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1. INLEDNING 

Beväringarnas försämrade fysiska kondition har varit ett mycket aktuellt och omtalat 

ämne i media de senaste åren. Under året 2017 hade över en fjärdedel av de som påbörjat 

sin militärtjänstgöring dålig fysisk kondition (Puolustusvoimat 2017). Medan den fysiska 

konditionen har försämrats har även antalet beväringar som avbryter sin tjänsgöring blivit 

allt fler (UKK-instituutti 2011). Genom att forska i beväringars fysiska kondition fås in-

formation om grundkondition i en hel årsklass, vilket möjliggör bl.a. utvecklande av för-

svarsmaktens motionsstrategi men även andra hälsomyndigheters- och aktörers arbete 

gällande förbättrande av ungas fysiska kondition (Puolustusvoimat 2017).   

 

Detta examensarbete är ett beställningsarbete av Nylands Brigad. Materialet till detta ar-

bete har samlats in av enheterna på Nylands Brigad och tillställts mig av Nylands Brigads 

idrottsofficer. Arbetet behandlar beväringars fysiska kondition. Syftet är att undersöka 

beväringarnas fysiska kondition under beväringstiden. Arbetet betraktar hur den fysiska 

konditionen förändras under beväringstiden. I arbetet synliggörs hur den fysiska kondit-

ionen förändras hos beväringar  med bra respektive sämre fysisk kondition vid inryck-

ningen. I arbetet utreds också förändringar i fysiska konditionen hos beväringar som 

tjänstgör 165 dygn respektive 347 dygn. 

 

I tidigare studier gällande beväringars fysiska kondition har innehållet huvudsakligen 

omfattat förändringen i den fysiska konditionen under de första veckorna av 

tjänstgöringen. I dessa studier har det visats att beväringars fysiska kondition förbättrats 

under de första fyra veckorna av utbildningen men där efter hållits på samma nivå under 

de följande fyra veckorna (Tanskanen 2012). Vidare har man forskat i hur beväringars 

kondition förändrats genom att jämföra konditionstestresultat mellan flera årtionden, där 

det visats att beväringars fysiska kondition har stegvis blivit sämre mellan åren 1975-

2004 (Santtila et al 2006). Däremot finns det få studier som forskat i hur konditionen 

förändras under hela tjänstgöringstiden.   
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2. BAKGRUND  

Det finns rätt lite analyserad information gällande konditionstest från landets enskilda 

brigader/enheter. Genom att undersöka beväringars fysiska kondition på ett begränsat 

antal enheter får de undersökta enheterna en noggrann kartläggning om den nuvarande 

situationen gällande beväringarnas fysiska kondition. Med hjälp av resultaten kan de un-

dersökta enheterna mer specifikt utveckla deras/sin motionsstrategi. Det är av stor vikt 

att forska i och följa upp beväringars fysiska kondition och välmående. Detta för att den 

information vi kunnat ta del av angående ämnet har under de senaste årtionden påvisat 

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

2.1 Statistik över unga mäns fysiska kondition  

I en av Santtilas artiklar ”Physical Fitness Profiles in Young Finnish Men during the 

Years 1975–2004” framkommer det att unga mäns aeroba uthållighet samt muskelkon-

dition har blivit sämre mellan åren 1975 och 2004. Resultaten i 12 minuters löp testen 

har sjunkit i medeltal från 2760 meter till 2434 meter. Andel unga med utmärkt och bra 

muskelkondition har sjunkit från 66,8%  till 41,2% mellan åren 1992-2004. Studien är 

baserad på 387 088 beväringars 12 minuters löp test resultat mellan åren 1975-2004 och 

280 285 beväringars muskelkonditionstest resultat mellan åren 1982-2003. (Santtila et 

al 2006) I figuren nedan (figur 1) ser man förändringen i beväringars resultat i 12 minu-

ters löp test mellan åren 1975-2015. Som figur 1 visar så har det skett en betydlig för-

sämring i resultaten.  
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                     Medelvärde (m)                                                                                            De med goda resultat (%)         

Figur 1 Beväringars genomsnittliga resultat från 12 minuters löp test under åren 1975-2015 (Ursprungskälla: För-
svarsmakten, Publicerad av MTV 2016)            

2.2 Försvarsmakten  

Försvarsmakten är en väl strukturerad organisation med en klar ledningsstruktur och in-

delat ansvarsområde. Försvarsmakten styrs från huvudstaben vars uppgift är att fastställa 

prestationskraven för försvarsgrenarna, Försvarshögskolan samt Huvudstabens egna un-

derställda anstalter. Huvudstabens underställda anstalter består av en centralförvaltnings-

myndighet och en expertorganisation som lyder under försvarsministeriet. (Försvarsmak-

tens Huvudstab)  

 

Försvarsmakten ansvarar över det militära försvaret av Finland, vilket innefattar bl.a. an-

ordnande av militär utbildning, stödjande av andra myndigheter och bistående i interna-

tionell krishantering (Lag om försvarsmakten 2 §). Försvarsmaktens försvarsgrenar består 

av armèn (landstridskrafter), marinen och flygvapnet. Likaledes som Försvarsmakten är 

indelad i tre olika försvarsgrenar, är Finland indelat i fyra olika militär län, Norra-Fin-

lands, Västra-Finlands, Östra-Finlands och Södra-Finlands militär län. Försvarshögsko-

lan utbildar nya officerare samt ansvarar över militärvetenskaplig forskning. (Finlex) 

 

År 2016 påbörjade inalles 25 000 personer sin militärtjänstgöring i Finland 

(Sotilaskotiliitto 2016, s.5). Nylands brigad utbildar årligen ca 1500 beväringar varav ca 
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44% tjänstgör 6 månader (165 dygn), ca 12% 9 månader (255 dygn) och resten ca 44% 

tjänstgör 12 månader (347 dygn). Utbildningen indelas i perioder och varierar beroende 

på tjänstgöringstiden. Alla beväringar går igenom en 8 veckors grundutbildning varefter 

de som valts att tjänstgöra 165 dygn påbörjar en 9 veckors specialutbildning som följer 

med en 7 veckors trupputbildnings period. Beväringar som tjänstgör i 255 dygn fortsätter 

efter grundperioden med en specialutbildning av specialmän som varar resten av deras 

tjänsgöringstid, 40 veckor. Alla som tjänstgör 347 dygn, förutom chaufförer påbörjar 

chefsutbildningskursen som varar 16-21 veckor. Efter chefsutbildningsperioden inleder 

själva chefsperioden som varar i 28 veckor. (Beväringsinfo 2016 s.4-8). I figuren nedan 

(Figur 2) presenteras utbildningsperioderna för året 2016 mer specifikt.  

  

 

Figur 2 Utbildningsperioderna under tjänstgöringstiden för året 2016 (Källa: Beväringsinfo 2016 s.36) 

 

2.3 Fysisk fostran under beväringstiden 

En av försvarsmaktens uppgifter är att förbättra finska medborgares hälsa och arbetsför-

måga. Försvarsmakten når en stor mängd av den finska populationen och fungerar därför 

som en ypperlig aktör till att erbjuda mångsidig skolning, information och kunskap inom 

idrott och hälsa. (Puolustusvoimat 2015 s. 5) 

 

Målsättningen med fysisk fostran inom försvarsmakten är att öka de värnpliktigas fysiska 

prestationsförmåga till en sådan nivå att de framgångsrikt klarar av de krigstida uppgifter 

som krävs av deras specifika truppförband och vapenslag. Som förutsättning har försvars-

makten att var och en skall kunna utföra sina specifika krigstida uppgifter framgångsrikt 

under en period på minst två veckor i ständigt krigsläge. Dessutom skall en finsk soldat 
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kunna koncentrera all sin kraft och potential under en avgörande strid som kan pågå 3-4 

dygn. (Puolustusvoimat 2015 s. 5) 

 

Fysiska fostrans grundstenar baserar sig på stridsutbildning, marschövning och motion av 

olika slag (orientering, muskelkondition, löpning, skidning, simning m.m.). Försvarsmak-

ten motiverar även beväringar till att motionera på fritiden med att erbjuda duglighetsper-

missioner. Med en kombination av dessa strävar försvarsmakten till att förbättra och upp-

rätthålla beväringars fysiska kondition och väcka intresse för hälsosam livsstil. Genom 

att främja beväringars motionsintresse strävar försvarsmakten till att beväringar upprätt-

håller en god fysisk kondition även i reserven. (Puolustusvoimat 2015 s. 9) 

 

Fysiska fostrans andel i beväringsutbildningen utgör över 20 procent av utbildningstiden. 

Fysiska aktiviteternas andel av utbildningstiden är ca 2-4 timmar per dag. Fysiska aktivi-

teternas intensitet och varaktighet är planerade så att de stiger progressivt längs med ut-

bildningen.  De fysiska aktiviteterna består till stor dels av aerob uthållighetsträning. Mus-

kelstyrkan tränas oftast i form av styrkeuthållighet. (Tanskanen 2012 s. 15) 

3. FYSISK KONDITION 

Begreppet fysisk kondition kan definieras på flera olika sätt. En modern syn på fysisk 

kondition presenteras i Keskinens verk ”Kuntotestauksen käsikirja” (2007). Där definie-

ras fysisk kondition som individens förmåga att klara av att upprätthålla uppmärksam-

heten och energinivån för att klara av vardagliga sysslor utan större utmattning, samt vara 

kapabel att hantera överraskande situationer, och njuta av fritids aktiviteter. Fysisk kon-

dition kan även ses som de fysiska egenskaper individen redan har eller skaffar sig för att 

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

Med de flertal definitioner på begreppet fysisk kondition kan man avgöra att definition-

erna grundar sig slutligen på målgruppen, vilket gör att fysisk kondition kan ha olika 

betydelser för olika personer. För idrottare kan god fysisk kondition innebära goda resul-

tat i tävlingsprestationer, medan en så kallad vanlig person definierar god fysisk kondition 
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som något som hjälper en att klara av vardagliga sysslor utan större ansträngning. (Ke-

skinen et al 2007 s.11). För en soldat kan det betyda att upprätthålla en god prestations-

förmåga för att framgångsrikt klara av sina uppgifter (Puolustusvoimat 2015 s. 5).  

Individens fysiska kondition påverkas inte enbart av regelbunden fysisk aktivitet. Utöver 

att regelbunden fysisk aktivitet är en stor påverkande faktor av den fysiska konditionen 

påverkas den av ett flertal andra faktorer och funktioner. Andra faktorer som påverkar 

den fysiska konditionen är bl.a. arv, levnadsvanor och livsmiljön. De fysiologiska funkt-

ionerna som påverkar den fysiska konditionen kan delas in i tre huvudgrupper. Den första 

huvudgruppen består av energiproduktionen som inkluderar den aeroba och anaeroba 

energiomsättningen. Den andra huvudgruppen består av nervernas och musklernas sam-

arbetsförmåga som omfattar individens kraftproduktion och tekniken i en rörelse. Den 

tredje huvudgruppen är de mentala funktionerna som är bundna till motivation och taktik. 

Faktorer som påverkar våran fysiska kondition består således av faktorer som vi själva 

kan påverka, men även faktorer som är utanför vår kontroll. (Ekblom & Nilsson 2001 

s.20)  

Beväringar behöver en bra fysisk kondition för att klara av de uppgifter och krav som den 

militära utbildningen ställer dem. Den militära utbildningen kräver en god uthållighets– 

och muskelkondition då utbildningen ofta inkluderar långa marscher och övningar där 

man förflyttar sig till fots från en plats till en annan med tung utrustning. En god fysisk 

kondition bidrar också till att upprätthålla en god uppmärksamhetsgrad och förebygga 

skador. (Puolustusvoimat 2015 s.9) 

I mitt arbete definierar jag beväringars fysiska kondition genom att kombinera mätresul-

taten av 12 minuters löp test (uthållighet) och muskelkonditionstest (styrka). Dessa två 

mätresultat är en bedömning av beväringarnas fysiska kondition som helhet, bevä-

ringskonditionsindex (BKI).  

3.1 Uthållighet 

I verket ”Idrottens träningslära” (Gjerset et al 1997. s. 340) beskrivs uthållighet som 

”Organismens förmåga att arbeta med relativt hög intensitet under en längre tid. En god 
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uthållighet är mycket viktigt för en soldat. Genom uthållighetsträning åstadkoms förbätt-

rad prestationsförmåga tack vare de generella effekterna som träningen har på bl.a. nerv-

funktionerna, ämnesomsättningen och på andnings- och cirkulationssystemets funktions-

förmåga. (Puolustusvoimat 2015 s. 11) I andnings- och cirkulationssystemet ingår and-

ningsvägarna, lungorna, andningsmusklerna, hjärtat, blodkärlen och blodet. Andnings- 

och cirkulationssystemets uppgift är att transportera syre och näringsämnen till vävna-

derna, samt transportera bort de slaggprodukter som bildats genom ämnesomsättningen. 

(Suni & Taulaniemi 2012 s. 213). Således har träning av uthållighet följande effekter på 

kroppen: bl.a. lungornas förmåga att ta upp mer syre förbättras, hjärtats förmåga att 

pumpa ut större blodmängd förbättras, den totala mängden blod i kroppen ökas och  ka-

pillärtätheten runt muskelfibrerna ökas. Vidare förbättras kroppens förmåga att använda 

fett som bränsle och muskler och bindväv blir allt mer toleranta för långvarig belastning 

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

 

Andnings- och cirkulationssystemets övergripande arbetsförmåga utgör den aeroba ener-

giomsättningen och beskrivs som den maximala syreupptagningsförmågan (VO2max). 

Den maximala syreupptagningsförmågan beskriver kroppens förmåga att transportera 

syre till musklerna, samt kroppens maximala förmåga att utnyttja syre till den aeroba 

energiomsättningen i de stora muskelgrupperna som utsätts för dynamisk belastning. Den 

maximala syreupptagningsförmågan mäts vanligtvis i milliliter per minut per kg kropps-

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

 

Uthållighet kan delas in i aerob- och anaerob uthållighet. Till den aeroba uthålligheten 

ingår grunduthållighet, fartuthållighet och maximal uthållighet. Man kan betrakta dessa 

som delområden inom träning beroende på träningens syfte. (Puolustusvoimat 2015 s. 11) 

Grunduthålligheten tränas med långvariga övningar med låg intensitet där pulsen hålls 

vid ca 65% av den maximala pulsen. Fartuthållighet kan ses som medelintensiv träning 

där pulsen bör vara ca 80% av den maximala pulsen. Fartuthållighetsträning förbättrar 

och bibehåller musklernas förmåga att arbeta under en längre tid, som resulterar i en för-

bättrad arbetsförmåga och uthållighet (aerob kapacitet). Träning av fartuthållighet kan 

utföras som en lång kontinuerlig träning eller som intervallträning. Maximaluthållighet 

tränas med en hög intensitet med en puls som motsvarar ca 90% av den maximala pulsen. 

Maximal uthållighetsträning förbättrar kroppens och musklernas förmåga att arbeta en 
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längre tid under hårt arbete. Träningen utförs oftast i form av intervallträning. Träningen 

kommer att förbättra den maximala aeroba effekten (VO2max), vilket resulterar i en ökad 

uthållighet. Snabbhetsuthålligheten utgör kroppens förmåga att reagera snabbt och upp-

repa snabba rörelser under maximala prestationer. Träning av snabbhetsuthållighet ut-

vecklar kroppens förmåga att snabbt producera energi under maximala prestationer. (Mi-

chalsik & Bangsbo 2004 s.143-151)  

3.2 Styrka 

Soldater bär ofta på tung utrustning, vilket gör styrketräningen till en viktig del av utbild-

ningen. Genom regelbunden styrketräning utvecklas bland annat kroppens muskler, liga-

ment och senor till mer starkare och hållbarare (Puolustusvoimat 2015 s. 11). Vidare bi-

drar muskelkonditionen till upprätthållandet av bentätheten, anpassandet av det 

neuromuskulära systemet, förbättrad kroppskontroll och ämnesomsättning, samt minskad 

risk för skador i stöd och rörelseorganen (Keskinen et al 2007 s.125). Cirka 70 procent av 

beväringar drabbas av någon slags av skada eller besvär i stöd och rörelseorganen under 

de första 6 månaderna. Skadorna framkommer oftast i de nedre extremiteterna, nedre ryg-

gen och som stukning av led. Skadorna framkommer oftast på grund av en kombination 

av dålig uthållighets- och muskelkondition. Skador i stöd och rörelseorganen är även den 

största orsaken till att beväringar hamnar avbryta sin tjänstgöring. (UKK-instituutti 2013) 

 

Musklerna utför arbete koncentriskt, excentriskt och isometriskt. Koncentriskt muskelar-

bete sker då musklerna förkortas/sammandrags, benämns också som kontraktion. Excent-

riskt muskelarbete sker då musklerna förlängs/utsträcks. Isometriskt muskelarbete sker 

då när det varken sker en förkortning eller förlängning i musklerna, musklerna hålls alltså 

i samma läge, kallas även för statiskt muskelarbete. (Suni & Taulaniemi 2012 s. 162). 

Muskelstyrkan ökas både på grund av en ökad muskelmassa samt genom nervsystemets 

utveckling. Kraftproduktionen är ett samspel mellan nervsystemet och musklerna, det 

neuromuskulära systemet. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.208) 

 

Musklernas kraftproduktion, eller noggrannare, deras förmåga att producera kraft kan de-

las in i styrkeuthållighet, maximal-, och snabbstyrka. Styrkeuthålligheten bidrar till att 

musklerna klarar av att utföra rörelser (muskelkontraktioner) under en längre tid utan en 
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märkvärdig nedsänkning i styrkenivån (Bellardini et al 2009 s.17). Styrkeuthålligheten 

tränas med låg belastning och med flera repetitioner. Träningen utvecklar bland annat 

senornas och ligamentens hållfasthet samt det neuromuskulära systemet och ämnesom-

sättningen (Thomeè et al 2008 s. 75). Maximalstyrkan bidrar till musklernas förmåga att 

utnyttja all sin kraftkapacitet genom bland annat rekrytering av fler muskelfibrer och en 

hög signalfrekvens i nervimpulserna. Maximal styrketräning kräver en väldigt bra koor-

dination och teknik för att undvika onödiga skador. Därför rekommenderas en god trä-

ningsbakgrund före man börjar träna maximal styrketräning. Träningen kan bestå av sta-

tiska eller dynamiska rörelser. Belastningen bör vara 80-100 procent av den egna 1 RM ( 

en maximalrepetition) med 1-5 repetitioner. Vilan bör vara lång, 2-5 minuter. (Keskinen 

et al 2007, s.138). Snabbstyrketräning bidrar till musklernas förmåga att snabbt producera 

kraft och utföra en rörelse. Snabbstyrkan möjliggör alltså för musklerna att kontraheras 

med en hög kontraktionshastighet samt med en hög kontraktionskraft. Rörelserna utförs 

med en mycket hög hastighet, oftast med en hastighet på 90-100 procent av den egna 

maximala hastigheten. Belastningen kan variera mellan 40-60 procent, men även från 0-

85 procent av 1 RM (en repetition max). Träning med mindre belastning utvecklar mera 

snabbheten medan träning med större belastning utvecklar styrkan. Träningspassens se-

rier bör vara korta och pauserna långa för att kunna utnyttja musklernas fulla kraftpot-

ential i följande serie. (Thomeè et al 2008 s. 108, 109) 

4. KONDITIONSTESTNING I FÖRSVARSMAKTEN 

Genom konditionstest kartläggs fysiska egenskaper som bildar i sin helhet vår fysiska 

kondition. Dessa egenskaper är individens förmåga att producera muskelkraft (aerobiskt 

och anaerobiskt), åstadkomma mekanisk effekt och därmed  utföra mekaniskt arbete. 

Konditionstestning erbjuder en kartläggning av hela individen och hens enskilda muskler 

eller muskelgruppers arbetsförmåga och energiförbrukning. Konditionstestning är ett yp-

perligt hjälpmedel i att hjälpa personer utveckla deras kondition och hälsa. Resultaten 

från konditionstest erbjuder möjligheten att följa med träningens effekt och vidare ut-

veckla ändamålsenliga träningsprogram och verksamhetsformer till att stödja individer-

nas utveckling. (Keskinen et al 2007 s.12) 

 



 

 

17 

De första systematiska konditionstesten i Försvarsmakten togs i bruk år 1964, samma år 

som Försvarsmaktens idrottsskola inledde sin verksamhet. Samtidigt började man an-

vända konditionstestning som urval till Kadettskolan och Markstridsskolan samt till upp-

följning av den fysiska konditionen. Försvarsmakten erbjuder konditionstestning bl.a. till 

sin egen personal, beväringar, reservister och till den civilanställda personalen som arbe-

tar för försvarsmakten. Försvarsmaktens egna personal är förpliktiga att utföra kondi-

tionstesten årligen. För de civilanställda är det frivilligt att delta i konditionstestnings till-

fällen. (Keskinen et al 2007 s.204)    

 

För beväringar ordnas konditionstestnings tillfällen minst två gånger under deras tjänst-

göringstid. Första konditionstesten utförs under de första 2 veckorna av tjänstgöringstiden 

och de sista konditionstestet utförs under de sista 9 veckorna före hemförlovningen. (Ke-

skinen et al 2007 s.204) För att avgöra beväringars uthållighet används 12 minuters löp 

test, och för kartläggning av muskelkonditionen används ett tredelat muskelkonditionstest 

som består av armhävning, sit-ups och längdhopp utan fart (Pihlainen et al 2011 s.6,8). 

På basis av resultaten från muskelkonditionstesten (längdhopp, magmuskler, armhäv-

ning) räknas ut ett muskelkonditionsindex (MKI). Muskelkonditionsindexet fås då man 

jämför de utförda repetitionerna i muskelkonditionstestet med referensvärdenas poängsy-

stem och räknar ut medelvärdet, se bilaga 1. Beväringarnas konditionsindex (BKI) fås då 

man räknar medeltalet av uthållighetsindexet och muskelkonditionsindexet. (Keskinen et 

al 2007 s.204)    

 

Före påbörjat konditionstest presenteras säkerhetsinstruktionerna för beväringar som tes-

tas. Samtidigt säkerställs att deltagarna är kapabla att utföra konditionstestet. Ifall någon 

av deltagarna inte uppfyller hälsokraven eller de krav som ställts i säkerhetsbestämmel-

serna hindrar det personen  att delta i konditionstesten. För deltagarna betonas att testet 

utförs individuellt och att det inte är en tävling deltagarna emellan. (Pihlainen et al 2011 

s.32)     

4.1 12 minuters löp test  

I 12 minuters löp testet mäter man den löpta distansen från vilken man indirekt kan avgöra 

den maximala aerobiska kapaciteten. Resultaten av beväringarnas konditionstest jämförs 
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med referensvärden för försvarsmaktens civilanställda, se bilaga 1. (Pihlainen et al 2011 

s.6)  

 

Testet utförs på en bana med jämn och fast yta som är utrustad med distansmärken var 

tionde meter (t.ex. sportplans löpbana). Som utrustning behövs tidtagarklocka, visselpipa, 

tabell med referenstider samt säkerhetsinstruktioner. Därutöver behöver test övervakaren 

ha till hands en telefon samt ett fordon som lämpar sej för persontransport. (Pihlainen et 

al 2011 s.32)     

 

Före själva utförandet av testet sker en 10-15 minuters uppvärmning med lågt tempo och 

korta stretchningar. Målet med uppvärmningen är att aktivera blodomloppet och syresätta 

musklerna i samma takt som intensitetsökningen. Detta resulterar i att musklerna blir mer 

uthålliga genom att de inte snabbt kommer att drabbas av syrebrist och mjölksyra, vilket 

lätt sker i ouppvärmda muskler. Själva prestationen bör utföras nära den egna maximala 

prestationsförmågan över den anaeroba tröskeln. Efter prestationen tilldelas deltagarna 

sina resultat och instruktioner till nedvarvning och återhämtning. (Pihlainen et al 2011 

s.32)     

 

Resultaten baserar sej på sträckan man sprungit under 12 minuter. Sträckan mäts med 5 

meters noggrannhet med avrundning neråt. Ifall man vill räkna den uppskattade maximala 

syreupptagningsförmågan kan man använda sig av följande formel: (den löpta sträckan i 

meter – 504,9) / 44,73. Resultaten definieras då som antalet milliliter syre per kilo kropps-

vikt per minut (ml/kg/min). Försvarsmakten använder dock en bedömningsskala som ba-

serar sig på antal meter man sprungit jämfört med åldern. Utifrån detta bedöms deltagarna 

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

4.2 Muskelkonditionstest 

Försvarsmaktens standardiserade muskelkonditionstest är ett tredelat konditionstest som 

består av armhävning, sit-ups och längdhopp utan fart. Syftet är att utföra så många repe-

titioner som möjligt under 1 minut förutom i längdhopp utan fart där man har 3 försök 

varav det bästa resultatet loggas. (Pihlainen et al 2011 s.8)     
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Testpersonalen ger anvisningar och visar exempelutföranden av varje rörelse. Anvisning-

arna består av standardiserade instruktioner för att säkerställa testernas enhetlighet. Del-

tagarna övar på rörelserna varefter de utför själva testet enligt de angivna instruktionerna. 

Under själva utförande räknas endast de repetitionerna som följer de givna ramarna. Efter 

varje utförande krävs 5-10 minuters vila före man övergår till nästa test. (Pihlainen et al 

2011 s.41)     

 

Till muskelkonditionstesten behövs tidtagarklocka, referenstavla, måttband, gummimatta 

(modell försvarsmakten) och gymnastikmattor. Muskelkonditionstestens referensvärden 

är presenterade i bilaga 1.   

4.2.1 Armhävning  

Målet med detta test är att utföra så många armhävningar som möjligt under 60 sekunder 

utan vilopauser. Endast de repetitioner som följer de givna ramarna (utförs på rätt sätt) 

räknas. Testet uppskattar överkroppens och triceps` dynamiska styrka och uthållighet, 

samt bålens statiska styrkeuthållighet som stöder rörelsen. (Pihlainen et al 2011 s.43)     

 

Vid utförande av armhävningar skall kroppen hållas rak och stabil, ryggen skall inte svan-

kas vilket kräver att man spänner bålen. Handflatorna skall befinna sig på axelbredd nivå, 

med fingrarna pekade framåt. Tummarna bör nå axlarna. Benen får inte vara bredare än 

höftbredden (desto närmare fötterna är varandra desto lättare är det att spänna bålen och 

hålla ryggen rak) . Vid startpositionen skall armarna vara pressade raka och ryggraden 

rak. Tårna och handflatorna är de enda stödpunkterna under rörelsen. Vid utförandet av 

rörelsen böjs armbågarna så att överarmarna går i en parallell linje med kroppen varifrån 

de pressas upp igen till startpositionen. Kvinnorna utför rörelsen med knäna i marken. 

(Pihlainen et al 2011 s.43)       

 

Exempel på vanliga fel då man utför armhävningar är bland annat att höften faller ner 

(bålen inte stabil), man böjer armbågarna för lite (överarmarna inte i parallell linje med 

kroppen), armarna sträcks inte till raka (blir inte en fullständig rörelse), en för bred ställ-

ning på armarna och/eller benen, huvudet hålls inte stabilt. För att minimera risken för 
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axelskador är det viktigt att stabilisera axlarna. Detta görs genom att vrida armarna så att 

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

4.2.2 Sit-ups  

Målet med detta test är att utföra så många sit-ups som möjligt under 60 sekunder utan 

vilopauser. Endast de repetitioner som följer de givna ramarna (utförs  på rätt sätt) räknas. 

Testet uppskattar den dynamiska styrkeuthålligheten i kroppens bålmuskulatur (magmus-

kulaturen och höftböjarna). (Pihlainen et al 2011 s.42)     

 

I startpositionen ligger utövaren på rygg med skulderbladens nedre del i kontakt med 

marken. Fötterna i 90° vinkel med fotbottnen i marken (assistenten stöder från fotleden). 

Fingrarna hålls i kors bakom huvudet och armbågarna riktade framåt. Från startpositionen 

lyfter man sej till upprätt position så att armbågarna snuddar knäna. Till en repetition 

räknas då armbågarna snuddat knäna och man återgått till startpositionen. (Pihlainen et al 

2011 s.42)  

 

Exempel på vanliga fel är bland annat att man försöker ta fart med armarna eller hela 

kroppen (rörelsen blir ostabil och ryggen svankas), händerna hålls inte bakom huvudet. 

(Pihlainen et al 2011 s.42)     

4.2.3 Längdhopp utan fart 

Syftet är att hoppa jämfota utan fart så långt som möjligt. Resultaten räknas med en centi-

meters noggrannhet från startlinjens främre kant till punkten där bakersta fotens häl lan-

dar. Testet omfattar tre försök varav det bästa resultatet loggas. Testet uppskattar nedre 

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

 

Testet utförs på en speciell gummimatta gjord för att mäta resultat på längdhopp utan fart. 

Mattan måste vara placerad på en jämn och rak yta. Vid startpositionen står man med 

benen parallellt med varandra. Tårna bakom startlinjen. Hopp positionen tas med att böja 

på knäna och föra händerna bakåt. Själva hoppet utförs med att slänga händerna framåt 
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samtidigt som man hoppar jämfota så långt som möjligt. Detta sker som en enda rörelse. 

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

 

Exempel på vanliga fel är bland annat att man tar fart vid hoppet, hoppet riktar sig framåt 

men för lågt (bättre resultat fås då hoppet riktas högre upp).  (Pihlainen et al 2011 s.41)     

5. SYFTE OCH FORSKNINGSFRÅGOR 

5.1 Syfte 

Syftet med detta arbete är att undersöka beväringars fysiska kondition under 

beväringstiden genom att analysera konditionstestsresultat från 1. Kustjägarkompaniet 

och Granatkastarkompaniet från Nylands Brigad. I arbetet tar jag ställning till 

förändringen i hela urvalets fysiska konditionen samt hur den fysiska konditionen 

förändrats bland beväringar som tjänstgjort 165 dygn respektive 347 dygn. Även 

förändringen hos beväringar med bra respektive sämre fysisk kondition vid inryckningen 

undersöks. Genom forskningen förväntas svar på om försvarsmaktens motionsstrategi 

stöder utvecklingen av beväringars fysiska funktionsförmåga. Resultatet kan användas 

för utvecklandet av försvarsmaktens konditionsstrategi och övriga hälsomyndigheters-

och aktörers strategier för konditionsfrämjande. 

5.2 Forskningsfrågor  

I denna undersökning förväntas få svar på följande forskningsfrågor:  

 

• Sker det en förändring i beväringarnas fysiska kondition under militärtjänstgö-

ringstiden.  

• Hurdan förändring sker det hos personer som tjänstgör 165 dygn respektive 347 

dygn.  

• Hurdan förändring sker det hos personer med bra fysisk kondition respektive 

sämre fysisk kondition vid inryckningen.  

 

Resultaten kan användas vid utvecklingen av försvarsmaktens motionsstrategiarbete.  
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5.3 Fokus och avgränsning  

I detta arbete kommer tyngdpunkten att ligga på beväringarnas fysiska kondition.  Orsa-

ken till att de mentala aspekterna inte kommer att tas i beaktande i resultaten, grundar sig 

på att resultaten består enbart av data som insamlats från 12 minuters löp test och mus-

kelkonditionstest. På basis av dessa konditionstest fås resultat på beväringars muskelkon-

dition samt aerobiska uthållighet. De mentala aspekterna som påverkar beväringars psy-

kiska hälsa och fysiska kondition är i sig ett mycket brett område och kunde med fördel 

vara ett skilt tema för ett examensarbete.  

6. METOD  

Detta är ett kvantitativt arbete. Detta för att jag anser att denna metod lämpar sig bäst för 

att besvara mina forskningsfrågor och på grund av att materialet i detta arbete består av 

kvantitativ data. Forskningsmaterialet baserar sig på konditionstestsresultaten från 12 mi-

nuters löp test och muskelkonditionstest av 232 beväringar som utfört sin beväringstjänst-

göring på 1. Kustjägarkompaniet och Granatkastarkompaniet under året 2016.  Forsk-

ningsfrågorna besvaras av en jämförelse mellan resultat i de konditionstest som beväring-

arna utfört under den första samt sista månaden under deras tjänstgöring. Analyserna 

grundar sig på medeltal av alla beväringars testresultat i fråga. De enskilda analysernas 

p-värden och de analyserade materialets standardavvikelser (sd) ingår och har tagits i be-

aktande i resultaten.  

6.1 Kvantitativ forskningsmetod 

Kvantitativ forskningsmetod används aktivt inom forskning gällande beskrivning av sam-

hälleliga förhållanden. Metoden kännetecknas av statistiska mätmetoder, det vill säga att 

data analyseras numeriskt och statistiskt. Resultaten baserar sig på en sammanfattning av 

empirisk och kvantifierbar data som strävar till att förklarar ett visst fenomen med hjälp 

av siffror. Forskningsresultateten presenteras vanligtvis i form av tabeller grafer och dia-

gram. (Holme & Solvang, 1991, s. 150, 157) . Syftet med att använda den kvantitativa 

forskningsmetoden är bl.a. att jämföra samband eller skillnader mellan olika variabler. 
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Kvantitativa forskningar har en hög yttre validitet. Metoden beskriver dock det under-

sökta fenomenet på en ytlig nivå, motsatsen till kvalitativ studie vars analys består av en 

djupare förståelse av resultaten (Henricson 2016, s116).  

 

I kvantitativa forskningar används oftast olika mätmetoder för att bestämma resultatens 

signifikansnivå. Detta kan man göra genom att räkna ut ett p-värde. Den vanligaste sig-

nifikansnivån är ett p-värde under 0,05 (p<0,05). Detta betyder att då p-värde är under 

0,05 kan resultaten anses signifikanta. Faktorer som avgör signifikansnivån är bl.a. urva-

lets storlek samt effektskillnaden i resultaten. (Wahlgren, 2008, s.106) I denna studie be-

stod urvalet totalt av 232 beväringar. Effektskillnaden i denna studie baserar sig på hur 

stor förändring det skett mellan första och andra konditionstestet.        

6.2 Urval 

Populationen i denna forskning består av 232 beväringar som tjänstgjort i Nylands Bri-

gads första kustjägarkompani och granatkastarkompani. Deltagarna tillhör alla kondit-

ionsklasser, det vill säga att i forskningen deltog personer med bra och sämre kondition. 

Det slutliga urvalet består av de personer som  fullständigt utfört alla konditionstest.  Detta 

för att inte rubba forskningens validitet och reliabilitet.  

 

Av olika slags forskningsmetoder har jag valt metoden där undersökningsdeltagarna inte 

aktivt medverkar och att uppgifter om forskningsdeltagarna hämtas från redan existerande 

myndighetsregister.  

6.3 Bearbetning av data 

Forskningsmaterialet hade införts i Excel-tabeller. Materialet innehåller data från kondit-

ionstesterna som utförts i början och i slutet av beväringstiden under året 2016. I materi-

alet var det specificerat bl.a. beväringars tjänstgöringstid (165 dygn respektive 347 dygn), 

resultat från 12 minuters löp-test, muskelkonditionsindex (MKI) och beväringarnas kon-

ditionsindex (BKI) samt konditionstesternas referensvärden. Referensvärden följer en 
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skala från 0-5 poäng med 0,25 poängs marginal, se bilaga 1. Materialet innehöll inte re-

sultaten från de enskilda muskelkonditionstesterna, vilket gjorde att det inte var möjligt 

att analysera förändringen i muskelstyrkan i nedre och övre extremiteterna skilt för sig.  

 

Muskelkonditionsindexet (MKI) fås då man jämför de enskilda muskelkonditionstester-

nas (längdhopp utan fart, sit-ups, armhävning) resultat med referensvärdenas poängsy-

stem och räknar ut medelvärdet. T.ex. en person som hoppat 2,10 m, utfört 40 stycken 

situps och 36 stycken armhävningar i konditionstesterna får ett MKI på 2,50 + 3,50 + 4,00 

/ 3 = 3,30 poäng, MKI = 3,30.  

 

Uthållighetsindexet fås då man jämför den löpta sträckan med referensvärdens poängsy-

stem. T.ex. en person som löpt 2500 m får ett uthållighetsindex på 1,50 poäng, se bilaga 

1. 

 

BKI baserar sig på medeltalet av uthållighetsindexet och muskelkonditionsindexet. Om 

vi tar resultaten från de ovannämnda exemplaren får vi ett BKI på, 1,50 + 3,30 / 2 = 2,4 

poäng. Referensvärden är presenterade i bilagorna (Bilaga 1).  

 

Vid analyseringen av materialet har jag börjat med att göra en analys av hela urvalet. Där 

efter har jag delat in materialet i fyra olika testgrupper enligt tjänstgöringstiden samt kon-

ditionsklass. Testgrupp 1 består av de som tjänstgjort i 165 dygn, testgrupp 2 består av de 

som tjänstgjort i 347 dygn, testgrupp 3 består av de med sämre fysisk kondition vid in-

ryckningen och testgrupp 4 består av de med bra fysisk kondition vid inryckningen. Test-

grupp 3 och 4 består av alla beväringar, det vill säga att ingen åtskiljning enligt tjänstgö-

ringstid har skett i dessa testgrupper. Analyseringen av testgruppernas testresultat kom-

mer att ge svar på forskningsfrågorna.  I analysen av beväringar med bra respektive sämre 

fysisk kondition, har jag valt att utgå ifrån, att de personer med nöjaktig, försvarlig och 

svag konditionsklass vid inryckningen (12 min löp-test under 2700 m, muskelkonditions-

index under 2,5 poäng) ingår i kategorin som personer med sämre fysisk kondition. De 

personer med bra, utmärkt och exemplarisk konditionsklass vid inryckningen (12 min 

löp-test över 2700 m, muskelkonditionsindex över 2,5 poäng) ingår i kategorin som per-

soner med bättre fysisk kondition.  
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Analyseringen av materialet har utförts med kalkylbladsprogrammet Excel genom an-

vändning av t-test. Detta på grund av att data som analyseras baserar sig på en stor mängd 

undersökningsenheter. Dataprogram gör det möjligt att analysera stora mängder data ef-

fektivt (Jacobsen, 2003, s.53). Resultaten presenteras i form av statistiska mått. Dessa 

mått är medelvärde, p-värde och standardavvikelsen (standarddeviation=sd). T-testet ger 

analysen ett p-värde som kan utnyttjas för att utgöra resultatens signifikans. Ett resultat 

anses signifikant då p-värdet är mindre än 0,05, som betyder att vi kan förkasta nollhypo-

tesen och bekräfta mothypotesen. Standarddeviationen (sd) beskriver hur mycket det ana-

lyserade materialet avviker från medelvärdet. (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 på dess trovärdighet som fås genom att mäta det som är 

relevant för själva forskningen. Det som ökar en forsknings validitet är alltså bra kvalitets 

data som är meningsfullt för forskningens intresse. Utifrån högklassad data fås väsentliga 

och användbara slutsatser. På grund av att kvantitativa studier inkluderar flera responden-

ter gynnar det möjligheten 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 även för personer som inte varit delaktiga i 

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

Validiteten i denna forskning baserar sig på den numeriska kvantifierbara data som in-

samlats från konditionstesterna  samt det breda representativa urvalet. Jag har även efter-

strävat hög reliabilitet genom noggrann planering och eftertanke. I detta arbete krävs det 

speciell noggrannhet för att undvika misstag som kan uppkomma då man placerar mät-

enheterna i dataprogrammet för analys.  

Forskningars reliabilitet baserar sig långt på mätningarnas noggrannhet och dess kvalitet. 

Detta innebär att mätningarna borde inkludera en viss upprepbarhet, det vill säga att lik-

nande eller samma resultat kunde fås vid upprepbara mätningar. Det gäller för forskarens 

del att vara precis och undvika slumpmässiga fel som kan påverka forskningsresultaten. 

För att upprätthålla en hög grad reliabilitet krävs det bland annat att mätinstrumenten är 
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fungerande, testerna är standardiserade och analysmetoderna har klara riktlinjer och an-

visningar. Vid presentation av data skall det uppmärksammas att resultaten framställs 

fullständigt och på ett tolkbart sätt. Genom detta vill man undvika missförstånd samt 

misstolkning av resultaten. Data samt resultat får ej förfalskas eller manipuleras i en 

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

6.5 Etik 

För att skydda personerna som medverkar i forskning mot skada och kränkning kommer 

det ej att utgivas igenkännbara detaljer. Detta görs genom att anonymisera data som pub-

liceras. Anonymisering av data görs genom att utelämna bland annat uppgifter gällande 

ålder och kön samt genom att hålla en låg detaljeringsgrad på data.  (Jacobsen 2003 s.24-

25) 

 

I Vetenskapsrådets dokument om god forskningssed nämner rådet att “en mycket viktig 

del av forskningsetiken rör frågor om hur personer som medverkar i forskning som för-

sökspersoner eller informanter får behandlas. Det kan förefalla självklart att dessa per-

soner i största möjliga utsträckning ska skyddas från skador eller kränkningar i samband 

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

 

I denna studie bör man bl.a. ta i beaktande tillvägagångssätten. Dessa tillvägagångssätt är 

insamlingen av data och dess behandling samt förvaring av data. Det första skedet i detta 

arbete var att anhålla om forskningslov från Marinstaben i Åbo. Forskningslovet godkän-

des 23.5.2017, var efter Nylands Brigad tillställde mig forskningsmaterialet. Forsknings-

resultaten är presenterade så att inga beväringar kan igenkännas. Alla beväringar kommer 

att hållas anonyma. Detta har man uppnått genom att från första början presentera bevä-

ringarna i form av siffror. Kontaktpersonen, idrottsofficer, vid Nylands Brigad har till-

ställt mig data varifrån inga personuppgifter kan avläsas. Forskningsmaterialet har bear-

betats endast av forskaren och inga utomstående personer har haft tillgång till forsknings-

materialet.  Innan arbetet publiceras granskas arbetet av beställaren, Nylands Brigad. Ef-

ter att forskningen är klar kommer all data att förstöras.  
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7. RESULTAT 

Resultaten är strukturerade enligt forskningsfrågorna, en forskningsfråga i taget. Stapel-

diagrammen visar resultaten från första och andra konditionstesterna. I texten anges de 

enskilda analysernas p-värde samt standarddeviation.    

7.1 Sker det en förändring i beväringarnas fysiska kondition     
under militärtjänstgöringstiden?   

Denna analys består av alla testpersoners konditionstestsresultat, sammanlagt 232 bevä-

ringar (n=232).    

 

I 12 minuters löp testet ökade den löpta sträckan mellan konditionstesterna i medeltal från 

2309 m (sd=327m) till 2515 m (sd=366m) bland beväringarna (figur 3). Det har skett i 

medeltal en ökning med 206 m (9%) i den löpta sträckan (p=0,000).   

 

            

                  Figur 3 Hela Gruppens medelvärde av 12 minuters löptestet vid inryckningen och utryckningen 

 

MKI ökade i medeltal från 2,82 poäng (sd=1,31) till 3,29 poäng (sd=3,29) bland bevä-

ringarna (Figur 4). Det har skett i medeltal en ökning med 0,47 poäng (17%) i beväring-

arnas MKI (p=0,000).  
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BKI ökade i medeltal från 2,24 poäng (sd=1,11) till 2,72 poäng (sd=0,99) bland bevä-

ringarna (Figur 4). Det har skett i medeltal en ökning med 0,48 poäng (21%) i beväring-

arnas BKI (p=0,000).  

 

         

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

 

7.2 Hurdan förändring sker det hos personer som tjänstgör 
165 dygn respektive 347 dygn?  

7.2.1 Resultaten från beväringar som tjänstgjort 165 dygn 

Denna analys består av 125 beväringars genomsnittliga konditionstestsresultat (n=125).  

 

I 12 minuters löptestet ökade den löpta sträckan i medeltal från 2250 m (sd=322m) till 

2510 m (sd=353m) (figur 5). Det har skett i medeltal en ökning med 260 m (12%) i den 

löpta sträckan (p=0,00).  
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                           Figur 5 12 minuters löptestets medelvärde av de som tjänstgjort i 165 dygn 

 

MKI ökade i medeltal från 2,52 poäng (sd=1,25) till 3,2 poäng (sd=1,21) (figur 6). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,68 poäng (27%) i beväringarnas MKI (p=0,00).  

 

BKI ökade i medeltal från 1,9 poäng (sd=0,94) till 2,65 poäng (sd=0,98) (figur 6). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,75 poäng (40%) i beväringarnas BKI (p=0,00). 

 

        

Figur 6 Muskelkonditionsindexets och beväringskonditionsindexets medelvärde av de som tjänstgjort i 165 dygn 
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7.2.2 Resultaten från beväringar som tjänstgjort i 347 dygn  

Denna analys består av 107 beväringars genomsnittliga konditionstestsresultat (n=107). 

 

I 12 minuters löptestet ökade den löpta sträckan i medeltal från 2385 m (sd=317m) till 

2520 m (sd=383m) (figur 7). Det har skett i medeltal en ökning på 135 m (6%) i den löpta 

sträckan (p=0,000).  

 

         

                           Figur 7 12 minuters löptestets medelvärde av de som tjänstgjort i 347 dygn 

 

 

MKI ökade i medeltal från 3,17 poäng (sd=1,29) till 3,38 poäng (sd=1,19) (figur 8). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,21 poäng (7%) i beväringarnas MKI (p=0,01).  

 

BKI ökade i medeltal från 2,63 poäng (sd=1,16) till 2,79 poäng (sd=0,98) (figur 8). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,16 poäng (6%) i beväringarnas BKI (p=0,02).  
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  Figur 8 Muskelkonditionsindexets och beväringskonditionsindexets medelvärde av de som tjänstgjort i 347 dygn 

 

7.2.3 Jämförelse av konditionstestresultaten mellan de som tjänstgjort 165 
dygn respektive 347 dygn 

De som tjänstgjort 165 dygn löpte i medeltal 2250 m vid inryckningen (figur 5) medan 

de som tjänstgjort i 347 dygn löpte 2385 m vid inryckningen (figur 7), vilket ger en skill-

nad på 135 m (6%) i den löpta sträckan mellan grupperna (p=0,001). I konditionsteststill-

fället före hemförlovningen löpte de som tjänstgjort 165 dygn 2510 m (figur 5) och de 

som tjänstgjort 357 dygn 2520 m (figur 7), vilket ger en skillnad på endast 10 m (0,40%) 

mellan grupperna (p=0,8). Hos beväringar som tjänstgjort 165 dygn ökade den löpta 

sträckan i medeltal med 260 m (12%) mellan inryckning och utryckning (p=0,000). Hos 

beväringar som tjänstgjort 347 dygn ökade den löpta sträckan i medeltal med 135 m (6%) 

mellan inryckning och utryckning (p=0,000). Det har skett en signifikant förbättring i den 

löpta sträckan hos båda testgrupperna, men en större förbättring skedde hos de beväringar 

som tjänstgjort 165 dygn.  

 

De som tjänstgjort 165 dygn hade vid inryckningen i medeltal ett MKI på 2,52 poäng 

(figur 6) medan de som tjänstgjort 347 dygn hade i medeltal ett MKI på 3,17 poäng (figur 

8), vilket ger en 0,65 poängs (26%) skillnad mellan grupperna(p=0,000). Vid hemförlov-

ningen hade de som tjänstgjort 165 dygn i medeltal ett MKI på 3,2 poäng (figur 6) och de 
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som tjänstgjort 347 dygn hade i medeltal ett MKI på 3,38 poäng  (figur 8), vilket ger 

endast en 0,18 poängs (6%) skillnad (p=0,2). 

 

De som tjänstgjort 165 dygn hade vid inryckningen i medeltal ett BKI på 1,9 poäng (figur 

6) medan de som tjänstgjort 347 dygn hade i medeltal ett BKI på 2,63 poäng (figur 8), 

vilket ger en 0,73 poängs (38%) skillnad mellan grupperna (p=0,000). Vid hemförlov-

ningen hade de som tjänstgjort 165 dygn i medeltal ett BKI på 2,65 poäng (figur 6) och 

de som tjänstgjort 347 dygn hade i medeltal ett BKI på 2,79 poäng  (figur 8), vilket ger 

endast en 0,14 poängs (5%) skillnad (p=0,2).  

7.3 Hurdan förändring sker det hos personer med bra respek-
tive sämre fysisk kondition vid inryckningen? 

7.3.1 Resultaten från beväringar med bra fysisk kondition vid inryckningen 

Denna analys består av 28 beväringars 12 minuters löptestsresultat (n=28), 128 beväring-

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

 

I 12 minuters löptestet minskade den löpta sträckan i medeltal från 2850 m (sd=127m) 

till 2760 m (sd=311m) (figur 9). Det har skett i medeltal en förminskning med 90 m (-

3%) i den löpta sträckan (p=0,13).  
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Figur 9 12 minuters löptestets medelvärde av de med bra fysisk kondition vid inryckningen 

 

MKI ökade i medeltal från 3,82 poäng (sd=0,77) till 3,90 poäng (sd=0,9) (figur 10). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,8 poäng (2%) i beväringarnas MKI (p=0,38).  

 

BKI minskade i medeltal från 3,47 poäng (sd=0,61) till 3,32 poäng (sd=0,84) (figur 10). 

BKI försämrades i medeltal med 0,15 poäng (-4%) (p=0,11).  

 

          

Figur 10 Muskelkonditionsindexets och beväringskonditionsindexets medelvärde av de med bra fysisk kondition vid 
inryckningen 

 

7.3.2 Resultat från de beväringar med sämre fysisk kondition vid inryck-
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Denna analys består av 196 beväringars 12 minuters löptestsresultat (n=196), 103 bevä-

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

 

I 12 minuters löptestet ökades den löpta sträckan i medeltal från 2235 m (sd=270m) till 

2480 m (sd=360m) (figur 11). Det har skett i medeltal en ökning med 245 m (11%) i den 

löpta sträckan (p=0,000).   
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                   Figur 11 12 minuter löptestets medelvärde av de med sämre fysisk kondition vid inryckningen 

 

MKI ökade i medeltal från 1,57 poäng (sd=0,55) till 2,52 poäng (sd=1,00) (figur 12). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,95 poäng (61%) i beväringarnas MKI (p=0,000).  

 

BKI ökade i medeltal från 1,48 poäng (sd=0,5) till 2,35 poäng (sd=0,88) (figur 12). Det 

har skett i medeltal en ökning med 0,87 poäng (59%) i beväringarnas BKI (p=0,000).  

 

         

Figur 12 Muskelkonditionsindexets och beväringskonditionsindexets medelvärde av de med sämre fysisk kondition vid 
inryckningen 
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7.3.3 Jämförelse av konditionstestsresultaten mellan de med bra respek-
tive sämre fysisk kondition vid inryckningen 

De med bra fysisk kondition vid inryckningen löpte i medeltal 2850 m vid det första kon-

ditionstestet (figur 9) medan de med sämre fysisk kondition löpte 2235 m (figur 11), vil-

ket ger en skillnad på 615 m (28%) i den löpta sträckan mellan grupperna (p=0,000). I det 

andra konditionstestet löpte de med bra fysisk kondition vid inryckningen 2760 m (figur 

9) och de med sämre fysisk kondition vid inryckningen 2480 m (figur 11), vilket ger en 

skillnad på 280 m (10%) mellan grupperna (p=0,000).  

 

De med bra fysisk kondition vid inryckningen hade i medeltal ett MKI på 3,82 poäng 

(figur 10) vid inryckningen medan de med sämre fysisk kondition vid inryckningen hade 

i medeltal ett MKI på 1,57 poäng (figur 12), vilket ger en 2,25 poängs (143%) skillnad 

mellan grupperna (p=0,000). Vid hemförlovningen hade de med bra fysisk kondition vid 

inryckningen i medeltal ett MKI på 3,9 poäng (figur 10) och de med sämre fysisk kondit-

ion vid inryckningen hade i medeltal ett MKI på 2,52 poäng (figur 12), vilket ger en 1,38 

poängs (55%) skillnad (p=0,000). 

 

De beväringar med bra fysisk kondition vid inryckningen hade i medeltal ett BKI på 3,47 

poäng (figur 10) medan de beväringar med sämre fysisk kondition vid inryckningen hade 

i medeltal ett BKI på 1,48 poäng (figur 12), vilket ger en 1,99 poängs (134%) skillnad 

mellan grupperna (p=0,000). Vid hemförlovningen hade de med bra fysisk kondition vid 

inryckningen i medeltal ett BKI på 3,32 poäng (figur 10) och de med sämre fysisk kon-

dition vid inryckningen hade i medeltal ett BKI på 2,35 poäng (figur 12), vilket ger en 

0,97 poängs (41%) skillnad (p=0,000).  

8. DISKUSSION  

8.1 Resultatdiskussion 

Resultatdiskussionen betraktar en forskningsfråga i taget. Först presenteras hela gruppens 

resultat varefter följer resultaten av de enskilda testgrupperna.  
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8.2.1 Sker det en förändring i beväringarnas fysiska kondition under mili-
tärtjänstgöringstiden? 

Då man analyserar hela gruppens resultat kan man konstatera att effekterna av motionen 

och träningen under beväringstiden haft en positiv inverkan på beväringarnas fysiska kon-

dition. Motionsstrategin fungerar då en tydlig förbättring i beväringars fysiska kondition 

kan påvisas, och därmed uppfylls syftet med motionsstrategin. Den fysiska konditionen 

förbättrades i medeltal signifikant inom alla delområden mellan första och andra kondit-

ionstestet. Detta för att p < 0,000 i alla testade delområden. Största förbättringen skedde 

i beväringarnas muskelkondition, som steg med 17% (p=0,000) mellan första och andra 

konditionstestet. Uthållighetskonditionen ökades med 9% (p=0,000) mellan första och 

andra konditionstestet. Medeltalet av de enskilda konditionstesterna visar en ökning med 

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

 

Antalet beväringar med bra fysisk kondition ökades från 12%  till 56% mellan inryckning 

och utryckning.  

 

Förbättring av beväringarnas muskelkondition och uthållighetskondition är viktigt då 

konditionsförbättringen starkt bidrar till förebyggande av skador i stöd- och rörelseorga-

nen (Keskinen et al 2007 s.125). Förutom att ovan nämnda skador ofta förekommer bland 

beväringar och resulterar i ökad mängd sjukfrånvaron, så är de också en av de största 

orsakerna till att beväringar avbryter sin tjänstgöring. (UKK-instituutti 2013). Därför är 

det förebyggande arbetet i att förhindra skador i stöd- och rörelseorganen av stor vikt. 

 

Förbättringen i uthållighetskonditionen bidrar till att det är lättare att arbeta under en 

längre tid med hög intensitet (Gjerset et al 1997. s. 430). Detta är mycket viktigt för sol-

dater, då en bra uthållighetskondition bidrar till att upprätthålla en bra uppmärksamhets-

nivå under fysisk påfrestning (Keskinen et al 2007 s.11). 
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8.2.2 Hurdan förändring sker det hos personer som tjänstgjort 165 dygn 
respektive 347 dygn? 

I medeltal har det skett en positiv förändring i alla testade delområden hos båda testgrup-

perna. Resultaten visar att både muskelkonditionen och uthållighetskonditionen har för-

bättrats under tjänstgöringstiden i båda testgrupperna. Resultaten kan anses statistiskt sig-

nifikanta då p<0,02 i alla testade delområden i båda testgrupperna. De som tjänstgjort i 

165 dygn bestod av 54% av urvalet och de som tjänstgjort i 347 dygn bestod av 46% av 

urvalet, vilket gjorde urvalet jämförelsevis jämlikt.   

 

De som tjänstgjort i 165 dygn hade i genomsnitt en något sämre fysisk kondition vid 

inryckningen i jämförelse med de som tjänstgjort i 347 dygn. Vid utryckningen var dock 

den fysiska konditionen hos dessa två testgrupper nästan på samma nivå (p=0,8). Detta 

kan förklaras med att de som tjänstgjort i 165 dygn förbättrade sina konditionstestresultat 

procentuellt i medeltal mer än de som tjänstgjort 347 dygn. Den löpta sträckan i 12 mi-

nuters löptestet ökades i medeltal med 12% (p=0,000) hos de som tjänstgjort i 165 dygn, 

medan den löpta sträckan ökades med 6% (p=0,000) hos de som tjänstgjort i 347 dygn. 

Likaså ökade MKI i medeltal med 27% (p=0,000) hos de som tjänstgjort 165 dygn, medan 

MKI ökade i medeltal med 7% (p=0,01) hos de som tjänstgjort 347 dygn. Medeltalet av 

de enskilda konditionstesterna visar en ökning med 40% (p=0,000) i den fysiska kondit-

ionen hos beväringar som tjänstgjort 165 dygn och en ökning med 6% (p=0,02) i den 

fysiska konditionen hos beväringar som tjänstgjort i 347 dygn.  

 

Det ser ut att utvecklingen av den fysiska konditionen stannat upp hos de beväringar som 

tjänstgjort i 347 dygn. Det vore intressant att veta orsaken till varför den fysiska kondit-

ionen inte utvecklades mer än vad resultaten visade hos beväringar som tjänstgjort i 347 

dygn. Orsaker till att den fysiska konditionen inte förbättrades mer än den gjorde hos de 

beväringar som tjänstgjort 347 dygn kan bero på flera faktorer, exempelvis nedsatt nä-

ringsintag, humör, vila, mängden aktivitet och för hög eller för låg träningsintensitet. 

(Tanskanen 2012). Alla dessa faktorer kan ha en direkt påverkan på utvecklingen av den 

fysiska konditionen och det är där med svårt att göra några enskilda slutsatser. Det skulle 

ha varit av värde att ordna ett extra konditionstesttillfälle i medlet av tjänstgöringstiden 
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för personer som tjänstgjort 347 dygn. Då kunde man mer noggrant kartlagt förändringen 

i den fysiska konditionen.  

 

8.2.3 Hurdan förändring sker det hos personer med bra respektive sämre 
fysisk kondition vid inryckningen? 

I testgruppen med bra fysisk kondition förbättrades muskelkonditionen med 2% (p=038) 

medan uthållighetskonditionen försämrades med 3% (p=0,13). Den fysiska konditionen i 

helhet försämrades med 4% (p=0,11) i testgruppen med bra fysisk kondition vid inryck-

ningen. 

 

 I testgruppen med sämre fysisk kondition vid inryckningen förbättrades muskelkondit-

ionen med 61% (p=0,000) och uthållighetskonditionen med 11% (p=0,000). Den fysiska 

konditionen i helhet förbättrades med 59% (p=0,000) i testgruppen med sämre fysisk 

kondition vid inryckningen.  

 

Som förväntat förbättrades den fysiska konditionen under beväringstiden mest hos de be-

väringar med sämre fysisk kondition vid inryckningen. Detta kan bero på att personer 

med sämre fysisk kondition uppnår lättare hälsofrämjande effekter genom fysisk aktivitet 

med lägre intensitet än personer med bra fysisk kondition (Larsen & Mattson 2013 s.20). 

I testgruppen med sämre fysisk kondition vid inryckningen visades resultaten vara stat-

istiskt signifikanta inom alla testade delområden (p<0,000). I testgruppen med bra fysisk 

kondition vid inryckningen var resultaten inte lika statistiskt signifikanta (p>0,05), detta 

för att det inte skett några märkbara förändringar mellan första och andra konditionstests-

resultaten inom de testade delområden. Detta kan bl.a. bero på att fysisk fostran under 

tjänstgöringstiden inte bemött de beväringars behov med redan hög konditionsnivå. En 

ytterligare hypotes kunde vara att en del beväringar redan nått en personlig maximal kon-

ditionsnivå (Larsen & Mattson 2013 s.20).  

 

Av det slutliga urvalet hade endast 12% bra uthållighetskondition vid inryckningen. An-

delen beväringar 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 ändamålsenlighet och trovärdig-

het. I texten reflekteras bl.a. vilka faktorer som kunnat påverka studiens reliabilitet och 

validitet, från datainsamling till analys. 

 

Beväringarnas uthållighetskondition testades genom 12 minuters löp test som utfördes 

utomhus på en löpbana med grus botten. På grund av att testet utfördes utomhus kan 

omständigheterna haft en betydande inverkan på resultaten. Vädret och därmed löpbanans 

yta kan ha varierat mellan de två testtillfällena, vilket har kunnat påverka testernas enhet-

lighet. Testpersonalen samt testpersonen kan ha påverkat resultaten. Testpersonalen kan 

ha påverkat resultaten genom sina handlingssätt. Det är därför viktigt att testpersonalens 

handlingssätt är enhetliga under alla testtillfällen (Pihlainen et al 2011 s.41).  Resultaten 

kan ha vidare ha påverkats av testpersonens tillstånd, t.ex. ifall testpersonen varit tillräck-

ligt återhämtad före prestationen och hur motiverad personen har varit inför testen. Som 

beskrivet ovan så finns det flera faktorer som kan anses ha påverkat resultatens reliabilitet. 

Dessa faktorer är dock svåra att påverka och förekommer säkert i de flesta konditionstest 

tillfällen, speciellt då testen utförs utomhus.   

 

Muskelkonditionstestet bestod av tre delar, armhävning, sit-ups, och längdhopp utan fart. 

Testerna utfördes i brigadens gymnastiksal vilket gjorde omständigheterna enhetliga vid 

bägge testtillfällen. På grund av att muskelkonditionstestet består av exakta rörelser, där 

tekniken är av stor vikt betonas testpersonalens ansvar under testtillfälle. För testperso-

nalen gäller det att tydligt redogöra testernas rörelser till testpersonerna, samt övervaka 

själva prestationen för att undvika eventuella mätningsfel. Om testpersonen inte förstått 

tekniken i rörelsen leder det lätt till ett bristfälligt resultat. Under själva testtillfället är 

testpersonerna indelade i par, vilket betyder att beväringarna räknar varandras resultat.   

 

Valet att använda Excel som analyseringsprogram basera sig på att materialet bestod av 

en stor mängd data. Vidare kändes det tryggt att använda programmet då det redan från 

tidigare varit bekant för mig. På detta sätt kunde jag säkerställa mig att inga misstag eller 

fel skulle ske vid själva analyseringen av data. Genom att använda T-testet som var till-

gängligt i Excel, kunde man granska resultatens signifikans utifrån analysernas p-värde. 
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Detta ökade studiens trovärdighet. Genom att ange standarddeviationen får läsaren en 

bättre uppfattning om hur mycket konditionstestsresultaten avviker sig från medelvärdet. 

Resultaten valdes att presenteras i form av stapeldiagram och i textform för en tydlig och 

visuell tolkbarhet.  

 

Arbetet kunde ha varit även mer omfattande ifall materialet gällande muskelkonditions-

testen skulle ha angivits i form av de enskilda muskelkonditionstesternas resultat. Då 

skulle man ha kunnat göra en noggrann analys gällande styrkeutvecklingen i beväringar-

nas övre och nedre extremiteter. För att ha kunnat göra en mer noggrannare analys av de 

beväringars fysiska kondition som tjänstgjort 347 kunde man ha ordnat ett extra kondit-

ionsteststillfälle i mitten av deras tjänstgöringstid. Då kunde man t.ex. ha följt upp ifall 

deras fysiska kondition förbättrats under de första 6 månaderna av tjänstgöringstiden och 

därefter försämrats eller förblivit oförändrad.  

 

Eftersom studien baserar sig på den kvantitativa forskningsmetoden är den yttre validite-

ten av stor vikt (Henricson 2016 s.116). Genom att materialet i denna studie bestod av 

232 beväringars konditionstestsresultat kan jag konstatera att den yttre validiteten är hög 

och att resultaten kan generaliseras med en större grupp. Den kvantitativa forskningsme-

toden visade sig lämplig och resulterade i en lyckad studie. De etiska aspekterna har tagits 

i beaktande genom hela processen för att skydda de medverkandes igenkännbarhet.  

9. SLUTSATSER 

Vi kan konstatera att det till stor del skett en positiv förändring i beväringars fysiska kon-

dition under tjänstgöringstiden. Försvarsmaktens motionsstrategi visar sig gynna utveckl-

ingen av den fysiska konditionen speciellt hos de personer med sämre fysisk kondition 

vid inryckningen. Motionsstrategin kunde utvecklas så att den bättre bemöter behoven 

hos de personer med bra fysisk kondition vid inryckningen. Detta kunde man bl.a. åstad-

komma genom att indela grupperna noggrannare enligt konditionsklass vid idrottsutbild-

ningen, så att progressionen sker succesivt enligt beväringarnas förmågor och färdigheter. 

Förändringen i beväringars muskelkondition var speciellt märkbar, då största delen av 

beväringstidens idrottsutbildning samt fysisk fostran grundar sig på uthållighetsträning.  
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Något som visade sig vara oroväckande och som vi kunnat ta del av i tidigare studier är 

mängden beväringar vars fysiska kondition är på en dålig nivå vid inryckningen. Orsa-

kerna till att allt fler beväringar har en dålig fysisk kondition vid inryckningen kan bero 

på flera faktorer. Det är av stor vikt att man redan i barndomen börjar stöda befolkningens 

hälsobeteende. Detta för att hälsobeteenden som man lärt sig i barndomen bevaras långt 

ut i vuxen ålder. Även då försvarsmakten är en ypperlig aktör för att förbättra ungas lev-

nadsvanor och motionsbeteende, krävs det insatser av alla hälsoaktörer för att nå bety-

dande resultat. 

 

Försvarsmakten har förbättrat unga beväringars kondition genom årtionden men en nega-

tiv förändring i beväringars kondition överlag är än idag ett stort problem. Det vore in-

tressant att se ett samarbete mellan försvarsmakten och högskolornas idrottslinjer med 

målsättningen att öka beväringars motionering under kvällsfritiden. Idrottsstuderanden 

kunde erbjuda ledd motionsverksamhet och mer specifika konditionstest för att öka på 

beväringars motivation och intresse för fysisk aktivitet. Mer ledd motionsverksamhet 

kunde förutom att främja den fysiska konditionen även hjälpa beväringar att lättare an-

passa sig till den nya miljön de befinner sig i.   

 

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

ringar att motionera mera och höja sin fysiska kondition.  
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BILAGOR  

Bilaga 1: Konditionstestens referensvärden 

RESULTAT         POÄNG 12 MINIUTERS LÖPTEST 

0 0,00  MÄN    
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 POÄNG  12 MINUTERS LÖPTEST 

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         POÄNG LÄNGDHOPP UTAN FART 

0,00 0,00  MÄN  

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 MÄN    

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 ARMHÄVNING  

11 0,25 MÄN    
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       

 

  


