt skede och i ogynnsamma situationer som orsakar dessa (Thomeg,
Sward & Karlsson 2011, s. 33-34). Sarskilt i de fall man inleder utbildningen utan att vara
ordentligt fysiskt forbered. Tiden fran att rekryten far besked om antagning till GMU tills
dagen for inryck, d.v.s. kursstart, varierar vanligen mellan 1-6 manader men kan i
undantagsfall bli &nnu kortare. Marscher och stridsévningar med tung utrustning ar exempel
pa tungt belastande och fysiskt kravande situationer som rekryter utsatts for under GMU
(FOrsvarsmakten 2019).

Forutom uppenbara negativa foljder av skador sa som smarta, begransade maéjligheter till
rérelser och aterhamtningstid, riskerar rekryten att inte fullt ut kunna tillgodogoéra sig den
utbildningen som tillhandahalls under GMU. Detta ar dven en forlust av resurser i form av

forsvarsmaktens tid, personella- och ekonomiska resurser.

1.1 Skadeférebyggande arbete i dagslaget

Att rekryter utsatts for tung belastning och tenderar att skada sig blir allt mer uppméarksammat

och atgardat. Pa Livgardet, som ar det undersokta regementet i denna studie, férebygger man



skadeproblemen pa en rad olika satt. Stod for tillvagagangsatt finns i de styrdokument som
galler for samtliga forband (se bilaga 2). Personal fran regementets sjukvardsavdelning haller
introduktionskurser dér de informerar om lampliga forberedelser infor inryck och teoretiskt
forbereder rekryten for omstallning till den militara miljon. Tar rekryten till sig presenterad
information har den de teoretiska forutsattningar som kravs for att bedriva en lamplig
forberedande traning. En handbok for forberedande traning mailas ut och rekryten blir
uppmuntrad att anvanda Forsvarsmaktens egna traningsapplikation for smartphones, som gar
under namnet FMTK. Se mer information kring applikationen nedan. Introduktionskursen &r
inte obligatorisk och nérvaron varierar. Det gar darfor inte att faststalla att samtliga rekryter

har tagit del av den viktiga informationen.

Val under paborjad utbildning har Livgardet pa senare ar minimerat marschtraningen och
istallet nyttjat fordonstransporter initialt i utbildningen, for att sedan stegra

succesivt. Ett tillvagagangsatt som har stod i forskning (Andersen et al. 2016). Den rekryt
som skadar sig far ocksa dispens att avsta aktiviteter som bedoms forvarra skadan. Vidare ar
rekryter en hogt prioriterad grupp hos instansen férsvarshalsan som hjélper till med sjukvard

och i det har fallet rehabiliterande behandling.

Optimerad utbildning ar ytterligare ett projekt mot skador som Forsvarsmakten jobbar med.
Den innehaller en kartlaggning av individen som genomfors i direkt anslutning till inryck och
ett individuellt atgardsprogram. Férbandet ska sedan se till att rekryternas belastningsstegring
sker individuellt. Dessutom ska en belastningskartlaggning genomforas i syfte att
belastningsokning sker succesivt och med viloperioder med chans far aterhamtning.
(Forsvarsmakten 2018 s. 48)

Pa Forsvarsmaktens hemsida finns grundlaggande information och svar pa fragor vad galler
traning infor militartjanst. Man hanvisar ocksa till handboken Tréna som pa ett mer utforligt
satt forklarar och ger konkreta rad om hur man bor lagga upp sin traning infor

tjanstgoring. Den har sedan 2010 delats ut till antagningsprévande rekryter och anvénts vid

forsvarets utbildningsenheter. (Larsson & Thool 2010)

2016 lanserades for allmanheten FMTK. Forkortningen star for Forsvarsmaktens
traningsklubb och &r en applikation med en stor databas av traningspass. Det finns mojlighet

att genomfora saval enstaka pass saval som langre traningsprogram. Det ar aven mojligt att



filtrera efter 6nskad langd pa passet, aktiverade muskelgrupper samt om man vill inrikta sig
pa kondition, styrka eller rérlighet. Samtliga pass innehaller detaljerade instruktioner som ar
enkla att folja och svarighetsgraden pa passen kan individanpassas. Applikationen &r gratis att
ladda ner. (Forsvarsmakten 2019-01-12)

1.2 Begrepp

GMU - forkortning for Grundlaggande militar utbildning, vilket &r de inledande tre
manaderna av tjanstgéringen som soldat. Bedrivs pa mycket liknande sétt inom hela

Forsvarsmakten.

Livgardet, Kungséangen - Beldget i norra delarna av Stockholm och ett av Sveriges storsta
regementen. Loser en méangd olika uppgifter som t.ex. sakerhetstjanst och utbildning av bade

rekryter och utlandsstyrkor.

Fysiska forberedelser - avser saval forberedelser direkt kopplade till militartjanstgéring samt

individens allménna fysiska status och traningsvanor under livet fram tills inryck.

Fysisk aktivitet — Uppsatsen anvander samma definition pa detta fenomen som
folkhdlsomyndigheten. Rorelser som med 6kad energiproduktion leder till att kroppens

skelettmuskulatur kontraheras (Folkh&lsomyndigheten 2013)

Skador - avser muskuloskeletala som ar belastningsrelaterade eller arbetsrelaterade. t.ex.

kottsar, skallskador eller klamolyckor ar darfor inte relevanta.

Muskuloskeletala besvéar - samlingsbegrepp for sjukdomar, smarta, funktionsnedsattningar
och besvér i rorelseorganen nacke, rygg och extremiteterna (Arbetsmiljoverket 2015). Denna
studie fokuserar pa belastningrelaterade skador som uppdagar sig succesivt snarare an

traumatiska som sker plotsligt.

Patogen — Fokus pa vad som orsakar sjukdom och ohélsa snarare an vad som orsakar och

vidmakthaller halsa (salutogenes)



Rekryteringsmyndigheten — Ar en myndighet som tillhér Forsvarsdepartementet. De ansvarar
bl.a. for tester, undersékningar och beddmningar av framst militdrer men &ven viss annan

statligt anstélld personal.

Rekryteringsmyndighetens fysiska arbetsprov pa testcykel — Samtliga enkatdeltagare och alla
som aspirerar till GMU genomfér detta test som delvis &r baserat p& Astrands submaximala
konditionstest med tillhdrande tabeller (1960). Resultaten de presterat anvéands i studien for

att bedoma del av deras fysiska formaga. Resultatet bedoms mellan 1-9 dér 9 &r max.

Syftet med det fysiska arbetsprovet &r att fa en uppfattning om din kondition, men dven andra
saker kan upptackas. Nagon gang visar sig till exempel knaskador eller gamla idrottsskador.
Provet borjar med ett fem minuter langt submaximalt test. Det Gvergar direkt i ett maximalt test

dar belastningen okas gradvis tills du inte orkar trampa mer.

Under hela testet féljer vi puls, belastning, trampfrekvens och tid pa en dataskarm. Givetvis
Gvervakar vi dven pa traditionellt satt, sa att ingen som cyklar mar daligt. I s& fall avbryter vi

arbetsprovet omedelbart. (Rekryteringsmyndigheten 2010)

Rekryteringsmyndighetens muskelstyrketest med isokaimaskin — Samtliga enké&tdeltagare och
alla som aspirerar till GMU genomfor detta test. Resultaten de presterat anvands i studien for
att bedoma del av deras fysiska formaga. Detta test mater i forsta hand styrka i ben, rygg och
skuldror, men god teknik och koordinationsforméaga gynnar ocksa testdeltagaren. Utforandet
kan liknas vid ett marklyft med tillagget att stangen fortsatter att dras upp hela végen till
hakan. Stangen sitter fast i en stallning som kan liknas vid en smithmaskin och belastningen
anpassas efter hur mycket kraft testdeltagaren genererar. Resultatet bedéms mellan 1-9 dér 9
ar max. Styrketestets innehallsvaliditet och reliabilitet &r vetenskapligt forankrat i ett antal

studier pa initiativ av Helena Larsson (Larsson H et al 2015; Bohman T 2018).



2 Kunskapsoversikt

2.2 Skador inom militar utbildning

Som exempel visar studier som behandlar amerikanska och norska armén siffror pa 12-30 %
vad géller andelen skadade under deras motsvarighet till

GMU. (Kaufman, Brodine & Shaffer 2000, s. 00). Detta gar i linje med ytterligare en 9-
veckorsstudie som uppmatte ett skadeutfall pa totalt 31,9 %, varav 86,4 % var relaterade till
overbelastning. De flesta av dessa skador uppkom i samband med utbildningsveckor som var

praglade av marschtréning. (Jordaan, Dphil & Schwellnus 1994).

Vanligtvis forekommer skador i de nedre extremiteterna. Stukning, benhinneinflammation
och l6parkna ar nagra av de mest frekventa diagnoserna (Andersen et al. 2016). En finsk
studie fran 2009 visade liknande resultat. Den fann att landryggssmarta, belastningsbesvar i
underben samt distensioner/distorsioner var de vanligast férekommande skadorna under en 12
manades uthildningsperiod. 66 % av skadorna var anknutna till belastningsbesvar, medan
resterande 34 % var av traumatisk karaktar. (Taanila 2009). Likasa visade Jordaan, Dphil &
Schwellnus studie att mer an 80 % av skadorna var lokaliserade till kn&, nedre delen av benet
eller anklarna (1994).

Forskning som bedrivits inom de svenska granserna visar pa liknande resultat. 2008 visade en
projektrapport fran forsvarshalsan pa regementet AMF i Berga, att 4 procent rakade ut for
skada i form av stressfaktur under den davarande varnplikten. De flesta skedde efter 5-8
veckors tjanstgoring, alltsa i ett relativt tidigt skede. 61% av de skadade uppgav att de hade
tidigare skador som kan ha paverkat utfallet (Efraimsson 2008, s. 3).

Maétningar fran 2017 visar pa att skadeprevalensen hos det kvinnliga konet procentuellt satt
var nastan dubbelt sa stor som hos man. | samma undersékning uppgav dven 26% av
rekryterna att dom hade en nuvarande skada i nedre extremitet vid avslutad utbildning.
(Arvidsson & Skogs 2017, s. 11). Flertalet andra studier pekar pa skillnaderna mellan kénen
avseende skador under militar tjanstgoring. | tva likartade studier blev exempelvis
skadeutfallet vad galler stressfrakturer 11,2 — 12,1 % hos kvinnliga rekryter till skillnad fran
mannens skadeprevalens pa 0- 0,1% (Firestone et al. 2008; Pope 1999). Att ta i beaktande &r



att de rekryter som vager mindre fortfarande behover bara samma vikt pa utrustningen. |
genomsnitt vager kvinnor mindre an man. Detta 6kar forstas den procentuella belastningen for
dessa individer. Vissa studier har dven visat att kvinnor vid utbildningens start varit samre

tranade an sina manliga kollegor (Bijur et al. 1997; Bell et al. 2000).

Forskning hur antagna rekryter véljer att forbereda sig tycks vara ett outforskat omrade. Ingen

tidigare forskning kring fenomenet har patraffats under faktainhamtningen.

2.3 Belastning och uppbyggande av kroppens vavnader

Manniskans kropp och dess vavnader har god formaga att anpassa sig till olika former av
belastningar. Belastningar uppstar nar vi ror oss, men framforallt da vi styrketranar eller bar
tungt. Med véavnader avses i detta fallet muskler, senor, leder, brosk och ben. Da dessa utsétts
for belastning uttrottas vavnaden varpa den aterbyggs och forstarks nagot forutsatt att tid for
aterhamtning ges. Om traningen sker i for stor mangd med for liten aterhamtning uppstar en
nedbrytande process. Sker belastningen dar emot for sallan atergar vavnaden till normallage
och uppbyggnaden uteblir. (Thomeé, Sward & Karlsson 2011, s. 33-34) Andra exempel pa
faktorer som bidrar till belastningsskador &r ensidiga rorelser, bristfallig teknik, ojamnt

underlag och stela muskler. (ibid s. 40)

Respektive vavnad anpassar sig i olika takter. Uppbyggnadstiden for senor, leder och skelett
ar en langsam process som innefattar flertalet manader. Muskelmassa gar snabbare att bygga
men &r ocksa lattare att forlora. Skillnaden beror bl.a. pa varierande amnesomsattning.Trots
att musklerna kan vara uppbyggda och tal en viss belastning kan alltsa senor och leder vara
for svaga vid ett givet tillfalle, varfor skaderisken 6kar. Senor, leder och skelett jamfort med
muskler och kondition, ar saledes beroende av en mer utdragen och langsam stegring av
belastningen. (Thomeé, Sward & Karlsson 2011, s. 34-38)



2.4 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att kartldgga rekryters fysiska forberedelser infér genomférandet av
GMU kopplat till skadeutfall under utbildningen. Detta kan bidra med information i ett forsok

att identifiera mojliga I6sningar pa den problematik med skadeutfall som finns i dagsléaget.

- Hur ser rekryters fysiska forberedelser ut infor GMU?

- Vilka faktorer bidrar till att de fysiska forberedelserna ser ut som dom gor?

- Finns det kopplingar mellan graden av fysiska forberedelser och prevalensen
av muskuloskeletala skador hos rekryterna?

- Finns det skillnader i skadeutfallen mellan man och kvinnor?

2.5 Hypotes

De rekryter som skadar sig under GMU har inte forberett sig fysiskt i tillrédcklig grad.
Skadeutfall under GMU kan forebyggas och minimeras med rétt typ av trdéning som &r
individanpassad och préglad av en succesivt 6kande belastning. De som tranar enligt

Forsvarsmaktens rekommendationer I6per mindre risk att skada sig under GMU.

3. Metod

Kvantitativ enkatstudie (se enkaten under bilaga 2) utférdes hosten 2018 pa 100 rekryter fran
regementet Livgardet i Stockholm. Den gavs ut i pappersform och innehdll totalt 22 fragor.
De svarande bestod av 71 man och 29 kvinnor mellan 18 och 35 ar. Enkéten genomfordes
efter avslutad Grundlaggande militar utbildning (GMU), vilket ar en 3 manader lang
grundkurs som samtliga svenska soldater genomgar innan de utbildar sig mot en mer specifik

befattning.

3.1 Enkétens uppbyggnad

Fragorna formulerades med utgangspunkt i syfte och fragestallningar. En pilotenkat
genomfordes pa ca en tredjedel av 2016 ars rekryter fran Livgardet. Efter egna slutsatser och

erfarenheter samt utvarderingar fran handledare och pilotenkatdeltagare redigerades enkéaten
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och utgavs i slutgiltig upplaga. Fragor som ansags sakna syfte hade da uteslutits och otydliga

fragor omformulerats.

For att mata rekryternas fysiska status har resultaten fran Rekryteringsmyndighetens
standardiserade tester efterfragats av enkatdeltagarna. Rekryteringsmyndigheten ar statlig och

ansvarar for antagningsprocessen till bl.a. militarer.

Enkaten inleds med en Oversiktlig presentation av dess syfte och upphovsman. De totalt 22
fragorna som foljer darefter kategoriseras under olika rubriker. Dessa utgors av bakgrund,
fysisk status infor GMU, sjalvskattning fysisk formaga, forberedelser infér GMU, fysisk
status vid inryck GMU samt skador under GMU. Se enkaten under bilaga 2.

3.2 Urval

Deltagarna i studien innefattade rekryter fran regementet Livgardet i Kungsangen, Stockholm.
Aldern pa deltagarna varierade dé rekryter bestr av en blandning mellan nyutexaminerade
gymnasieelever och frivilligt sokande, varfor aldern varierar nagot. 8 av 10 var dock mellan
18-20 ar. En matning fran 2015 visade att snittaldern for militara rekryter i Sverige under
inryck var 21,8 ar (Statistiska centralbyran). De antagna har alla svenskt medborgarskap och
godkanda resultat inom gymnasieskolans Matematik A, Svenska A och Engelska A, enligt
behorighetskraven for GMU. Samtliga genomférde utbildningen under sensommaren och
bdrjan av hosten 2018. Under den efterkommande befattningsutbildningen varierade deras
inriktningar men samtliga genomférde GMU med samma utbildningsplan och lika villkor.

Totat deltog 100 rekryter i enkaten.

Avsaknaden av godkant resultat inom vissa delmoment av GMU var godtagbart sa lange man
inte blivit exkluderad fran utbildningen helt och hallet. Detta motiveras av studiens karaktar
som ar intresserad av att undersoka forberedelser, skador och dess paverkan pa mojligheten

att just tillgodogdra sig utbildningen.

3.2 Genomforande

Tillstand att genomfora enkaten erholls fran den chef som ansvarade for de aktuella
rekryternas utbildning.
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122 st enkater lamnades ut i pappersform ca en manad efter avslutad GMU. De besvarades i

klassrum inom plutons ram. En pluton bestar vanligen av 20-40 individer.

Datan fordes sedan in i ett digitalt enkatprogram fran Google déar resultaten sammanstalldes
och bearbetades med hjélp av excel. Slutligen valdes for fragestallningen relevanta resultat ut

och presenterades i form av tabeller och figurer i uppsatsens resultatdel.

3.3 Etiska 6vervaganden

For att mota vetenskapsradets informationskrav vid utférandet av en studie, presenterades
syfte och bakgrundsinformation i enkatens inledande delar.Vilka skador och akommor
individen har ar sekretessbelagt. Att delta i ett forskningsprojekt ska dessutom enligt
samtyckeskravet vara helt och hallet frivilligt. Enkaten samt dess fragor var darfor valfria att
svara pa. Aven detta framgick i enkitens inledning. Konfidentialitetskravet sakerstalldes
genom att enkaterna samlades in och forvarades av respektive plutonschef innan den slutligen
overlamnades till undertecknad for bearbetning. De personuppgifter som efterfragades
utgjordes endast av kon och alder. For att mota nyttjandekravet har enkatens resultat endast
nyttjats i syfte att genomfora studien och &r endast tillgangliga for undertecknad.
(Vetenskapsradet 2009)

GDPR-lagen innebér att man ska undvika personuppgifter och att hantera nédvandiga

uppgifter enligt gallande lag. Darfor har inga fler personliga uppgifter efterfragats.

3.4 Reliabilitet, validitet och signifikans

GMU ér en utbildning som med hjalp av Forsvarsmaktsgemensamma riktlinjer ska se likadan
ut i hela Sverige vad géller genomférande och deltagare. De svarande rekryterna har valts ut
med hénsyn till att de &r antagna for olika befattningar for att 6ka representativiteten och har
uppgatt till 100 i antalet. Enkaten genomfordes omedelbart efter just GMU av den senaste
generationens rekryter, vilket bade bidrar till resultatens externa validitet samt optimerad
nérhet i tid. Inom Forsvarsmakten finns en kultur av bl.a. lojalitet mot 6verordnade, seriositet
och ambition varfor enkaterna delades ut via deltagarnas chefer och inte direkt av
undertecknad. For att maximera resultaten jamforbarhet géllande fysisk status vid
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antagningsprocessen anvandes resultat fran rekryteringsmyndighetens tester. Dessa anses
tillforlitliga da de anvénds av en statlig myndighet. Innehallsvaliditet har efterstravats genom
noggrann jamforelse med syfte och fragestallningar, genomférande av pilotenkat och
utvardering av enkat fran dess deltagare samt handledare. Med hjalp av datorprogrammet
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) har signifikanstestet Chitva anvants pa

sarskilt intressanta delar ur resultatet. Detta med signifikansnivan 0,05.

3.5 Bortfall

Av de 122 st utdelade enkaterna lamnades 100 st tillbaka besvarade och ifyllda. De 22 st som
saknades har anmalts borttappade och ska enligt uppgifter fran ansvariga enkatutdelare inte
bero pa uteblivna svar fran rekryterna. Samtliga som ombads delta i undersékningen har
fullfoljt ifyllandet av enkéaten varfor inget tyder pa att de uteblivna enkéaterna tillhor en
specifik grupp av individer. De 22 saknade enké&terna utgor dock forlorade svarsuppgifter som

hade bidragit till uppsatsens resultats trovardighet.
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4. Resultat

4.1 Rekryters fysiska forberedelser

En majoritet (65 %, N=65) av rekryterna valde att anpassa sin traning genom att antingen

trana mer eller annorlunda da de fick reda pa att de blivit antagna till GMU.

Traningsvanor efter besked om antagning till GMU

40

Procent

Jag borjade trana Jag tranade lika Jag andrade inte Jag borjade trana
mer mycket, men mina traningsvanor mindre
annoriunda

Stapeldiagram 1. N=100. Hur rekryternas traningsvanor paverkades efter besked om att de
blivit antagna till GMU. Procenttalen r tillika antal svarande for respektive alternativ, da
samtliga 100 enkéatdeltagare besvarade fragan.

Mal och resultat

For de som valde att anpassa sin traning infor GMU svarade 54 % (N=35) att det viktigaste
malet var att forbattra sin kondition. 29 % (N=19 ) hade 6kad styrka som malséttning och 8 %
(N=5) fokuserade pa att forebygga framtida skador. Nagot mer an halften (56 %, N=14) av de
som uppgav en battre kondition som traningsmal bedémde ocksa att konditionen hade
forbattrats vid inryck. Nagot hogre var siffran for de som inriktade sig pa styrka. 68 % (N=13)
uppgav att den hade forbéttrats vid inryck.
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Mal med traning

m Forbattrad kondition
m Forbattrad styrka
= Forebygga framtida skador

= Ovrigt

Figur 1. N= 65. Endast de som uppgav att de borjade trana mer eller annorlunda da de blev
antagna till GMU har besvarat fragan.

Ofdrandrade traningsvanor

35 % (N=35) valde alltsa att inte anpassa eller férandra sin traning. Den vanligaste
anledningen till detta var att rekryten bedémde sig redan vara tillrackligt véltranad (38 %,
N=13). Nagot mindre an en tredjedel (N=10) uppgav motivationsbrist och en femtedel (N=7)
ansag sig inte ha tid. En liten andel, 7 % (N=2) svarade att de inte visste att det var
nddvandigt att trana infor GMU.

8 % (N=3) valde att minska traningsdosen efter antagning till GMU. Detta av ytterst spridda
anledningar. ’skont att slappna av innan” och ”jobbsituation och flera friktioner i civila livet”

utgor nagra exempel.

71 % (N=71) av samtliga studiedeltagare anser att det &r deras eget ansvar att vara fysiskt
forbereda infor GMU. Resterande (29 %, N=29) ser att det &r ett delat ansvar mellan dem
sjalva och Forsvarsmakten.

Bristen pa kunskap och information verkade alltsa, enligt ovan, inte ha en namnvérd paverkan
pa traningsbeteendet. Daremot véxer sig andelen storre for de som upplever sig ha brist pa
information vid en blick pa den totala mangden svarande. En tredjedel upplever att de inte fatt
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tillrackligt med information om traning infor GMU (30 %, N=30). Da informationstraffarna
som genomfors innan inryck inte ar obligatoriska gar det inte att sakerstalla att samtliga

rekryter fatt informationen direkt presenterad for dem.

Upplevd tillgang till information kring traning infor GMU hos
samtliga deltagare i studien

80
60

40

Procent

Tillracklig information For lite information Ingen information

Stapeldiagram 2. N=100. Information som ges till rekryterna finns att l&sa om under
rubriken “Skadeforebyggande arbete i dagsldget” i uppsatsen. | detta diagram &r procenttalen
tillika antal svarande for respektive alternativ, da samtliga 100 enkatdeltagare besvarade
fragan.

Marschtraning

Marscherande med utrustning av olika tyngd ar ett vanligt inslag under GMU. Det tar lang tid
for kroppen att anpassa sig for denna typ av anstrangningar varfor Forsvarsmakten
rekommenderar att man borjar trana detta lang tid i forvag och stegrar traningen forsiktigt och
succesivt (Forsvarsmakten 2018 s. 48). Marschtréaning ar lagintensiv traning som bor
genomforas under langre perioder om minst 1 timme, men garna flera timmar per pass. Da
belastningen ar for stor for kroppen finns stora risker for forslitningsskador i rygg och nedre
extremiteter. Se vidare information under rubrik 2.2 som behandlar skador inom militar

utbildning.
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Studien visade att halften (50 %, N=49) inte marschtranade alls infor inryck. 36 % (N=36)
gjorde det minst 1 gang per manad. 15 % (N=15) utforde denna typ av traning minst en gang i
veckan. Bland de som inte utférde nagon typ av marschtraning upplevde 42 % (N=21) att de
inte fatt tillracklig information. Skadeutfall for de som inte marschtranade skiljer sig dock i
mycket liten grad mot skadeutfallet for totalen varfor nagon effekt av marschtraning inte kan

pavisas i denna studie.

Tabell 1. N=97. Visar hur manga ganger rekryterna genomforde marschtraning mellan
antagning och inryck for GMU. Ett marschpass definieras som vandring till fots med minst
kéngor. Med eller utan ryggséack.

Frekvens for marschpass N (%)
Ingenting 49 (50)
Farre &n 1 gang/manad 14 (14)
1-2 ggr/manad 10 (10)
3-4 ggr/manad 11 (11)
1-2 ggr/vecka 12 (12)
3-4 ggr/vecka 3(3)

4.2 Skadeutfall och dess koppling till fysiska foérberedelser infor
GMU

Totalt uppgav 10 % (N=10) att de adrog sig en skada under utbildningen som begrénsade
deras chanser att tillgodogéra sig utbildningen. Ytterligare 31 % (N=31) skadade sig, men i en
sadan lindrig form att det inte namnvart paverkade utbildningen. 38,5 % (N=16) av de som

skadade sig hade haft tidigare besvar i omradet for skadan.

Gruppen som valde att inte anpassa sin traning var trots detta faktum inte utsatta for fler
skadefall &n den totala méngden som deltog i studien. De var till och med mindre utsatta for
skador &n den gruppen som valt att anpassa sin trdning. Bland de som marschtranade med
kangor och tranade skadeforebyggande fann studien inte heller ett mindre skadeutfall &n for

totalen.

17



SKADEUTFALL FOR RESPEKTIVE GRUPP

B Skadefri Obetydlig skada  ® Skada som paverkat utbildningen

Anpassade Oforandrade
tréaningsvanor traningsvanor = Totalt (N=100)
(N=65) (N=35)
H Skada som paverkat utbildningen 10.9 8.8 10
Obetydlig skada 344 23.5 31
m Skadefri 54.7 67.6 59

Stapeldiagram 3. Siffrorna under staplarna anger svarsfrekvens i procent. Inget signifikant samband
kunde pavisas i skadeutfall mellan de som anpassade traningen och de som hade oférandrade
traningsvanor.

Resultat pd Rekryteringsmyndighetens tester

Rekryternas resultat fran rekryteringsmyndighetens antagningstester visade sig kunna ha
inverkan pa skadeutfallet under GMU. Goda resultat i styrketestet var forknippade med en lag
risk for att skadas och laga resultat 6kade sannolikheten for att skadas.

De som presterade den nast hogsta till den hogsta poangen, d.v.s 8 och 9, pa styrketestet var

enligt undersokningen 21 procentenheter mindre benégna att skada sig under GMU &n de som
presterade 2-5 (p<0,05, se stapeldiagram 4).
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Resultat pa antagningstester kopplat till skadeutfall
90
80

70

60

50

40

30

20

! 19 I
0

8-9 i konditionstest (n=23) 4-5 i konditionstest (n=23)  8-9 i styrketest (n=54) 2-5 i styrketest (n=22)

o

M Skadefri Obetydlig skada  ® Skada som paverkat utbildningen

Stapeldiagram 4. Y-axeln anger antal procent. Skillnad i skadeutfall for de som presterade

8-9 respektive 2-5 i styrketestet ar signifikant (p<0,05).

Skillnader mellan kénen

Undersokningen visar pa att mannen presterar klart hogre i rekryteringsmyndighetens tester
bade vad galler kondition och styrka. 32 % (N=23) av mannen uppgav att de presterade 8-9 i
det cykeltest som provar konditionen medan ingen av de 29 svarande kvinnorna nadde hogre
4n en 7a (p=0,002). An storre skillnad star att finna i styrketestet dar 76 % (N=54) av minnen

presterade 8-9 mot kvinnorna som aven har presterade en 7a som basta resultat (p=0,00001).
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Kvinnors och mans resultat i antagningstester
80
70
60
50

40

30

2

M

0 |

Kvinnors konditionstest Kvinnors styrketest (N=29)  Mans konditionstest Mans styrketest (N=71)
(N=29) (N=71)

o

o

H2-3p M4-5p m6-7p WM8-9p

Stapeldiagram 5. Y-axeln anger antal procent. De procentenheter som inte representeras i

diagrammet motsvarar de som svarat att de ej minns sitt resultat.

Skadeutfallet kénen emellan visade pa stora skillnader. 4,3 % (N=3) av mannen adrog sig en
skada till den graden att den begransade mdjligheten att tillgodogéra sig utbildningen medan
samma siffra for kvinnorna (N=7) uppgick i hela 24 % (p=0,002). Hos den kvinnliga
populationen var féarre &n halften (46,4 %, N=13) helt skadefria och hos mé&nnen 64,3 %
(N=45) (p=0,002). Bland olikheterna finns ett undantag - ca en tredjedel (N=22 mén, 8
kvinnor) av rekryterna fran bada kénen drog pa sig lindriga skador som inte namnvart

paverkade utbildningen.
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Skadeutfall for man under

4’3*‘\GMU

314

m Skadefri (N=45)
Obetydlig skada (N=22)

m Skada som paverkat utbildningen (N=3)

Skadeutfall for kvinnor under
GMU

= Skadefri (N=13)
Obetydlig skada (N=8)

m Skada som paverkat utbildningen (N=7)

Figur 2. Siffrorna i respektive falt anger svarsfrekvens i procent. * Skillnaden mellan skadeutfall for
man och kvinnor ar signifikant (p=0,002).

Skadornas karaktar

Totalt sett skadade sig 40 st rekryter i nagon form. Overbelastningsskador i de nedre
extremiteterna utgjorde den i sarklass vanligaste skadetypen (50 %, N=20) da halften av de
svarande haft problem i omradet (h6ft/rumpa/ben/fot). Den nast vanligaste skadan utgjordes
av overbelastning i nacke/rygg dér 17,5 % haft problem. Fotledstukningar (12,5 %, N=5),
ledbandskador i kné (10 %, N=4) och stressfrakturer (10%, N=4) var i fallande ordning de

nast vanligaste skadorna.

Totalt uppgav 10 % att de adrog sig en skada under utbildningen som var sa pass allvarlig att
den begransade deras chanser att tillgodogdra sig utbildningen. Ytterligare 31 procent skadade
sig, men i en sadan lindrig form att det inte namnvart paverkade utbildningen. 38,5 procent
hade haft tidigare besvar i omradet for skadan vilket visar pa vikten av att trana

skadeforebyggande och rehabiliterande.

21



5. Diskussion

Syftet med studien &r att kartldgga rekryters fysiska forberedelser infor genomfdrandet av
GMU kopplat till skadeutfall under utbildningen. Detta kan i sin tur bidra med information i
ett forsok att identifiera mojliga l6sningar pa den problematik med skadeutfall som finns i

dagslaget.

-Hur ser rekryters fysiska forberedelser ut infor GMU?

-Vilka faktorer bidrar till att de fysiska forberedelserna ser ut som dom gor?

- Finns det kopplingar mellan graden av fysiska forberedelser och prevalensen
av muskuloskeletala skador hos rekryterna, och i sadant fall, vilka?

- Finns det skillnader i skadeutfallen mellan man och kvinnor?

Rekryters fysiska forberedelser

En majoritet (65 %) av rekryterna valde att anpassa sin trdning genom att antingen trana mer
eller annorlunda. Av de som inte valde att férandra sin traning pekar resultaten pa att 43 %
uppgav att de hade fatt for lite eller ingen information om hur man bor trana infor GMU. Dar
med &r det inte uteslutet att mer tillganglig information méjligen skulle 6ka sannolikheten att
rekryterna anpassar sin traning infor utbildningen. Rekrytens egna ansvar och motivation till
att soka information bor dock ocksa tas i beaktande. Den som inte ar 6ppen, observant

och ansvarstagande kommer troligen ha svarare att ta emot den information som
Forsvarsmakten erbjuder. | enlighet med detta uppger 71 % att det &r deras eget ansvar att
vara fysiskt forbereda infor GMU. Resterande ser att det &r ett delat ansvar mellan dem sjélva
och Forsvarsmakten. Oavsett vart ansvaret ligger det inom bada parters intressesfar att
rekryterna kommer vél forberedda och i slutdndan ar det rikets sékerhet som star pa spel

varfor fragan ar av mycket viktigt karaktar och fortjanar full uppméarksamhet.

18,5 % av de som inte valde att anpassa sin traning uppgav att de hade brist pa tid och 33

% hade for dalig motivation. 37 % beddmde att de var tillrackligt véltranade sedan

innan. Fran 2018 kompletteras de frivilligt sokande med varnpliktiga, till skillnad fran de
tidigare 8 aren dar endast frivilliga har antagits till militartjanst i Sverige. Aven om
rekryteringsmyndigheten prioriterar att plikta in individer som bedéms ha ratt forutsattningar
for och har angett att de ar intresserade av en militar utbildning, kan just plikten och det tvang

den innebdr, bidra till en minskad motivation hos en del av rekryterna.
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For de som valde att anpassa sin traning infor GMU svarade 54 % att det viktigaste malet var
att forbattra sin kondition. 29 % hade 6kad styrka som malsattning och 8 % fokuserade pa att
forebygga framtida skador. For en val informerad rekryt tycks ett mal som &r kopplat till
skadeforebyggande forefalla som det rationella att prioritera. Nastan hélften (43 %) av
samtliga svarande uppgav dock att informationen om traning infér GMU inte var tillracklig.
Andra faktorer som bristande motivation att utfora skadeférebyggande traning eller bristande
sjalvinsikt kan vara mojliga faktorer som bidrar till att endast 8 % prioriterade detta.
Kondition &r den delen av den fysiska statusen hos en individ som &r lattast och tar minst tid
att trana upp (Thomeé, Sward & Karlsson 2011, s. 33-34). Nagot mer an halften (56 %) av de
som uppgav en battre kondition som traningsmal bedémde ocksa att konditionen hade
forbattrats vid inryck. Nagot hogre var siffran for de som inriktade sig pa styrka. 68 % uppgav
att den hade forbattrats vid inryck. Om individen har ett malmedvetet férhallningssatt till
traningen bor en storre andel ha upplevt forbattringar med hansyn till hur relativt
paverkningsbara muskler och kondition ter sig. Mdjligen kan utebliven forbattring bero pa
tidsrymden mellan antagning och inryck som i vissa fall kan vara for kort. Den kan i stort
variera mellan nagon enstaka manad till ett halvar, vilket inte ger alla individer erforderlig tid
for kroppens vavnader att anpassa sig (ibid s. 40). Arbetet att starka sin kropp bor darfor
fortlépa under utbildningen. Med den succesivt 6kande belastningen i dagens GMU finns
goda majligheter att fortsatta bygga upp sin kropp pa ett hallbart vis dar skaderisken
minimeras (Forsvarsmakten 2018 s. 48). Daremot &r de pass som enbart fokuserar pa att 6ka
den fysiska formagan sallsynta i utbildningsprogrammet. De &r underordnade andra mal som
att lara sig t.ex. strid, sjukvard och krigets lagar. Eventuella fysiska moment kommer da ofta
istallet som en biprodukt da manga moment ar fysiskt kravande. Ett gott exempel pa detta ar
just stridsdvningar. Vill rekryten genomfora dedikerade fystraningspass finns det mojligheter
till individuell traning efter tjansten. Dock ar dagarna ofta langa och intensiva vilket torde

gora rekryterna trotta och i behov av aterhdmtning snarare 4n mer anstrangning.

Forsvarsmakten rekommenderar att rekryten infor inryck marschtranar da detta &r ett vanligt
inslag i utbildningen och anses vara nagot som tar lang tid att bygga upp kroppen infor
(Larsson & Thool 2010) . Marschtraning &r lagintensiv traning som bér genomfoéras under
langre perioder om minst 1 timme, men gérna flera timmar per pass. Studien visade att nagot
over halften inte marschtranade alls. 36 % gjorde det minst 1 gang per manad. Bland de som

inte utforde nagon typ av marschtraning upplevde 42 % att de inte fatt tillracklig information.
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Alltsa kan brist pa information eventuellt bara vara en del av forklaringen till att man inte
véljer att marschtrana, da 58 % upplever att de blev tillrackligt informerade. Det ar
tidskravande och troligen en okand traningsform for manga, vilket kan vara avskrackande.
Marschtraning kan ocksa upplevas mindre stimulerande an t.ex. fartfyllda bollsporter och
synlig muskeltillvaxt som en foljd av tranandet ar inte i narheten av lika pataglig som

resultaten av styrketraning pa gym.

Skadeutfall

Gruppen som valde att inte anpassa sin traning var trots detta faktum inte utsatta for fler
skadeutfall an den totala mangden som deltog i studien. Det &r inte mojligt att sakerstalla att
de som faktiskt anpassade sin traning infor GMU, var mindre bendgna att skada sig. Detta slar
hal pa studiens hypotes som forutspar att fysiska forberedelser tydligt minskar
skadebendgenheten. Majligen beror detta pa att de som hade en hdg fysisk formaga vid
antagningen inte kénde ett behov av ett anpassat traningssétt. Dessa individer bor samtidigt
med sina battre tranade kroppar, ha ratt forutsattningar att klara sig utan skador. Bland de som
marschtranade med kangor och trdnade skadeférebyggande visar resultatet inte heller ett
mindre skadeutfall &n for totalen.

Prediktorer for skadeutfall

Nagot som daremot tycks vara en prediktor for benagenhet att skada sig visade sig vara
prestation pa de styrketestet hos rekryteringsmyndigheten. Detta genomfors under
antagningsproévningarna till GMU och utgoérs av en marklyftsliknande rérelse dar individen
kan erhalla allt fran 1-9 som resultat (se avsnitt 1.2 Begrepp).

Studien fann skillnader i skadeutfall mellan de som presterade i 8-9 pa styrketestet jamfort
med de som presterade 2-5. Studien visar att 26 procentenheter fler av de som presterade hogt
i testet holl sig skadefria under GMU. Dértill var det endast 2 % som erhdéll en skada som

negativt paverkade utbildningen, jamfort med 23 % for de som presterade 2-5.

Da styrketestet mater styrkan i for tjansten vitala delar av kroppen forefaller det naturligt att
hoga resultat i regel leder till farre skador.
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Skadeutfall kopplat till konstillhérighet

Resultat avseende skador hos respektive kon bekréftar och forstarker bilden fran tidigare
studier (Arvidsson & Skogs 2017, s.11; Firestone et al. 2008; Pope 1999; Bijur et al. 1997;
Bell et al. 2000). 25 % av de kvinnliga deltagarna uppgav att de adragit sig skador i den
graden att det pa ett negativt satt har paverkat mojligheterna att tillgodogdra sig utbildningen.
Detta star i stark kontrast till mannen dar endast 4 % skadade sig i samma grad.
Undersokningen visar ocksa pa att mannen presterar klart hogre i rekryteringsmyndighetens
tester bade vad géller kondition och styrka. 32 % av méannen uppgav att de presterade 8-9 i det
cykeltest som provar konditionen medan ingen av de 29 svarande kvinnorna nadde hégre an
en 7a. An storre skillnad star att finna i styrketestet dar 76 % av mannen presterade 8-9 mot

kvinnorna som &ven hér presterade en 7a som bésta resultat.

Att pa nagot sarskilja kvinnor fran man under GMU blir svart, problematiskt och krankande
pa manga satt. Detta eftersom att Forsvarsmakten stravar efter att likna det civila samhallets
forhallningssatt vad galler kon och genderfragor. Trots att kvinnor tycks vara mer
skadebendgna bor var och en av rekryterna ses som individer och behandlas darefter. Insatser
ska kanske snarare inriktas mot de tydligt skadebendgna grupperna, vilket &r de som presterar
lagt i rekryteringsmyndighetens styrketest. Att skarpa de fysiska kraven for befattningar som
innebar hdg belastning och stéller hga krav pa den fysiska statusen kanske snarare &r ratt vag

att ga.

Sammanfattande analys

Sammanfattningsvis ar slutsatsen att véltranade individer I6per mindre risk for att skada sig
under GMU. Att skapa sig en valtranad kropp tar lang tid och trots ett anpassat
traningsprogram infor inryck tycks det inte vara tillrackligt for att forebygga skador. Det
skadeforebyggande arbetet verkar snarare utgoras av hur individens historiska engagemang
for tréning ser ut, samt deras nuvarande fysiska status avseende framforallt styrka.

Vikten av de forebyggande fysiska forberedelserna (marsch- och rehabiliteringstraning)
rekryterna vidtar infor GMU ar svara att avgora. Det faller sig sjalvklart att sannolikhet for
skadeforekomst sjunker hos de individer som trénar forebyggande mot de som inte gor det.
Men huruvida detta ar en avgérande faktor for att hindra skador &r tveksamt. Atgérder som
forefaller skadeforebyggande utgors av ett mer omfattande kartldaggande av vilka fysiska krav

som bor stallas pa respektive befattning. Studien visar ocksa pa ett informationsunderskott
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vad géller hur man som soldat bor vara trénad/ska trana. Detta bor 6verbryggas. Att se dver
tid for egen traning och avdela fler timmar for detta under GMU skulle ocksa vara till
fordel for rekryten. Detta givet att denne ar valinformerad om hur den boér trana. Att tidigt
under GMU genomféra en repetition pa introduktionsveckan som behandlar just detta

ar ytterligare ett forslag pa en atgard.

| dagsléaget finns redan ett omfattande skadeférebyggande arbete inom forsvarsmakten.
Fortsatt utveckling at ratt hall kan forhoppningsvis bedrivas med insikter som denna studie

framstéllt.

Kritisk vardering av metodik

Trots att inriktningen med GMU ér att de som tjanstgor i Forsvarsmaktens ska fa en
gemensam grund kan sma lokala skillnader forekomma. Beroende pa vad rekryterna ska
genomfora for tjanst i sin vidare utbildning forekommer i vissa fall avvikelser i forberedande
syfte. Rekryterna i denna undersokning har alla genomfort sin GMU pa Livgardet och darmed
finns ingen fullstandig garanti att undersdkningen ar valid aven for andra forband i

Forsvarsmakten.

Rekryter genomfor vanligtvis ett slutprov pd GMU-perioden som kallas Optimera
stridsvardet. Under Optimera stridsvardet utsatts rekryterna for strre utmaningar an tidigare,
bl.a. i form av 6kat marscherande och darmed belastande av kroppens olika delar.
Inrycksomgangen som deltar i denna studie har valt att skjuta pa slutévningen med nagon
manad for att kunna genomfora den tillsammans med rekryter som borjade GMU vid ett
senare tillfalle. Saledes finns det anledning att anta att skadeutfallet kan 6ka nagot fran en

sedvanligt genomférd GMU som inkluderar 6vningen Optimera stridsvardet.

En digital enkat hade underlattat svarsbearbetningen men var inaktuellt da det bade kraver
internettillgang och hardvara i form av mobil eller dator. Anvandande av mobiler och datorer

under tjanstetid tillats vanligen inte under GMU.
Samtliga fragor i enkaten bygger pa de svarandes egna uppfattningar och minnen och &r

darmed inte lika palitliga som direkta empiriska observationer. Med hansyn till begransade

ramar som studien genomfordes inom fanns inte tid och resurser till detta. Men hénsyn till att
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exakta svar inte alltid kan ges fokuserade studien pa stora drag snarare 4n mindre essentiella

detaljer.

5.2 Forslag for vidare forskning

Att undersoka skadeutfallet under GMU och dven resterande del av utbildning under flertalet
ar for att utvardera de forebyggande insatser som gjorts hade varit av intresse. Att bredda
perspektivet och undersdka hur andra organisationer och andra landers militarmakter
handskas med problemet hade majligen gett goda forslag pa tillvagagangsatt for att forhindra
skador. Forskning for att géra soldaters burna materiell lattare pagar standigt och kan ocksa
bidra till att forbattra situationen genom minskad kroppsbelastning. Alternativa logistiska
I6sningar som minskar soldatens borda samtidigt som materiellen ar tillganglig ar ocksa

onskvart, men ar kanske beroende av framtidens teknologiska landvinningar.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestéllningar

Syftet med studien &r att kartldgga rekryters fysiska forberedelser infér genomférandet av
GMU kopplat till skadeutfall under utbildningen. Detta kan i sin tur bidra med information
i ett forsok att identifiera mojliga I6sningar pa den problematik med skadeutfall som finns i
dagslaget.

- Hur ser rekryters fysiska forberedelser ut infor GMU?

- Vilka faktorer bidrar till att de fysiska forberedelserna ser ut som dom gor?

- Finns det kopplingar mellan graden av fysiska forberedelser och prevalensen
av muskuloskeletala muskador hos rekryterna?

- Finns det skillnader i skadeutfallen mellan mén och kvinnor?

Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska

Militér, skador, kon, stressfaktur, Military, soldier, basic, injuries, lower

forberedelse extremities, physical, preparations,
readiness

Var och hur har du sokt?

Databaser och Google scholar

andra kéllor

e  “Militar skador”

Google Scholar Inga instéllningar eller filter anvandes

e “Military injuries”

Inga instéllningar eller filter anvandes

e “Military injuries basic”




Inga installningar eller filter anvandes

e “Militér skador stressfraktur”

Inga installningar eller filter anvandes

e “Militir skador kon”

Inga instéllningar eller filter anvandes

e “Military injuries lower extremities”

Inga installningar eller filter anvandes

e “Military physical readiness”

Inga installningar eller filter anvandes

e “Military physical preparations”
Inga instéllningar eller filter anvéades

e ”Militar traning forberedelse”

Inga installningar eller filter anvandes

Kommentarer

”Basic” som sokord dr en forkortning eller substitut for “basic military training”.




Bilaga 2
Enkat

Fysiska forberedelser infor GMU

Ar det mojligt att forbereda sig tillrackligt for ndgot s& annorlunda som militar tjanstgoring?
For manga ar GMU den haftigaste men ocksa mest pafrestande erfarenheten i deras liv, bade
psykiskt och fysiskt. Denna studie undersoker visa aspekter av den fysiska delen - ndmligen
hur rekryter forbereder sig i form av tréning infor tjanstgéringen. Denna kunskap stalls mot

radande skadelage och forhoppningsvis kan detta bidra med insikter om hur man kan

forebygga och minska antalet skador under GMU.

Studien &ar en C-uppsats som genomfors av undertecknad pa Gymnastik- och idrottshogskolan

i Stockholm. Till vardags arbetande som spaningssoldat pa 12e bataljon, Livgardet.

Ingen fraga ar obligatoriska och du ar inte tvungen att delta i enkaten, men det ar forstas
mycket uppskattat om du valjer att svara sa fullstandigt som mojligt pa fragorna. For varje

deltagare 6kar undersékningens trovardighet.

Dina svar behandlas konfidentiellt, vilket innebar att de kommer att databehandlas utan
identitetsuppgifter. De uppgifter du lamnar kommer endast presenteras i form av statistik och

tabeller.

Om du har fragor eller funderingar ar du valkommen att kontakta mig enligt

personuppgifterna nedan.

André Livebrant

Andrelivebrant@hotmail.com
073 564 9210

Bakgrund

OBSERVERA! Enkéten avser endast GMU. Med GMU menas de 3 forsta manaderna av
tjanstgoringen. Alltsa fran inryck tills genomférandet av 6vning optimera stridsvarde
(OPTIS), det som forr kallades Aldrig ge upp.



1. Alder
Mark only one oval.

18-20 ar
21-25 ar 26-
30 ar over 30

o

ar

2. Kon
Mark only one oval.

Kvinna
Man
Annat

3. Vad galler fysisk aktivitet och traning, vilket av foljande alternativ passar
bast in for att beskriva din uppvaxt? Mark only one oval.

| Foreningsidrotter individuellt eller i lag (t.ex. fotboll, dans, kampsport, gymnastik,

L] Traning utanfor foreningslivet/pa eget initiativ (t.ex. gymtraning, 16pning)
| Skolans idrottslektkioner utgjorde i stort sett den traningen jag tog del av

. Annat (ange Kkortfattat intill)

4 Kopplat till foregdende fraga, hur manga ganger per vecka utévade
du din fysiska aktivitet/traning? Mark only one oval.

Farre an 1 gang/vecka
1-2 ggr/vecka

3-4 ggr/vecka

5-6 ggr/vecka

7 eller fler ggr/vecka



Fysisk status infor GMU

5. Vilket resultat presterade du i det fysiska arbetsprovet
(konditionstestet) med cykel hos
rekryteringsmyndigheten? Mark only one oval.

1 eller mindre
2-3
4-5
6-7
8-9

| minnsej

6. Vilket resultat presterade du i styrketestet med isokai-
maskinen hos rekryteringsmyndigheten? Mark only one
oval.

- 1eller mindre
| 2-3
| 4-5
- 6-7

189
.~ minns gj

Sjalvskattning fysisk formaga

Pa foljande tva fragor &r det du sjalv som uppskattar din fysiska formaga.

7. Dagen da du blev antagen till tjanstgdring pa GMU, hur god var din
kondition i forhallande till genomsnittet foér svenskar i din alder?
(sjalvskattning) Mark only one oval.

Langt under genomsnittet
Under genomsnittet
Genomsnittligt

Over genomsnittet

Langt éver genomsnittet



8. Dagen da du blev antagen till tjanstgoring pa GMU, hur god var din
muskelstyrka i férhallande till genomsnittet for svenskar i din
alder?(sjalvskattning) Mark only one oval.

Langt under genomsnittet
Under genomsnittet
Genomsnittligt

Over genomsnittet

Langt éver genomsnittet

Fysiska forberedelser infor GMU

OBSERVERA! Foljande avsnitt endast behandlar tiden fran att du blev antagen till att du
paborjade GMU.

9. Hur paverkades dina traningsvanor av vetskapen om att du blivit
antagen till GMU? Mark only one oval.

Jag &ndrade inte mina traningsvanor
Jag borjade trdna mindre
Jag trénade lika mycket, men annorlunda

Jag borjade trdna mer

10.Om du svarade att du trdanade mindre, varfor?

11.0m du svarade att du inte dndrade dina traningsvanor, vilken var den
viktigaste orsaken? (kryssa endast ett svarsalternativ) Mark only one
oval.

Bedomde att jag var tillrackligt véltranad
Jag visste/trodde inte det var nddvandigt att trana infor GMU

Hade inte tillracklig
motivation Hade inte
tillrdcklig tid hade inte
tillracklig ork
Annat (ange kortfattad forklaring intill)



12.0m du uppgav att du bdrjade trana annorlunda eller bdrjade trana mer,
vad fick dig att géra det? Mark only one oval.

Patryckningar fran familj eller vanner
Jag tog beslutet sjdlvmant

Information fran Forsvarsmakten

Annat (ange kortfattad forklaring intill)

13 Om du uppgav att du boérjade trana annorlunda eller trana mer, vad var ditt
primara mal? Mark only one oval.
Oka min kondition

Oka min styrka
Oka min rorlighet
Forebygga framtida skador
Rehabilitera befintlig skada
Hade inget speciellt mal

Annat (ange kortfattad forklaring intill)

14.Fran antagning till inryck for GMU, hur manga ganger genomforde du
marschtraning med kédngor? (med eller utan ryggsack) Mark only one oval.

Ingenting

Farre an 1 ggr/méanad
1-2 ggr/méanad

3-4 ggr/manad

1-2 ggr/vecka

3-4 ggr/vecka



15. Utover eventuell marschtraning, hur manga
skadeforebyggande/rehabiliterande traningspass genomfdrde du i snitt per
vecka? Mark only one oval.

Inga pass alls

Farre an 1 gang per vecka
1-2 ganger per vecka 3-4
ganger per vecka mer an 4

ganger per vecka

16.1 vilken grad har du fatt information av Forsvarsmakten vad galler traning
infér GMU? Mark only one oval.

Tillr&cklig information
For lite information

Ingen information

17.Enligt dig, vilken part bar mest ansvar for att du som rekryt ar tillrackligt
fysiskt forberedd infor GMU?
Mark only one oval.
Jag sjélv
Forsvarsmakten

Bada bar lika mycket ansvar

Fysisk status vid inryck GMU

18 Dagen da du paboérjade GMU, hur sag din fysiska status ut vad galler
kondition? Jamfor mot dagen du blev antagen till GMU. Mark only one
oval.

Konditionen hade forsdémrats sedan antagningen
Konditionen var sig lik sedan antagningen

Konditionen hade forbattrats sedan antagningen



19. Dagen da du paborjade GMU, hur sag din fysiska status ut vad galler
muskelstyrka? Jamfor mot dagen du blev antagen till GMU. Mark only
one oval.

Muskelstyrkan hade forsdmrats sedan antagningen
Muskelstyrkan var sig lik sedan antagningen

Muskelstyrkan hade forbéttrats sedan antagningen

Skador under GMU

OBSERVERA! Med skador avses endast sddana som kan forebyggas med traning. Alltsa
skador pa benvéavnad, muskler, senor eller leder. Enkaten underscker inte andra typer av

skador som t.ex. kottsar eller huvudskador.

20.Har du under GMU skadat dig sa att det har
paverkat din utbildning? (T.ex. att du inte
kunnat narvara eller inte klarat av att
genomféra vissa moment) Mark only one
oval.

Jag skadade mig inte under GMU
Jag skadade mig, men skadan hade liten eller ingen negativ paverkan pa min

utbildning Ja, skadan begransade mina chanser att tillgodogdra mig utbildningen

under GMU



21.0m du skadade dig, vad hade du for
besvér? Check all that apply.

Ovebelastningskador nacke/rygg
Overbelatningsskador axlar/armar/hand/handled
Overbelastningsskador i hoft/rumpa/kné/ben/fot
Meniskskador i kné
Ledbandsskador i kna
Muskular smarta fran armar, axlar, hander eller fingrar
Muskular smarta fran ryggen
Muskular smarta fran ben, kna, rumpa eller fotleder
Muskuar smarta fran andra delar av kroppen
Stressfrakturer
Fraktur i armar, handled eller fingrar
Fraktur i ben, anklar eller tar
Fraktur i 6vriga delar av kroppen
Fotledsstukningar

Annat (ange kortfattat intill)

22 Om du skadade dig, har du haft tidigare skador/problem i
omradet? Mark only one oval.

Ja
Nej



Bilaga 3

Forsvarsmaktens styrdokument gallande férebyggande och motverkande av

skador hos rekryter.

3.9.2. Informationstraff
Forbandet ska genomfora informationstraff med blivande rekryter ca tva manader fore
inryckning. Deltagandet ar frivilligt for rekryterna.

Informationstraffen syftar till att:

« Kunna genomfora fortsatt yrkesvagledning sa att den blivande rekryten far information
om vilka méjligheter den kommande utbildningen ger. Detta bidrar

till ett behallaperspektiv under utbildningen och in i det fortsatta engagemanget.

* Den blivande rekryten ska kunna forbereda sig fysiskt for grundutbildning, syftande

till att na grundutbildningens malsattningar samt reducera skador.

» Forbereda den blivande rekryten for omstdllning till den militdra miljon.

3.14. Optimerad Utbildning

Metoden Optimerad Utbildning syftar till att minska avgangar med anledning av fysiska
belastningsskador under utbildningen och kommande tjanstgoring. Kartlaggning ska
genomforas i direkt anslutning till inryckning. Darefter utarbetas ett individuellt

atgardsprogram.

Metoden bygger pa att forbandet har tillgang till legitimerad fysioterapeut
eller belastningsergonom. Om sa inte &r fallet genomférs endast den inledande

kartlaggningen och optimerad utbildning genomfors i tillAmpade delar.

Tva viktiga delar i optimerad utbildning &r belastningskartlaggning och belastningsstegring.
Forbandet ska genomfora belastningskartlaggning av utbildningen och férsoka

omfordela perioder med hog belastning sa att viloperioder mojliggors.



Forbandet ska belastningsstegra rekryterna successivt och individuellt. Lokala planer
ska tas fram med stdd enligt ovan och beskriva hur utbildningen laggs upp for att successivt

och individuellt belastningsstegra rekryterna.”



