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1. INLEDNING

Beviringarnas forsdmrade fysiska kondition har varit ett mycket aktuellt och omtalat
dmne 1 media de senaste aren. Under dret 2017 hade dver en fjdrdedel av de som pébdrjat
sin militirtjanstgoring dalig fysisk kondition (Puolustusvoimat 2017). Medan den fysiska
konditionen har forsdmrats har dven antalet bevéringar som avbryter sin tjdnsgdring blivit
allt fler (UKK-instituutti 2011). Genom att forska i bevaringars fysiska kondition fas in-
formation om grundkondition i en hel arsklass, vilket mojliggor bl.a. utvecklande av for-
svarsmaktens motionsstrategi men dven andra hilsomyndigheters- och aktorers arbete

géllande forbittrande av ungas fysiska kondition (Puolustusvoimat 2017).

Detta examensarbete dr ett bestéllningsarbete av Nylands Brigad. Materialet till detta ar-
bete har samlats in av enheterna pa Nylands Brigad och tillstéllts mig av Nylands Brigads
idrottsofficer. Arbetet behandlar bevéringars fysiska kondition. Syftet &r att undersoka
bevidringarnas fysiska kondition under bevéringstiden. Arbetet betraktar hur den fysiska
konditionen fordndras under bevéringstiden. I arbetet synliggors hur den fysiska kondit-
ionen fordndras hos beviringar med bra respektive samre fysisk kondition vid inryck-
ningen. I arbetet utreds ocksad fordandringar i fysiska konditionen hos beviringar som

tjanstgor 165 dygn respektive 347 dygn.

I tidigare studier géllande bevéringars fysiska kondition har innehallet huvudsakligen
omfattat fordndringen i den fysiska konditionen under de forsta veckorna av
tjanstgoringen. I dessa studier har det visats att beviringars fysiska kondition forbéttrats
under de fOrsta fyra veckorna av utbildningen men dér efter héllits pA samma niva under
de foljande fyra veckorna (Tanskanen 2012). Vidare har man forskat i hur bevéringars
kondition forédndrats genom att jimfora konditionstestresultat mellan flera drtionden, dér
det visats att beviringars fysiska kondition har stegvis blivit simre mellan dren 1975-
2004 (Santtila et al 2006). Daremot finns det {4 studier som forskat i hur konditionen

fordndras under hela tjanstgdringstiden.



2. BAKGRUND

Det finns ritt lite analyserad information géllande konditionstest frdn landets enskilda
brigader/enheter. Genom att undersoka bevaringars fysiska kondition pé ett begransat
antal enheter fir de undersokta enheterna en noggrann kartliggning om den nuvarande
situationen gillande beviringarnas fysiska kondition. Med hjalp av resultaten kan de un-
dersokta enheterna mer specifikt utveckla deras/sin motionsstrategi. Det dr av stor vikt
att forska i och f6lja upp bevéringars fysiska kondition och vdlméiende. Detta for att den
information vi kunnat ta del av angdende d@mnet har under de senaste artionden pdvisat

svagheter/brister i beviringars fysiska kondition vid inryckning (Santtila et al 2006).

2.1 Statistik over unga mans fysiska kondition

I en av Santtilas artiklar “Physical Fitness Profiles in Young Finnish Men during the
Years 1975-2004" framkommer det att unga méns aeroba uthéllighet samt muskelkon-
dition har blivit sémre mellan aren 1975 och 2004. Resultaten i 12 minuters 16p testen
har sjunkit i medeltal frdn 2760 meter till 2434 meter. Andel unga med utmaérkt och bra
muskelkondition har sjunkit fran 66,8% till 41,2% mellan aren 1992-2004. Studien &r
baserad pa 387 088 beviringars 12 minuters 16p test resultat mellan aren 1975-2004 och
280 285 beviringars muskelkonditionstest resultat mellan dren 1982-2003. (Santtila et
al 2006) I figuren nedan (figur 1) ser man fordandringen i beviringars resultat i 12 minu-
ters 16p test mellan dren 1975-2015. Som figur 1 visar sa har det skett en betydlig for-

samring 1 resultaten.
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Figur 1 Bevdringars genomsnittliga resultat fran 12 minuters Iop test under dren 1975-2015 (Ursprungskdlla: Fér-
svarsmakten, Publicerad av MTV 2016)

2.2 Forsvarsmakten

Forsvarsmakten dr en vél strukturerad organisation med en klar ledningsstruktur och in-
delat ansvarsomrade. Forsvarsmakten styrs frdn huvudstaben vars uppgift ar att faststélla
prestationskraven for forsvarsgrenarna, Forsvarshogskolan samt Huvudstabens egna un-
derstéllda anstalter. Huvudstabens understillda anstalter bestar av en centralforvaltnings-
myndighet och en expertorganisation som lyder under forsvarsministeriet. (Forsvarsmak-

tens Huvudstab)

Forsvarsmakten ansvarar 6ver det militdra forsvaret av Finland, vilket innefattar bl.a. an-
ordnande av militér utbildning, stddjande av andra myndigheter och bistdende i interna-
tionell krishantering (Lag om forsvarsmakten 2 §). Forsvarsmaktens forsvarsgrenar bestar
av armen (landstridskrafter), marinen och flygvapnet. Likaledes som Forsvarsmakten dr
indelad 1 tre olika forsvarsgrenar, dr Finland indelat i1 fyra olika militér 1&n, Norra-Fin-
lands, Vistra-Finlands, Ostra-Finlands och Sédra-Finlands militér ldn. Férsvarshogsko-

lan utbildar nya officerare samt ansvarar over militirvetenskaplig forskning. (Finlex)

Ar 2016 paborjade inalles 25 000 personer sin militértjinstgéring i Finland

(Sotilaskotiliitto 2016, s.5). Nylands brigad utbildar arligen ca 1500 beviringar varav ca
10



44% tjanstgor 6 ménader (165 dygn), ca 12% 9 manader (255 dygn) och resten ca 44%
tjanstgdr 12 manader (347 dygn). Utbildningen indelas i perioder och varierar beroende
pa tjénstgoringstiden. Alla beviringar gar igenom en 8 veckors grundutbildning varefter
de som valts att tjinstgora 165 dygn paborjar en 9 veckors specialutbildning som foljer
med en 7 veckors trupputbildnings period. Beviringar som tjanstgor i 255 dygn fortsatter
efter grundperioden med en specialutbildning av specialmdn som varar resten av deras
tjansgoringstid, 40 veckor. Alla som tjanstgér 347 dygn, forutom chaufforer paborjar
chefsutbildningskursen som varar 16-21 veckor. Efter chefsutbildningsperioden inleder
sjdlva chefsperioden som varar i 28 veckor. (Beviringsinfo 2016 s.4-8). I figuren nedan

(Figur 2) presenteras utbildningsperioderna for dret 2016 mer specifikt.

Tjdnstgoringstid Utbildningsperioderna
Krigsmannens Trupputbild-
specialutbildning ningsperiod
9 veckor 7 veckor

Specialutbildning av specialman

29 - 34 veckor | 35 — 40 veckor
Underofficerskurs 2 Trupputbild-
Underofficers- 9 veckor Res. off. chefsperiod & ningsperiod
kurs 1 i
7 veckor Reservofficerskurs und:;ojfzc g efspkerlod 7 veckor
14 veckor veckor

Figur 2 Utbildningsperioderna under tjinstgoringstiden for daret 2016 (Kdlla: Beviringsinfo 2016 s.36)

2.3 Fysisk fostran under bevaringstiden

En av forsvarsmaktens uppgifter r att forbattra finska medborgares hélsa och arbetsfor-
méga. Forsvarsmakten ndr en stor méngd av den finska populationen och fungerar dérfor
som en ypperlig aktor till att erbjuda mangsidig skolning, information och kunskap inom

idrott och hélsa. (Puolustusvoimat 2015 s. 5)

Malsittningen med fysisk fostran inom forsvarsmakten &r att 6ka de varnpliktigas fysiska
prestationsformaga till en sddan niva att de framgangsrikt klarar av de krigstida uppgifter
som krévs av deras specifika truppforband och vapenslag. Som forutsittning har forsvars-
makten att var och en skall kunna utfora sina specifika krigstida uppgifter framgéngsrikt

under en period pa minst tva veckor 1 stindigt krigslage. Dessutom skall en finsk soldat
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kunna koncentrera all sin kraft och potential under en avgérande strid som kan pégé 3-4

dygn. (Puolustusvoimat 2015 s. 5)

Fysiska fostrans grundstenar baserar sig pd stridsutbildning, marschévning och motion av
olika slag (orientering, muskelkondition, 16pning, skidning, simning m.m.). Férsvarsmak-
ten motiverar dven bevéringar till att motionera pa fritiden med att erbjuda duglighetsper-
missioner. Med en kombination av dessa strivar forsvarsmakten till att forbéttra och upp-
ritthalla bevaringars fysiska kondition och vécka intresse for hédlsosam livsstil. Genom
att frimja beviringars motionsintresse stravar forsvarsmakten till att beviringar upprtt-

héller en god fysisk kondition dven i reserven. (Puolustusvoimat 2015 s. 9)

Fysiska fostrans andel i bevaringsutbildningen utgdr 6ver 20 procent av utbildningstiden.
Fysiska aktiviteternas andel av utbildningstiden dr ca 2-4 timmar per dag. Fysiska aktivi-
teternas intensitet och varaktighet ar planerade sé att de stiger progressivt lings med ut-
bildningen. De fysiska aktiviteterna bestar till stor dels av aerob uthéllighetstraning. Mus-

kelstyrkan tranas oftast i form av styrkeuthdllighet. (Tanskanen 2012 s. 15)

3. FYSISK KONDITION

Begreppet fysisk kondition kan definieras pé flera olika sétt. En modern syn pa fysisk
kondition presenteras i Keskinens verk ”Kuntotestauksen kasikirja” (2007). Dar definie-
ras fysisk kondition som individens formdga att klara av att uppritthédlla uppmérksam-
heten och energinivén for att klara av vardagliga sysslor utan stdrre utmattning, samt vara
kapabel att hantera dverraskande situationer, och njuta av fritids aktiviteter. Fysisk kon-
dition kan dven ses som de fysiska egenskaper individen redan har eller skaffar sig for att

klara av fysiska prestationer. (Keskinen et al 2007 s.11)

Med de flertal definitioner pa begreppet fysisk kondition kan man avgdra att definition-
erna grundar sig slutligen pd malgruppen, vilket gor att fysisk kondition kan ha olika
betydelser for olika personer. For idrottare kan god fysisk kondition innebéra goda resul-

tat i tdvlingsprestationer, medan en sa kallad vanlig person definierar god fysisk kondition
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som nagot som hjdlper en att klara av vardagliga sysslor utan storre anstrangning. (Ke-
skinen et al 2007 s.11). For en soldat kan det betyda att upprétthalla en god prestations-

formaga for att framgangsrikt klara av sina uppgifter (Puolustusvoimat 2015 s. 5).

Individens fysiska kondition paverkas inte enbart av regelbunden fysisk aktivitet. Utover
att regelbunden fysisk aktivitet dr en stor paverkande faktor av den fysiska konditionen
paverkas den av ett flertal andra faktorer och funktioner. Andra faktorer som paverkar
den fysiska konditionen ir bl.a. arv, levnadsvanor och livsmiljon. De fysiologiska funkt-
ionerna som paverkar den fysiska konditionen kan delas in i tre huvudgrupper. Den forsta
huvudgruppen bestir av energiproduktionen som inkluderar den aeroba och anaeroba
energiomséttningen. Den andra huvudgruppen bestir av nervernas och musklernas sam-
arbetsformaga som omfattar individens kraftproduktion och tekniken i en rorelse. Den
tredje huvudgruppen ér de mentala funktionerna som ar bundna till motivation och taktik.
Faktorer som pédverkar varan fysiska kondition bestar saledes av faktorer som vi sjélva
kan péverka, men dven faktorer som dr utanfor var kontroll. (Ekblom & Nilsson 2001

s.20)

Beviringar behover en bra fysisk kondition for att klara av de uppgifter och krav som den
militdra utbildningen stéller dem. Den militéra utbildningen kréver en god uthallighets—
och muskelkondition da utbildningen ofta inkluderar ldnga marscher och 6vningar dir
man forflyttar sig till fots frdn en plats till en annan med tung utrustning. En god fysisk
kondition bidrar ocksa till att upprétthalla en god uppméirksamhetsgrad och forebygga
skador. (Puolustusvoimat 2015 s.9)

I mitt arbete definierar jag bevéringars fysiska kondition genom att kombinera mitresul-
taten av 12 minuters 16p test (uthallighet) och muskelkonditionstest (styrka). Dessa tva
métresultat dr en beddmning av beviringarnas fysiska kondition som helhet, beva-

ringskonditionsindex (BKI).

3.1 Uthallighet

I verket “Idrottens traningsldra” (Gjerset et al 1997. s. 340) beskrivs uthéllighet som

“Organismens formdga att arbeta med relativt hog intensitet under en ldingre tid. En god
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uthéllighet &r mycket viktigt for en soldat. Genom uthallighetstraning dstadkoms forbétt-
rad prestationsformaga tack vare de generella effekterna som traningen har pa bl.a. nerv-
funktionerna, imnesomsittningen och pa andnings- och cirkulationssystemets funktions-
formaga. (Puolustusvoimat 2015 s. 11) I andnings- och cirkulationssystemet ingar and-
ningsvdgarna, lungorna, andningsmusklerna, hjértat, blodkérlen och blodet. Andnings-
och cirkulationssystemets uppgift ar att transportera syre och néringsdmnen till vdvna-
derna, samt transportera bort de slaggprodukter som bildats genom dmnesomsattningen.
(Suni & Taulaniemi 2012 s. 213). Saledes har tridning av uthallighet f6ljande effekter pa
kroppen: bl.a. lungornas formaga att ta upp mer syre forbéttras, hjirtats formaga att
pumpa ut storre blodméngd forbéttras, den totala méngden blod i kroppen dkas och ka-
pillartatheten runt muskelfibrerna dkas. Vidare forbéttras kroppens forméga att anvénda
fett som brénsle och muskler och bindviv blir allt mer toleranta {for 1dngvarig belastning

(Gjerset et al 1997 s .66, 67, 351).

Andnings- och cirkulationssystemets dvergripande arbetsférmaga utgor den aeroba ener-
giomsittningen och beskrivs som den maximala syreupptagningsformégan (VO2max).
Den maximala syreupptagningsformagan beskriver kroppens forméga att transportera
syre till musklerna, samt kroppens maximala férméga att utnyttja syre till den aeroba
energiomséttningen i de stora muskelgrupperna som utsétts for dynamisk belastning. Den
maximala syreupptagningsforméigan méts vanligtvis 1 milliliter per minut per kg kropps-

vikt (ml/min/kg). (Suni & Taulaniemi 2012 s. 225).

Uthéllighet kan delas in i aerob- och anaerob uthdllighet. Till den aeroba uthalligheten
ingar grunduthallighet, fartuthallighet och maximal uthéllighet. Man kan betrakta dessa
som delomraden inom trdning beroende pé traningens syfte. (Puolustusvoimat 2015 s. 11)
Grunduthélligheten trdnas med ldngvariga dvningar med lag intensitet dér pulsen halls
vid ca 65% av den maximala pulsen. Fartuthéllighet kan ses som medelintensiv trining
dér pulsen bor vara ca 80% av den maximala pulsen. Fartuthallighetstréning forbéttrar
och bibehéller musklernas forméga att arbeta under en léngre tid, som resulterar i en for-
béttrad arbetsformaga och uthéllighet (aerob kapacitet). Traning av fartuthéllighet kan
utforas som en ldng kontinuerlig traning eller som intervalltrining. Maximaluthallighet
trdnas med en hog intensitet med en puls som motsvarar ca 90% av den maximala pulsen.
Maximal uthéllighetstraning forbattrar kroppens och musklernas formaga att arbeta en
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langre tid under hart arbete. Trianingen utfors oftast i form av intervalltrdning. Traningen
kommer att forbattra den maximala aeroba effekten (VO2max), vilket resulterar i en 6kad
uthéllighet. Snabbhetsuthdlligheten utgor kroppens forméga att reagera snabbt och upp-
repa snabba rorelser under maximala prestationer. Tréning av snabbhetsuthallighet ut-
vecklar kroppens forméga att snabbt producera energi under maximala prestationer. (Mi-

chalsik & Bangsbo 2004 s.143-151)

3.2 Styrka

Soldater bir ofta pa tung utrustning, vilket gor styrketrdningen till en viktig del av utbild-
ningen. Genom regelbunden styrketridning utvecklas bland annat kroppens muskler, liga-
ment och senor till mer starkare och hallbarare (Puolustusvoimat 2015 s. 11). Vidare bi-
drar muskelkonditionen till upprétthdllandet av bentétheten, anpassandet av det
neuromuskuldra systemet, forbattrad kroppskontroll och &mnesomséttning, samt minskad
risk for skador i stod och rorelseorganen (Keskinen et al 2007 s.125). Cirka 70 procent av
bevidringar drabbas av ndgon slags av skada eller besvér i stod och rorelseorganen under
de forsta 6 manaderna. Skadorna framkommer oftast i de nedre extremiteterna, nedre ryg-
gen och som stukning av led. Skadorna framkommer oftast pd grund av en kombination
av dalig uthallighets- och muskelkondition. Skador i stdd och rorelseorganen &r dven den

storsta orsaken till att bevéringar hamnar avbryta sin tjdnstgoring. (UKK-instituutti 2013)

Musklerna utfor arbete koncentriskt, excentriskt och isometriskt. Koncentriskt muskelar-
bete sker dd musklerna forkortas/sammandrags, bendmns ocksa som kontraktion. Excent-
riskt muskelarbete sker d& musklerna forldngs/utstracks. Isometriskt muskelarbete sker
dé nir det varken sker en forkortning eller férlangning i musklerna, musklerna halls alltsa
1 samma ldge, kallas dven for statiskt muskelarbete. (Suni & Taulaniemi 2012 s. 162).
Muskelstyrkan okas bdde pa grund av en 6kad muskelmassa samt genom nervsystemets
utveckling. Kraftproduktionen &r ett samspel mellan nervsystemet och musklerna, det

neuromuskuldra systemet. (Michalsik & Bangsbo 2004 5.208)

Musklernas kraftproduktion, eller noggrannare, deras formaga att producera kraft kan de-
las in 1 styrkeuthéllighet, maximal-, och snabbstyrka. Styrkeuthélligheten bidrar till att

musklerna klarar av att utfora rorelser (muskelkontraktioner) under en lingre tid utan en
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mérkvirdig nedsdnkning 1 styrkenivan (Bellardini et al 2009 s.17). Styrkeuthélligheten
trdnas med 1ag belastning och med flera repetitioner. Traningen utvecklar bland annat
senornas och ligamentens héllfasthet samt det neuromuskuléra systemet och dmnesom-
sattningen (Thomeg¢ et al 2008 s. 75). Maximalstyrkan bidrar till musklernas férméga att
utnyttja all sin kraftkapacitet genom bland annat rekrytering av fler muskelfibrer och en
hog signalfrekvens i nervimpulserna. Maximal styrketréning kriaver en véldigt bra koor-
dination och teknik for att undvika onddiga skador. Darfor rekommenderas en god tréi-
ningsbakgrund fore man borjar trina maximal styrketrdaning. Traningen kan besté av sta-
tiska eller dynamiska rorelser. Belastningen bor vara 80-100 procent av den egna 1 RM (
en maximalrepetition) med 1-5 repetitioner. Vilan bor vara ldng, 2-5 minuter. (Keskinen
etal 2007, s.138). Snabbstyrketréning bidrar till musklernas forméga att snabbt producera
kraft och utfora en rorelse. Snabbstyrkan mojliggdr alltsa for musklerna att kontraheras
med en hog kontraktionshastighet samt med en hog kontraktionskraft. Rorelserna utfors
med en mycket hog hastighet, oftast med en hastighet pad 90-100 procent av den egna
maximala hastigheten. Belastningen kan variera mellan 40-60 procent, men dven frén 0-
85 procent av 1 RM (en repetition max). Trining med mindre belastning utvecklar mera
snabbheten medan trining med storre belastning utvecklar styrkan. Tréningspassens se-
rier bor vara korta och pauserna langa for att kunna utnyttja musklernas fulla kraftpot-

ential 1 f6ljande serie. (Thomee et al 2008 s. 108, 109)

4. KONDITIONSTESTNING | FORSVARSMAKTEN

Genom konditionstest kartliggs fysiska egenskaper som bildar i sin helhet vér fysiska
kondition. Dessa egenskaper dr individens formaga att producera muskelkraft (aerobiskt
och anaerobiskt), astadkomma mekanisk effekt och dirmed utfoéra mekaniskt arbete.
Konditionstestning erbjuder en kartldggning av hela individen och hens enskilda muskler
eller muskelgruppers arbetsforméga och energiférbrukning. Konditionstestning ér ett yp-
perligt hjdlpmedel 1 att hjédlpa personer utveckla deras kondition och hélsa. Resultaten
fran konditionstest erbjuder mojligheten att f6lja med traningens effekt och vidare ut-
veckla dndamalsenliga trdningsprogram och verksamhetsformer till att stodja individer-

nas utveckling. (Keskinen et al 2007 s.12)
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De forsta systematiska konditionstesten i Forsvarsmakten togs i bruk &r 1964, samma ar
som Forsvarsmaktens idrottsskola inledde sin verksamhet. Samtidigt borjade man an-
vénda konditionstestning som urval till Kadettskolan och Markstridsskolan samt till upp-
foljning av den fysiska konditionen. Forsvarsmakten erbjuder konditionstestning bl.a. till
sin egen personal, bevéringar, reservister och till den civilanstéllda personalen som arbe-
tar for forsvarsmakten. Forsvarsmaktens egna personal édr forpliktiga att utféra kondi-
tionstesten arligen. For de civilanstillda &r det frivilligt att delta i konditionstestnings till-

fallen. (Keskinen et al 2007 5.204)

For bevdringar ordnas konditionstestnings tillfidllen minst tvd ganger under deras tjénst-
goringstid. Forsta konditionstesten utfors under de forsta 2 veckorna av tjénstgdringstiden
och de sista konditionstestet utfors under de sista 9 veckorna fére hemforlovningen. (Ke-
skinen et al 2007 s.204) For att avgora beviringars uthallighet anvinds 12 minuters 16p
test, och for kartlaggning av muskelkonditionen anvinds ett tredelat muskelkonditionstest
som bestar av armhdvning, sit-ups och lingdhopp utan fart (Pihlainen et al 2011 s.6,8).
Pé basis av resultaten frdn muskelkonditionstesten (langdhopp, magmuskler, armhiv-
ning) rdknas ut ett muskelkonditionsindex (MKI). Muskelkonditionsindexet fas d4 man
jamfor de utforda repetitionerna i muskelkonditionstestet med referensvirdenas podngsy-
stem och raknar ut medelvirdet, se bilaga 1. Bevéringarnas konditionsindex (BKI) fis da
man raknar medeltalet av uthdllighetsindexet och muskelkonditionsindexet. (Keskinen et

al 2007 s.204)

Fore paborjat konditionstest presenteras sdkerhetsinstruktionerna for bevaringar som tes-
tas. Samtidigt sékerstélls att deltagarna &r kapabla att utféra konditionstestet. Ifall ndgon
av deltagarna inte uppfyller hilsokraven eller de krav som stéllts i1 sdkerhetsbestimmel-
serna hindrar det personen att delta i konditionstesten. For deltagarna betonas att testet

utfors individuellt och att det inte &r en tdvling deltagarna emellan. (Pihlainen et al 2011
s.32)

4.1 12 minuters Iop test

I 12 minuters 10p testet miter man den lpta distansen fran vilken man indirekt kan avgdra

den maximala aerobiska kapaciteten. Resultaten av beviringarnas konditionstest jamfors
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med referensvérden for forsvarsmaktens civilanstéllda, se bilaga 1. (Pihlainen et al 2011

s.6)

Testet utfors pa en bana med jimn och fast yta som &r utrustad med distansmérken var
tionde meter (t.ex. sportplans lopbana). Som utrustning behdvs tidtagarklocka, visselpipa,
tabell med referenstider samt sdkerhetsinstruktioner. Déarutdver behover test Gvervakaren
ha till hands en telefon samt ett fordon som ldmpar sej for persontransport. (Pihlainen et

al 2011 s.32)

Fore sjdlva utforandet av testet sker en 10-15 minuters uppvarmning med lagt tempo och
korta stretchningar. Mélet med uppvérmningen é&r att aktivera blodomloppet och syresitta
musklerna i samma takt som intensitetsokningen. Detta resulterar i att musklerna blir mer
uthélliga genom att de inte snabbt kommer att drabbas av syrebrist och mjdlksyra, vilket
latt sker 1 ouppvarmda muskler. Sjélva prestationen bor utforas nidra den egna maximala
prestationsformagan Over den anaeroba troskeln. Efter prestationen tilldelas deltagarna
sina resultat och instruktioner till nedvarvning och aterhdmtning. (Pihlainen et al 2011

s.32)

Resultaten baserar sej pd strickan man sprungit under 12 minuter. Strackan méts med 5
meters noggrannhet med avrundning nerdt. Ifall man vill rdkna den uppskattade maximala
syreupptagningsformégan kan man anvénda sig av foljande formel: (den 16pta strickan i
meter — 504,9) / 44,73. Resultaten definieras dd som antalet milliliter syre per kilo kropps-
vikt per minut (ml/kg/min). Férsvarsmakten anvdnder dock en bedomningsskala som ba-
serar sig pd antal meter man sprungit jamfort med &ldern. Utifran detta bedoms deltagarna

med ett konditionstal fran 0,25-5. (Pihlainen et al 2011 s.32)

4.2 Muskelkonditionstest

Forsvarsmaktens standardiserade muskelkonditionstest &r ett tredelat konditionstest som
bestar av armhdvning, sit-ups och langdhopp utan fart. Syftet ar att utfora s& ménga repe-
titioner som mojligt under 1 minut férutom 1 ldngdhopp utan fart dér man har 3 forsok

varav det bésta resultatet loggas. (Pihlainen et al 2011 s.8)
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Testpersonalen ger anvisningar och visar exempelutforanden av varje rorelse. Anvisning-
arna bestar av standardiserade instruktioner for att sdkerstilla testernas enhetlighet. Del-
tagarna dvar pa rorelserna varefter de utfor sjdlva testet enligt de angivna instruktionerna.
Under sjdlva utforande ridknas endast de repetitionerna som foljer de givna ramarna. Efter
varje utforande kravs 5-10 minuters vila fore man overgar till nésta test. (Pihlainen et al

2011 s.41)

Till muskelkonditionstesten behovs tidtagarklocka, referenstavla, mattband, gummimatta
(modell forsvarsmakten) och gymnastikmattor. Muskelkonditionstestens referensvéarden

ar presenterade i bilaga 1.

4.2.1 Armhavning

Malet med detta test dr att utfora s manga armhévningar som mdjligt under 60 sekunder
utan vilopauser. Endast de repetitioner som foljer de givna ramarna (utfors pa ratt sitt)
rdknas. Testet uppskattar dverkroppens och triceps’ dynamiska styrka och uthallighet,

samt bdlens statiska styrkeuthallighet som stdder rorelsen. (Pihlainen et al 2011 s.43)

Vid utférande av armhivningar skall kroppen héllas rak och stabil, ryggen skall inte svan-
kas vilket kréver att man spanner balen. Handflatorna skall befinna sig pa axelbredd niva,
med fingrarna pekade framat. Tummarna bor nd axlarna. Benen far inte vara bredare &n
hoftbredden (desto ndrmare fotterna dr varandra desto léttare dr det att spdnna balen och
hélla ryggen rak) . Vid startpositionen skall armarna vara pressade raka och ryggraden
rak. Térna och handflatorna 4r de enda stoddpunkterna under rorelsen. Vid utférandet av
rorelsen bdjs armbégarna sé att dverarmarna gér i en parallell linje med kroppen varifran
de pressas upp igen till startpositionen. Kvinnorna utfor rorelsen med knéna i marken.

(Pihlainen et al 2011 s.43)

Exempel pa vanliga fel d4 man utfor armhdvningar dr bland annat att hoften faller ner
(balen inte stabil), man bdjer armbagarna for lite (Overarmarna inte i parallell linje med
kroppen), armarna stricks inte till raka (blir inte en fullstindig rorelse), en for bred stéll-

ning pd armarna och/eller benen, huvudet halls inte stabilt. For att minimera risken for
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axelskador dr det viktigt att stabilisera axlarna. Detta gors genom att vrida armarna sa att

armvecken pekar framat. (Pihlainen et al 2011 s.43)

4.2.2 Sit-ups

Malet med detta test dr att utfora s& manga sit-ups som mojligt under 60 sekunder utan
vilopauser. Endast de repetitioner som foljer de givna ramarna (utfors pa ratt sitt) raknas.
Testet uppskattar den dynamiska styrkeuthalligheten i kroppens balmuskulatur (magmus-
kulaturen och héftbgjarna). (Pihlainen et al 2011 s.42)

I startpositionen ligger utovaren pa rygg med skulderbladens nedre del i kontakt med
marken. Fotterna 1 90° vinkel med fotbottnen i marken (assistenten stoder fran fotleden).
Fingrarna halls i kors bakom huvudet och armbagarna riktade framét. Fran startpositionen
lyfter man sej till upprétt position sd att armbdgarna snuddar kndna. Till en repetition
rdknas d4 armbagarna snuddat kndna och man atergatt till startpositionen. (Pihlainen et al

2011 s.42)

Exempel pa vanliga fel dr bland annat att man forsoker ta fart med armarna eller hela
kroppen (rdrelsen blir ostabil och ryggen svankas), hinderna halls inte bakom huvudet.

(Pihlainen et al 2011 s.42)

4.2.3 Langdhopp utan fart

Syftet dr att hoppa jimfota utan fart s langt som mojligt. Resultaten rdknas med en centi-
meters noggrannhet fran startlinjens framre kant till punkten dar bakersta fotens hil lan-
dar. Testet omfattar tre forsok varav det bésta resultatet loggas. Testet uppskattar nedre

extremiteternas maximala och explosiva kraftproduktion. (Pihlainen et al 2011 s.41)

Testet utfors pé en speciell gummimatta gjord for att méta resultat pa laingdhopp utan fart.
Mattan maéste vara placerad pd en jamn och rak yta. Vid startpositionen stair man med
benen parallellt med varandra. Térna bakom startlinjen. Hopp positionen tas med att bdja

pa knéna och fora hidnderna bakat. Sjdlva hoppet utfors med att sldnga hinderna framat

20



samtidigt som man hoppar jimfota sa langt som mgjligt. Detta sker som en enda rorelse.

Landningen skall ske jimfota. (Pihlainen et al 2011 s.13, 41)

Exempel pa vanliga fel 4r bland annat att man tar fart vid hoppet, hoppet riktar sig framat

men for lagt (battre resultat fas da hoppet riktas hogre upp). (Pihlainen et al 2011 s.41)

5. SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

5.1 Syfte

Syftet med detta arbete &r att undersdka bevidringars fysiska kondition under
bevidringstiden genom att analysera konditionstestsresultat fran 1. Kustjagarkompaniet
och Granatkastarkompaniet frdn Nylands Brigad. I arbetet tar jag stéllning till
fordndringen 1 hela urvalets fysiska konditionen samt hur den fysiska konditionen
forindrats bland beviringar som tjinstgjort 165 dygn respektive 347 dygn. Aven
fordndringen hos bevéringar med bra respektive samre fysisk kondition vid inryckningen
undersoks. Genom forskningen forvédntas svar pd om forsvarsmaktens motionsstrategi
stoder utvecklingen av bevéringars fysiska funktionsformaga. Resultatet kan anvéndas
for utvecklandet av forsvarsmaktens konditionsstrategi och dvriga hilsomyndigheters-

och aktdrers strategier for konditionsframjande.

5.2 Forskningsfragor

I denna undersokning forvéntas fa svar pa foljande forskningsfrigor:

e Sker det en fordndring i bevdringarnas fysiska kondition under militértjénstgo-
ringstiden.

e Hurdan fordndring sker det hos personer som tjénstgor 165 dygn respektive 347
dygn.

e Hurdan fordandring sker det hos personer med bra fysisk kondition respektive

samre fysisk kondition vid inryckningen.

Resultaten kan anvdndas vid utvecklingen av forsvarsmaktens motionsstrategiarbete.
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5.3 Fokus och avgransning

I detta arbete kommer tyngdpunkten att ligga pd beviringarnas fysiska kondition. Orsa-
ken till att de mentala aspekterna inte kommer att tas i beaktande i resultaten, grundar sig
pa att resultaten bestar enbart av data som insamlats frdn 12 minuters 16p test och mus-
kelkonditionstest. Pa basis av dessa konditionstest fés resultat pa beviringars muskelkon-
dition samt aerobiska uthéllighet. De mentala aspekterna som paverkar bevéringars psy-
kiska hilsa och fysiska kondition &r i sig ett mycket brett omradde och kunde med fordel

vara ett skilt tema fOr ett examensarbete.

6. METOD

Detta &r ett kvantitativt arbete. Detta fOr att jag anser att denna metod lampar sig bast for
att besvara mina forskningsfragor och pd grund av att materialet i detta arbete bestdr av
kvantitativ data. Forskningsmaterialet baserar sig pa konditionstestsresultaten fran 12 mi-
nuters 16p test och muskelkonditionstest av 232 bevéaringar som utfort sin bevaringstjénst-
goring pa 1. Kustjdgarkompaniet och Granatkastarkompaniet under &ret 2016. Forsk-
ningsfragorna besvaras av en jamforelse mellan resultat i de konditionstest som bevéring-
arna utfort under den forsta samt sista manaden under deras tjdnstgdring. Analyserna
grundar sig pa medeltal av alla bevéringars testresultat i friga. De enskilda analysernas
p-vérden och de analyserade materialets standardavvikelser (sd) ingér och har tagits 1 be-

aktande i resultaten.

6.1 Kvantitativ forskningsmetod

Kvantitativ forskningsmetod anvénds aktivt inom forskning géllande beskrivning av sam-
hélleliga forhdllanden. Metoden kidnnetecknas av statistiska madtmetoder, det vill sidga att
data analyseras numeriskt och statistiskt. Resultaten baserar sig pa en sammanfattning av
empirisk och kvantifierbar data som strévar till att forklarar ett visst fenomen med hjilp
av siffror. Forskningsresultateten presenteras vanligtvis i form av tabeller grafer och dia-
gram. (Holme & Solvang, 1991, s. 150, 157) . Syftet med att anvénda den kvantitativa

forskningsmetoden dr bl.a. att jamfora samband eller skillnader mellan olika variabler.
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Kvantitativa forskningar har en hog yttre validitet. Metoden beskriver dock det under-
sokta fenomenet pa en ytlig nivd, motsatsen till kvalitativ studie vars analys bestar av en

djupare forstéelse av resultaten (Henricson 2016, s116).

I kvantitativa forskningar anvinds oftast olika métmetoder for att bestimma resultatens
signifikansnivd. Detta kan man gora genom att rikna ut ett p-virde. Den vanligaste sig-
nifikansnivan dr ett p-viarde under 0,05 (p<0,05). Detta betyder att d& p-virde &r under
0,05 kan resultaten anses signifikanta. Faktorer som avgor signifikansnivan ér bl.a. urva-
lets storlek samt effektskillnaden i resultaten. (Wahlgren, 2008, s.106) I denna studie be-
stod urvalet totalt av 232 bevéringar. Effektskillnaden i denna studie baserar sig pa hur

stor fordndring det skett mellan forsta och andra konditionstestet.

6.2 Urval

Populationen i1 denna forskning bestar av 232 beviringar som tjénstgjort i Nylands Bri-
gads forsta kustjagarkompani och granatkastarkompani. Deltagarna tillhor alla kondit-
ionsklasser, det vill sdga att i forskningen deltog personer med bra och samre kondition.
Det slutliga urvalet bestar av de personer som fullstdndigt utfort alla konditionstest. Detta

for att inte rubba forskningens validitet och reliabilitet.

Av olika slags forskningsmetoder har jag valt metoden dér undersdkningsdeltagarna inte
aktivt medverkar och att uppgifter om forskningsdeltagarna hdmtas fran redan existerande

myndighetsregister.

6.3 Bearbetning av data

Forskningsmaterialet hade inforts 1 Excel-tabeller. Materialet innehaller data fran kondit-
ionstesterna som utforts 1 borjan och i slutet av bevaringstiden under aret 2016. I materi-
alet var det specificerat bl.a. beviringars tjanstgoringstid (165 dygn respektive 347 dygn),
resultat frdn 12 minuters 16p-test, muskelkonditionsindex (MKI) och bevéringarnas kon-

ditionsindex (BKI) samt konditionstesternas referensviarden. Referensvirden foljer en
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skala frn 0-5 podng med 0,25 poidngs marginal, se bilaga 1. Materialet innehdll inte re-
sultaten frdn de enskilda muskelkonditionstesterna, vilket gjorde att det inte var mdjligt

att analysera forandringen i muskelstyrkan i nedre och dvre extremiteterna skilt for sig.

Muskelkonditionsindexet (MKI) fas da man jimfor de enskilda muskelkonditionstester-
nas (langdhopp utan fart, sit-ups, armhivning) resultat med referensvirdenas poéngsy-
stem och ridknar ut medelvirdet. T.ex. en person som hoppat 2,10 m, utfort 40 stycken
situps och 36 stycken armhévningar i konditionstesterna far ett MKI pa 2,50 + 3,50 + 4,00
/3 =3,30 podng, MKI = 3,30.

Uthéllighetsindexet fas d4 man jamfor den 16pta strackan med referensvérdens poidngsy-
stem. T.ex. en person som 16pt 2500 m far ett uthéllighetsindex pa 1,50 poéng, se bilaga

1.

BKI baserar sig pd medeltalet av uthallighetsindexet och muskelkonditionsindexet. Om
vi tar resultaten fran de ovanndmnda exemplaren far vi ett BKI pa, 1,50 + 3,30 /2 =24

poédng. Referensvirden &r presenterade 1 bilagorna (Bilaga 1).

Vid analyseringen av materialet har jag borjat med att gora en analys av hela urvalet. Dér
efter har jag delat in materialet i fyra olika testgrupper enligt tjanstgoringstiden samt kon-
ditionsklass. Testgrupp 1 bestar av de som tjanstgjort i 165 dygn, testgrupp 2 bestar av de
som tjanstgjort i 347 dygn, testgrupp 3 bestar av de med sédmre fysisk kondition vid in-
ryckningen och testgrupp 4 bestér av de med bra fysisk kondition vid inryckningen. Test-
grupp 3 och 4 bestar av alla bevéringar, det vill séga att ingen atskiljning enligt tjédnstgo-
ringstid har skett 1 dessa testgrupper. Analyseringen av testgruppernas testresultat kom-
mer att ge svar pa forskningsfrdgorna. I analysen av beviringar med bra respektive simre
fysisk kondition, har jag valt att utgé ifrin, att de personer med ndjaktig, forsvarlig och
svag konditionsklass vid inryckningen (12 min 16p-test under 2700 m, muskelkonditions-
index under 2,5 poédng) ingar i kategorin som personer med sdmre fysisk kondition. De
personer med bra, utmérkt och exemplarisk konditionsklass vid inryckningen (12 min
16p-test over 2700 m, muskelkonditionsindex dver 2,5 poéng) ingér i kategorin som per-

soner med béttre fysisk kondition.
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Analyseringen av materialet har utforts med kalkylbladsprogrammet Excel genom an-
vindning av t-test. Detta pa grund av att data som analyseras baserar sig pa en stor méngd
undersokningsenheter. Dataprogram gor det mdjligt att analysera stora mangder data ef-
fektivt (Jacobsen, 2003, s.53). Resultaten presenteras i form av statistiska matt. Dessa
matt dr medelvirde, p-vérde och standardavvikelsen (standarddeviation=sd). T-testet ger
analysen ett p-virde som kan utnyttjas for att utgdra resultatens signifikans. Ett resultat
anses signifikant d4 p-vérdet &r mindre 4n 0,05, som betyder att vi kan forkasta nollhypo-
tesen och bekréfta mothypotesen. Standarddeviationen (sd) beskriver hur mycket det ana-
lyserade materialet avviker frdn medelvardet. (Wahlgren, 2008, s.106) Analysernas re-

sultat kommer att presenteras i form av stapeldiagram och beskrivande text.

6.4 Validitet och reliabilitet

Forskningars validitet baserar sig pa dess trovérdighet som fas genom att méta det som ar
relevant for sjdlva forskningen. Det som 6kar en forsknings validitet dr alltsé bra kvalitets
data som dr meningsfullt for forskningens intresse. Utifran hogklassad data fas visentliga
och anvéndbara slutsatser. Pa grund av att kvantitativa studier inkluderar flera responden-
ter gynnar det mdjligheten till ett brett och representativt urval. I denna forskning kommer
den externa validiteten att vara av betydelse. Med extern validitet kan man anse att forsk-
ningens resultat kan betraktas som giltiga dven for personer som inte varit delaktiga i

forskningen. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 122, 137, 143).

Validiteten i denna forskning baserar sig pa den numeriska kvantifierbara data som in-
samlats frdn konditionstesterna samt det breda representativa urvalet. Jag har dven efter-
strdvat hog reliabilitet genom noggrann planering och eftertanke. I detta arbete krivs det
speciell noggrannhet for att undvika misstag som kan uppkomma da man placerar mét-

enheterna i dataprogrammet for analys.

Forskningars reliabilitet baserar sig ldngt pa métningarnas noggrannhet och dess kvalitet.
Detta innebir att métningarna borde inkludera en viss upprepbarhet, det vill séga att lik-
nande eller samma resultat kunde fés vid upprepbara métningar. Det giller for forskarens
del att vara precis och undvika slumpmadssiga fel som kan paverka forskningsresultaten.

For att upprétthdlla en hog grad reliabilitet krdvs det bland annat att métinstrumenten ar
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fungerande, testerna dr standardiserade och analysmetoderna har klara riktlinjer och an-
visningar. Vid presentation av data skall det uppmirksammas att resultaten framstélls
fullstdndigt och pa ett tolkbart sétt. Genom detta vill man undvika missforstdnd samt
misstolkning av resultaten. Data samt resultat far ej forfalskas eller manipuleras i en

forskning. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 124-133).

6.5 Etik

For att skydda personerna som medverkar i forskning mot skada och krdnkning kommer
det ej att utgivas igenkdnnbara detaljer. Detta gors genom att anonymisera data som pub-
liceras. Anonymisering av data gérs genom att uteldmna bland annat uppgifter gillande
alder och kon samt genom att halla en lag detaljeringsgrad pé data. (Jacobsen 2003 s.24-
25)

I Vetenskapsradets dokument om god forskningssed nimner radet att “en mycket viktig
del av forskningsetiken ror fragor om hur personer som medverkar i forskning som for-
sokspersoner eller informanter far behandlas. Det kan forefalla sjilvklart att dessa per-
soner i storsta mojliga utstrdckning ska skyddas fran skador eller krinkningar i samband

med att de medverkar i forskning”. (Vetenskapsradet 2017 s.12)

I denna studie bor man bl.a. ta i beaktande tillvigagangssétten. Dessa tillvigagéngssitt dr
insamlingen av data och dess behandling samt forvaring av data. Det forsta skedet i detta
arbete var att anhdlla om forskningslov frin Marinstaben i Abo. Forskningslovet godkin-
des 23.5.2017, var efter Nylands Brigad tillstdllde mig forskningsmaterialet. Forsknings-
resultaten dr presenterade sé att inga bevéringar kan igenkédnnas. Alla beviringar kommer
att hallas anonyma. Detta har man uppnatt genom att frdn forsta borjan presentera bevi-
ringarna i form av siffror. Kontaktpersonen, idrottsofficer, vid Nylands Brigad har till-
stallt mig data varifran inga personuppgifter kan avldsas. Forskningsmaterialet har bear-
betats endast av forskaren och inga utomstaende personer har haft tillgang till forsknings-
materialet. Innan arbetet publiceras granskas arbetet av bestéllaren, Nylands Brigad. Ef-

ter att forskningen dr klar kommer all data att forstoras.
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7. RESULTAT

Resultaten ar strukturerade enligt forskningsfrdgorna, en forskningsfréga i taget. Stapel-
diagrammen visar resultaten frin forsta och andra konditionstesterna. I texten anges de

enskilda analysernas p-virde samt standarddeviation.

7.1 Sker det en forandring i bevaringarnas fysiska kondition

under militartjanstgoringstiden?

Denna analys bestar av alla testpersoners konditionstestsresultat, sammanlagt 232 beva-

ringar (n=232).

I 12 minuters 16p testet okade den l9pta strackan mellan konditionstesterna i medeltal fran
2309 m (sd=327m) till 2515 m (sd=366m) bland bevéringarna (figur 3). Det har skett i
medeltal en 6kning med 206 m (9%) i den 16pta strackan (p=0,000).

12 min |6ptest (medelvarde)
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Figur 3 Hela Gruppens medelvirde av 12 minuters loptestet vid inryckningen och utryckningen

MKI o6kade i medeltal fran 2,82 podng (sd=1,31) till 3,29 podng (sd=3,29) bland bevé-
ringarna (Figur 4). Det har skett i medeltal en 6kning med 0,47 poéng (17%) i beviring-
arnas MKI (p=0,000).
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BKI 6kade i medeltal frén 2,24 poing (sd=1,11) till 2,72 podng (sd=0,99) bland bevé-
ringarna (Figur 4). Det har skett i medeltal en 6kning med 0,48 poéng (21%) i beviring-
arnas BKI (p=0,000).

MKI & BKI (medelvarde)
3,29

2,82 272

25 2,24

2
1,5

1
0,5

0

MK BKI

M Inryckning M Utryckning

Figur 4 Hela gruppens MKI och BKI medelvdrde vid inryckning och utryckning

7.2 Hurdan forandring sker det hos personer som tjanstgor

165 dygn respektive 347 dygn?

7.2.1 Resultaten fran bevaringar som tjanstgjort 165 dygn

Denna analys bestdr av 125 bevéringars genomsnittliga konditionstestsresultat (n=125).
I 12 minuters loptestet 6kade den lopta strickan i medeltal frdn 2250 m (sd=322m) till

2510 m (sd=353m) (figur 5). Det har skett i medeltal en 6kning med 260 m (12%) i1 den
16pta strackan (p=0,00).
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Figur 5 12 minuters loptestets medelvirde av de som tjdnstgjort i 165 dygn

MKI 6kade 1 medeltal frén 2,52 podng (sd=1,25) till 3,2 podng (sd=1,21) (figur 6). Det
har skett 1 medeltal en 6kning med 0,68 podng (27%) 1 bevéringarnas MKI (p=0,00).

BKI 6kade 1 medeltal fran 1,9 poédng (sd=0,94) till 2,65 poédng (sd=0,98) (figur 6). Det
har skett i medeltal en 6kning med 0,75 podng (40%) i bevéringarnas BKI (p=0,00).

MKI & BKI (medelvarde)

3,2
252 2,65
I 1’9 I
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Figur 6 Muskelkonditionsindexets och bevdringskonditionsindexets medelvirde av de som tjdnstgjort i 165 dygn
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7.2.2 Resultaten fran bevaringar som tjanstgjort i 347 dygn

Denna analys bestdr av 107 bevéringars genomsnittliga konditionstestsresultat (n=107).

I 12 minuters loptestet 6kade den lopta strickan i medeltal frdn 2385 m (sd=317m) till
2520 m (sd=383m) (figur 7). Det har skett i medeltal en 6kning pé 135 m (6%) i den 16pta
strackan (p=0,000).

12 min I6ptest (medelvarde)
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Figur 7 12 minuters loptestets medelvirde av de som tjdnstgjort i 347 dygn

MKI 6kade 1 medeltal fran 3,17 poing (sd=1,29) till 3,38 poédng (sd=1,19) (figur 8). Det
har skett 1 medeltal en 6kning med 0,21 podng (7%) i1 beviringarnas MKI (p=0,01).

BKI 6kade 1 medeltal fran 2,63 poédng (sd=1,16) till 2,79 podng (sd=0,98) (figur 8). Det
har skett 1 medeltal en 6kning med 0,16 poédng (6%) 1 beviringarnas BKI (p=0,02).
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Figur 8 Muskelkonditionsindexets och beviringskonditionsindexets medelvirde av de som tjdnstgjort i 347 dygn

7.2.3 Jamforelse av konditionstestresultaten mellan de som tjanstgjort 165
dygn respektive 347 dygn

De som tjénstgjort 165 dygn 16pte i medeltal 2250 m vid inryckningen (figur 5) medan
de som tjanstgjort i 347 dygn 16pte 2385 m vid inryckningen (figur 7), vilket ger en skill-
nad pé 135 m (6%) 1 den 16pta strickan mellan grupperna (p=0,001). I konditionsteststill-
fallet fore hemforlovningen 16pte de som tjanstgjort 165 dygn 2510 m (figur 5) och de
som tjanstgjort 357 dygn 2520 m (figur 7), vilket ger en skillnad pa endast 10 m (0,40%)
mellan grupperna (p=0,8). Hos bevéringar som tjanstgjort 165 dygn okade den 16pta
strickan i medeltal med 260 m (12%) mellan inryckning och utryckning (p=0,000). Hos
bevidringar som tjanstgjort 347 dygn dkade den 16pta strickan i medeltal med 135 m (6%)
mellan inryckning och utryckning (p=0,000). Det har skett en signifikant forbéttring i den
16pta strackan hos bdda testgrupperna, men en storre forbéttring skedde hos de bevéringar

som tjanstgjort 165 dygn.

De som tjénstgjort 165 dygn hade vid inryckningen i medeltal ett MKI pd 2,52 podng
(figur 6) medan de som tjénstgjort 347 dygn hade i medeltal ett MKI pé 3,17 poing (figur
8), vilket ger en 0,65 poéngs (26%) skillnad mellan grupperna(p=0,000). Vid hemforlov-
ningen hade de som tjanstgjort 165 dygn i medeltal ett MKI pa 3,2 podng (figur 6) och de
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som tjanstgjort 347 dygn hade i medeltal ett MKI pa 3,38 podng (figur 8), vilket ger
endast en 0,18 poidngs (6%) skillnad (p=0,2).

De som tjinstgjort 165 dygn hade vid inryckningen i medeltal ett BKI pé 1,9 poéng (figur
6) medan de som tjanstgjort 347 dygn hade i medeltal ett BKI pa 2,63 poéng (figur 8),
vilket ger en 0,73 poédngs (38%) skillnad mellan grupperna (p=0,000). Vid hemforlov-
ningen hade de som tjanstgjort 165 dygn i medeltal ett BKI pa 2,65 poing (figur 6) och
de som tjanstgjort 347 dygn hade i medeltal ett BKI pa 2,79 poing (figur 8), vilket ger
endast en 0,14 poidngs (5%) skillnad (p=0,2).

7.3 Hurdan forandring sker det hos personer med bra respek-

tive samre fysisk kondition vid inryckningen?

7.3.1 Resultaten fran bevaringar med bra fysisk kondition vid inryckningen

Denna analys bestar av 28 bevéringars 12 minuters loptestsresultat (n=28), 128 bevéring-

ars MKI resultat (n=128) och 88 beviringars BKI resultat (n=88).

I 12 minuters loptestet minskade den 16pta strackan 1 medeltal fran 2850 m (sd=127m)
till 2760 m (sd=311m) (figur 9). Det har skett i medeltal en forminskning med 90 m (-
3%) 1 den l6pta strickan (p=0,13).
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Figur 9 12 minuters loptestets medelvirde av de med bra fysisk kondition vid inryckningen

MKI 6kade 1 medeltal fran 3,82 poing (sd=0,77) till 3,90 podng (sd=0,9) (figur 10). Det
har skett i medeltal en 6kning med 0,8 poéng (2%) i bevdringarnas MKI (p=0,38).

BKI minskade i medeltal frén 3,47 poédng (sd=0,61) till 3,32 podng (sd=0,84) (figur 10).
BKI forsdmrades 1 medeltal med 0,15 poédng (-4%) (p=0,11).
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Figur 10 Muskelkonditionsindexets och beviringskonditionsindexets medelvirde av de med bra fysisk kondition vid
inryckningen

7.3.2 Resultat fran de bevaringar med samre fysisk kondition vid inryck-

ningen

Denna analys bestar av 196 beviaringars 12 minuters 16ptestsresultat (n=196), 103 beva-

ringars MKI resultat (n=103) och 144 beviringars BKI resultat (n=144).

I 12 minuters loptestet 6kades den 16pta strackan i medeltal frdn 2235 m (sd=270m) till
2480 m (sd=360m) (figur 11). Det har skett i medeltal en 6kning med 245 m (11%) i den
16pta strackan (p=0,000).
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Figur 11 12 minuter loptestets medelvirde av de med sdmre fysisk kondition vid inryckningen

MKI 6kade i medeltal frén 1,57 poédng (sd=0,55) till 2,52 poédng (sd=1,00) (figur 12). Det
har skett i medeltal en 6kning med 0,95 podng (61%) i bevéringarnas MKI (p=0,000).

BKI 6kade i medeltal fran 1,48 poédng (sd=0,5) till 2,35 poédng (sd=0,88) (figur 12). Det
har skett i medeltal en 6kning med 0,87 podng (59%) 1 bevéringarnas BKI (p=0,000).
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Figur 12 Muskelkonditionsindexets och bevdringskonditionsindexets medelvirde av de med sdmre fysisk kondition vid
inryckningen
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7.3.3 Jamforelse av konditionstestsresultaten mellan de med bra respek-

tive samre fysisk kondition vid inryckningen

De med bra fysisk kondition vid inryckningen 16pte i medeltal 2850 m vid det forsta kon-
ditionstestet (figur 9) medan de med sédmre fysisk kondition l6pte 2235 m (figur 11), vil-
ket ger en skillnad pa 615 m (28%) i den 16pta strickan mellan grupperna (p=0,000). I det
andra konditionstestet 16pte de med bra fysisk kondition vid inryckningen 2760 m (figur
9) och de med sdamre fysisk kondition vid inryckningen 2480 m (figur 11), vilket ger en
skillnad pd 280 m (10%) mellan grupperna (p=0,000).

De med bra fysisk kondition vid inryckningen hade i medeltal ett MKI pd 3,82 podng
(figur 10) vid inryckningen medan de med sémre fysisk kondition vid inryckningen hade
1 medeltal ett MKI pa 1,57 poédng (figur 12), vilket ger en 2,25 poédngs (143%) skillnad
mellan grupperna (p=0,000). Vid hemforlovningen hade de med bra fysisk kondition vid
inryckningen i medeltal ett MKI pa 3,9 poéng (figur 10) och de med sdmre fysisk kondit-
ion vid inryckningen hade i medeltal ett MKI pa 2,52 poing (figur 12), vilket ger en 1,38
poéngs (55%) skillnad (p=0,000).

De beviringar med bra fysisk kondition vid inryckningen hade i medeltal ett BKI pa 3,47
poéng (figur 10) medan de beviringar med sdmre fysisk kondition vid inryckningen hade
1 medeltal ett BKI péd 1,48 podng (figur 12), vilket ger en 1,99 poédngs (134%) skillnad
mellan grupperna (p=0,000). Vid hemforlovningen hade de med bra fysisk kondition vid
inryckningen i1 medeltal ett BKI pd 3,32 poédng (figur 10) och de med sédmre fysisk kon-
dition vid inryckningen hade i medeltal ett BKI pd 2,35 poédng (figur 12), vilket ger en
0,97 podngs (41%) skillnad (p=0,000).

8. DISKUSSION

8.1 Resultatdiskussion

Resultatdiskussionen betraktar en forskningsfraga i taget. Forst presenteras hela gruppens

resultat varefter foljer resultaten av de enskilda testgrupperna.
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8.2.1 Sker det en forandring i bevaringarnas fysiska kondition under mili-

tartjanstgoringstiden?

D4 man analyserar hela gruppens resultat kan man konstatera att effekterna av motionen
och tréningen under bevéringstiden haft en positiv inverkan pa beviringarnas fysiska kon-
dition. Motionsstrategin fungerar da en tydlig forbattring i bevaringars fysiska kondition
kan pavisas, och ddrmed uppfylls syftet med motionsstrategin. Den fysiska konditionen
forbattrades 1 medeltal signifikant inom alla delomrdden mellan forsta och andra kondit-
ionstestet. Detta for att p < 0,000 i alla testade delomrdden. Storsta forbéattringen skedde
1 beviringarnas muskelkondition, som steg med 17% (p=0,000) mellan forsta och andra
konditionstestet. Uthallighetskonditionen 6kades med 9% (p=0,000) mellan forsta och
andra konditionstestet. Medeltalet av de enskilda konditionstesterna visar en 6kning med

21% (p=0,000) i den fysiska konditionen. Detta kan anses vara en betydande forbéttring.

Antalet bevéringar med bra fysisk kondition 6kades fran 12% till 56% mellan inryckning
och utryckning.

Forbittring av bevéringarnas muskelkondition och uthdllighetskondition ar viktigt da
konditionsforbéttringen starkt bidrar till forebyggande av skador i stdd- och rorelseorga-
nen (Keskinen et al 2007 s.125). Férutom att ovan nimnda skador ofta forekommer bland
bevidringar och resulterar i 6kad méingd sjukfrdnvaron, s& dr de ocksé en av de storsta
orsakerna till att bevéringar avbryter sin tjdnstgoéring. (UKK-instituutti 2013). Dérfor ar

det forebyggande arbetet 1 att forhindra skador i stod- och rorelseorganen av stor vikt.

Forbittringen 1 uthallighetskonditionen bidrar till att det &r ldttare att arbeta under en
langre tid med hog intensitet (Gjerset et al 1997. s. 430). Detta dr mycket viktigt for sol-
dater, da en bra uthéllighetskondition bidrar till att upprétthalla en bra uppmérksamhets-

niva under fysisk péfrestning (Keskinen et al 2007 s.11).
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8.2.2 Hurdan forandring sker det hos personer som tjanstgjort 165 dygn
respektive 347 dygn?

I medeltal har det skett en positiv fordndring i alla testade delomraden hos bada testgrup-
perna. Resultaten visar att bdde muskelkonditionen och uthéllighetskonditionen har for-
béttrats under tjanstgoringstiden i bada testgrupperna. Resultaten kan anses statistiskt sig-
nifikanta d& p<0,02 i alla testade delomraden i1 bada testgrupperna. De som tjénstgjort i
165 dygn bestod av 54% av urvalet och de som tjénstgjort i 347 dygn bestod av 46% av

urvalet, vilket gjorde urvalet jamforelsevis jamlikt.

De som tjanstgjort i 165 dygn hade i genomsnitt en nagot simre fysisk kondition vid
inryckningen i1 jamforelse med de som tjdnstgjort i 347 dygn. Vid utryckningen var dock
den fysiska konditionen hos dessa tvd testgrupper néstan pa samma niva (p=0,8). Detta
kan forklaras med att de som tjanstgjort i 165 dygn forbéttrade sina konditionstestresultat
procentuellt i medeltal mer dn de som tjanstgjort 347 dygn. Den 16pta strickan 1 12 mi-
nuters loptestet dkades i medeltal med 12% (p=0,000) hos de som tjdnstgjort i 165 dygn,
medan den I6pta strickan 6kades med 6% (p=0,000) hos de som tjénstgjort i 347 dygn.
Likasa 6kade MKI i medeltal med 27% (p=0,000) hos de som tjdnstgjort 165 dygn, medan
MKI 6kade i medeltal med 7% (p=0,01) hos de som tjanstgjort 347 dygn. Medeltalet av
de enskilda konditionstesterna visar en 0kning med 40% (p=0,000) i den fysiska kondit-
ionen hos beviringar som tjénstgjort 165 dygn och en 6kning med 6% (p=0,02) i den
fysiska konditionen hos beviringar som tjénstgjort i 347 dygn.

Det ser ut att utvecklingen av den fysiska konditionen stannat upp hos de beviringar som
tjanstgjort i 347 dygn. Det vore intressant att veta orsaken till varfor den fysiska kondit-
ionen inte utvecklades mer 4n vad resultaten visade hos beviringar som tjanstgjort i 347
dygn. Orsaker till att den fysiska konditionen inte forbéttrades mer én den gjorde hos de
bevidringar som tjdnstgjort 347 dygn kan bero pa flera faktorer, exempelvis nedsatt né-
ringsintag, humor, vila, miangden aktivitet och for hog eller for 14g triningsintensitet.
(Tanskanen 2012). Alla dessa faktorer kan ha en direkt paverkan pa utvecklingen av den
fysiska konditionen och det dr dir med svart att gora nagra enskilda slutsatser. Det skulle

ha varit av virde att ordna ett extra konditionstesttillfille i medlet av tjdnstgoringstiden
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for personer som tjanstgjort 347 dygn. Da kunde man mer noggrant kartlagt fordndringen

1 den fysiska konditionen.

8.2.3 Hurdan forandring sker det hos personer med bra respektive samre
fysisk kondition vid inryckningen?

I testgruppen med bra fysisk kondition forbéttrades muskelkonditionen med 2% (p=038)
medan uthéllighetskonditionen forsdmrades med 3% (p=0,13). Den fysiska konditionen i
helhet forsdmrades med 4% (p=0,11) 1 testgruppen med bra fysisk kondition vid inryck-

ningen.

I testgruppen med sdmre fysisk kondition vid inryckningen forbittrades muskelkondit-
ionen med 61% (p=0,000) och uthéllighetskonditionen med 11% (p=0,000). Den fysiska
konditionen 1 helhet forbittrades med 59% (p=0,000) i testgruppen med sdmre fysisk

kondition vid inryckningen.

Som forvéntat forbattrades den fysiska konditionen under beviringstiden mest hos de be-
véringar med sdamre fysisk kondition vid inryckningen. Detta kan bero pé att personer
med sédmre fysisk kondition uppnar littare hilsofrimjande effekter genom fysisk aktivitet
med légre intensitet &n personer med bra fysisk kondition (Larsen & Mattson 2013 s.20).
I testgruppen med sdamre fysisk kondition vid inryckningen visades resultaten vara stat-
istiskt signifikanta inom alla testade delomraden (p<0,000). I testgruppen med bra fysisk
kondition vid inryckningen var resultaten inte lika statistiskt signifikanta (p>0,05), detta
for att det inte skett ndgra markbara fordndringar mellan forsta och andra konditionstests-
resultaten inom de testade delomraden. Detta kan bl.a. bero pa att fysisk fostran under
tjanstgoringstiden inte bemott de beviringars behov med redan hog konditionsniva. En
ytterligare hypotes kunde vara att en del bevéringar redan natt en personlig maximal kon-

ditionsnivé (Larsen & Mattson 2013 s.20).

Av det slutliga urvalet hade endast 12% bra uthéllighetskondition vid inryckningen. An-
delen bevdringar med bra muskelkondition vid inryckningen bestod till 55% av urvalet.

Endast 36% av urvalet hade en bra fysisk kondition vid inryckningen.
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8.3 Metoddiskussion

Metoddiskussionen resonerar kring den valda metodens d&ndamalsenlighet och trovérdig-
het. I texten reflekteras bl.a. vilka faktorer som kunnat péverka studiens reliabilitet och

validitet, frdn datainsamling till analys.

Beviringarnas uthallighetskondition testades genom 12 minuters 16p test som utfordes
utomhus péd en 16pbana med grus botten. P4 grund av att testet utfordes utomhus kan
omstdndigheterna haft en betydande inverkan pd resultaten. Vidret och ddrmed l6pbanans
yta kan ha varierat mellan de tva testtillfdllena, vilket har kunnat paverka testernas enhet-
lighet. Testpersonalen samt testpersonen kan ha péverkat resultaten. Testpersonalen kan
ha paverkat resultaten genom sina handlingssitt. Det dr darfor viktigt att testpersonalens
handlingssitt &r enhetliga under alla testtillfdllen (Pihlainen et al 2011 s.41). Resultaten
kan ha vidare ha paverkats av testpersonens tillstand, t.ex. ifall testpersonen varit tillrdck-
ligt dterhdmtad fore prestationen och hur motiverad personen har varit infor testen. Som
beskrivet ovan s finns det flera faktorer som kan anses ha paverkat resultatens reliabilitet.
Dessa faktorer dr dock svéra att paverka och forekommer sédkert i de flesta konditionstest

tillfallen, speciellt da testen utfors utomhus.

Muskelkonditionstestet bestod av tre delar, armhévning, sit-ups, och langdhopp utan fart.
Testerna utfordes 1 brigadens gymnastiksal vilket gjorde omsténdigheterna enhetliga vid
bagge testtillfillen. Pa grund av att muskelkonditionstestet bestar av exakta rorelser, dér
tekniken dr av stor vikt betonas testpersonalens ansvar under testtillfdlle. For testperso-
nalen géller det att tydligt redogdra testernas rorelser till testpersonerna, samt overvaka
sjdlva prestationen for att undvika eventuella mitningsfel. Om testpersonen inte forstétt
tekniken 1 rorelsen leder det latt till ett bristfalligt resultat. Under sjdlva testtillfdllet ar

testpersonerna indelade i par, vilket betyder att beviringarna réknar varandras resultat.

Valet att anvinda Excel som analyseringsprogram basera sig pé att materialet bestod av
en stor mdngd data. Vidare kidndes det tryggt att anvinda programmet da det redan fran
tidigare varit bekant for mig. Pa detta sétt kunde jag sékerstélla mig att inga misstag eller
fel skulle ske vid sjélva analyseringen av data. Genom att anvénda T-testet som var till-

géngligt 1 Excel, kunde man granska resultatens signifikans utifrdn analysernas p-vérde.
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Detta dkade studiens trovdrdighet. Genom att ange standarddeviationen far ldsaren en
bittre uppfattning om hur mycket konditionstestsresultaten avviker sig frdn medelvérdet.
Resultaten valdes att presenteras i form av stapeldiagram och i textform for en tydlig och

visuell tolkbarhet.

Arbetet kunde ha varit &ven mer omfattande ifall materialet gdllande muskelkonditions-
testen skulle ha angivits i form av de enskilda muskelkonditionstesternas resultat. Da
skulle man ha kunnat gora en noggrann analys géllande styrkeutvecklingen i beviringar-
nas 0vre och nedre extremiteter. For att ha kunnat gora en mer noggrannare analys av de
beviringars fysiska kondition som tjénstgjort 347 kunde man ha ordnat ett extra kondit-
ionsteststillfdlle i mitten av deras tjdnstgoringstid. D4 kunde man t.ex. ha f6ljt upp ifall
deras fysiska kondition forbéttrats under de forsta 6 manaderna av tjdnstgoringstiden och

darefter forsamrats eller forblivit oforandrad.

Eftersom studien baserar sig pa den kvantitativa forskningsmetoden ar den yttre validite-
ten av stor vikt (Henricson 2016 s.116). Genom att materialet i denna studie bestod av
232 beviringars konditionstestsresultat kan jag konstatera att den yttre validiteten ar hog
och att resultaten kan generaliseras med en storre grupp. Den kvantitativa forskningsme-
toden visade sig 1dmplig och resulterade i en lyckad studie. De etiska aspekterna har tagits

1 beaktande genom hela processen for att skydda de medverkandes igenkénnbarhet.

9. SLUTSATSER

Vi kan konstatera att det till stor del skett en positiv fordndring i bevéringars fysiska kon-
dition under tjinstgoringstiden. Forsvarsmaktens motionsstrategi visar sig gynna utveckl-
ingen av den fysiska konditionen speciellt hos de personer med siamre fysisk kondition
vid inryckningen. Motionsstrategin kunde utvecklas sa att den battre bemoter behoven
hos de personer med bra fysisk kondition vid inryckningen. Detta kunde man bl.a. dstad-
komma genom att indela grupperna noggrannare enligt konditionsklass vid idrottsutbild-
ningen, s att progressionen sker succesivt enligt beviringarnas forméagor och fardigheter.
Fordndringen 1 bevéringars muskelkondition var speciellt markbar, da storsta delen av

beviringstidens idrottsutbildning samt fysisk fostran grundar sig pd uthallighetstrining.
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Négot som visade sig vara orovidckande och som vi kunnat ta del av i tidigare studier ar
méngden bevéringar vars fysiska kondition dr pa en délig niva vid inryckningen. Orsa-
kerna till att allt fler beviringar har en délig fysisk kondition vid inryckningen kan bero
pa flera faktorer. Det dr av stor vikt att man redan i barndomen borjar stoda befolkningens
hélsobeteende. Detta for att hdlsobeteenden som man lart sig i barndomen bevaras langt
ut i vuxen alder. Aven d forsvarsmakten #r en ypperlig aktor for att forbittra ungas lev-
nadsvanor och motionsbeteende, krdvs det insatser av alla hédlsoaktdrer for att na bety-

dande resultat.

Forsvarsmakten har forbéttrat unga beviringars kondition genom artionden men en nega-
tiv fordndring 1 bevéringars kondition dverlag dr dn idag ett stort problem. Det vore in-
tressant att se ett samarbete mellan forsvarsmakten och hdgskolornas idrottslinjer med
maélséttningen att 6ka bevéringars motionering under kvéllsfritiden. Idrottsstuderanden
kunde erbjuda ledd motionsverksamhet och mer specifika konditionstest for att 6ka pa
bevidringars motivation och intresse for fysisk aktivitet. Mer ledd motionsverksamhet
kunde forutom att frimja den fysiska konditionen dven hjélpa beviringar att ldttare an-

passa sig till den nya miljon de befinner sig i.

Som fortsatt forskning skulle det vara av intresse att utreda om vad som motiverar bevi-

ringar att motionera mera och hoja sin fysiska kondition.
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BILAGOR

Bilaga 1: Konditionstestens referensvarden

RESULTAT POANG 12 MINIUTERS LOPTEST
0 0,00 MAN
1350 0,25
1400 0,50
1675 0,75
1950 1,00
2225 1,25
2500 1,50
2550 1,75
2600 2,00
2650 2,25
2700 2,50
2750 2,75
2800 3,00
2850 3,25
2900 3,50
2950 3,75
3000 4,00
3050 4,25
3100 4,50
3150 4,75

3200 5,00




RESULTAT POANG 12 MINUTERS LOPTEST

0 0,00 KVINNOR
1150 0,25
1200 0,50
1450 0,75
1700 1,00
1950 1,25
2200 1,50
2250 1,75
2300 2,00
2350 2,25
2400 2,50
2450 2,75
2500 3,00
2550 3,25
2600 3,50
2650 3,75
2700 4,00
2750 4,25
2800 4,50
2850 4,75

2900 5,00




RESULTAT POANG LANGDHOPP UTAN FART

0,00 0,00 MAN
1,65 0,25
1,70 0,50
1,75 0,75
1,80 1,00
1,85 1,25
1,90 1,50
1,95 1,75
2,00 2,00
2,05 2,25
2,10 2,50
2,15 2,75
2,20 3,00
2,25 3,25
2,30 3,50
2,35 3,75
2,40 4,00
2,45 4,25
2,50 4,50
2,55 4,75
2,60 5,00
0,00 0,00 KVINNOR
1,15 0,25
1,20 0,50
1,25 0,75
1,30 1,00
1,35 1,25
1,40 1,50
1,45 1,75
1,50 2,00
1,55 2,25
1,60 2,50
1,65 2,75
1,70 3,00
1,75 3,25
1,80 3,50
1,85 3,75
1,90 4,00
1,95 4,25
2,00 4,50
2,05 4,75

2,10 5,00




0 0,00 SIT-UPS
7 0,25 MAN
12 0,50
17 0,75
22 1,00
27 1,25
32 1,50
33 1,75
34 2,00
35 2,25
36 2,50
37 2,75
38 3,00
39 3,25
40 3,50
41 3,75
42 4,00
43 4,25
44 4,50
45 4,75
46 5,00
0 0,00 KVINNOR
4 0,25
8 0,50
12 0,75
16 1,00
21 1,25
26 1,50
27 1,75
28 2,00
29 2,25
30 2,50
31 2,75
32 3,00
33 3,25
34 3,50
35 3,75
36 4,00
37 4,25
38 4,50
39 4,75
40 5,00




0 0,00 ARMHAVNING
11 0,25 MAN
14 0,50
17 0,75
20 1,00
23 1,25
26 1,50
27 1,75
28 2,00
29 2,25
30 2,50
31 2,75
32 3,00
33 3,25
34 3,50
35 3,75
36 4,00
37 4,25
38 4,50
39 4,75
40 5,00

0 0,00 KVINNOR

3 0,25

6 0,50

9 0,75
12 1,00
15 1,25
18 1,50
19 1,75
20 2,00
21 2,25
22 2,50
23 2,75
24 3,00
25 3,25
26 3,50
27 3,75
28 4,00
29 4,25
30 4,50
31 4,75
32 5,00




