Tre skott pa mal duger inte
som uppvarmning

En farsk FOA-rapport rekommenderar att rokdykarens fysiska

kapacitet bér vara 10-15 procent hogre &n vad som kravs i AFS

1995:1. | rapporten fastslas att det ar 6nskvart att minikapaciteten

hojs till den nivd som rekommenderas vid nyrekrytering av rokdy-

kare. Vidare konstateras att den mest belastande faktorn under en

rékdykning ar varmen. For att klara varmen och arbetet kravs en bra

fysisk kapacitet. Det kravs alltsd muskelar styrka och god kondition for att forebygga skador
och slitage. Vi hoppas att denna omgéng av "Sirenens raddningsskola” ska hjalpa dig i
raddningstjansten att hoja din personliga fysribba, oavsett om du jobbar hel eller deltid.

nnan man paborjar ett fyspass bor man tanka till. Det galler sarskilt for den med ansvar att planera
passet for arbetslaget. Vilka férutsattningar har de narvarande i dag? Vilka speciella férutsattningar
har stationen? Tank pa att fyspasset ska:

« utformas sa att det, sa langt det ar mojligt, anpassas till yrkesrollen.

» laggas upp sa att det passar aldrar mellan 20 och 60 ar.

« vara varierat, allsidigt och skadeforebyggande.

Planeringen ska vara langsiktig. Ni ska i basta fall fysa ihop i 30-35 &r, minst tre

ganger i veckan. Detta staller hoga krav pa planeringen och genomférandet av

passet.

« planeras sa att gruppen haller ihop, eftersom beredskapen maste hallas.

« anpassas sa att de som deltar inte bara klarar sjalva fyspasset utan ocksa ett

larm under passet eller direkt efterat. Fyspasset ska innehdlla en uppvarmning, en

huvudel med styrka och kondition och avslutas med smidighet och bastu.

Minskar skaderisken

Varfor ar det sa viktigt att varma upp? Sa gott som allt arbete kraver att syre
forslas ut fran lungorna med hjalp av hjartat, till musklerna som ska utféra arbetet.
En uppvarmning medfor en omférdelning av blod fran de inre organen ut till
muskulaturen. Syresattningen dkar darmed, liksom din arbetskapacitet.
Temperaturen hojs i musklerna och samspelet mellan nerver och muskler
forbattras. Elasticiteten i senor och bindvav tkar och lederna smdérjs med
ledvatska. Darigenom minskar risken for skador eftersom kroppen redan ar
forberedd p& arbete. Det ar valdigt belastande for kroppen och hjartat att rivstarta.
Med andra ord — tre skott p& mal duger inte som uppvarmning.

Syftet med uppvarmningen &r alltsa att fa igang hela kroppen. Vikten ska laggas
vid att hjarta, muskler och leder far en mjukstart. Uppvarmningen behover inte ta
mer &n tio minuter, men det &r mycket val anvand tid. D et ar viktigt att kroppen
halls varm under uppvarmningen. Behdll garna overdragskladerna pa. Vilken
uppvarmning ni valjer beror ju sjalvklart p& vad som finns att tillga.

Nagra forslag .

Lattaste séttet att varma upp ar att jogga i 10-15 minuter. Variera med indianhopp och hoppsasteg.
Utnyttja de redskap som ni tdnkt anvanda under fyspasset, till exempel bollen och klubban. Utnyttja de
mojligheter/kunskaper som skiftet har. Har nagra exempel:

Kurirstafett: Skiftet delas i tva grupper. Forste man i grupp 1 springer till forste man i grupp 2, som
springer till andre man i gruppl och sa vidare.

Slingerstafett:  Samma som ovan, men runt koner placerade pa olika satt. Utoka banan med att stélla
nagot hinder ivagen. En bank man ska passa vid sidan om och sjilv hoppa 6ver, en hack som man
ska under och sa vidare.

Kvadraten: Gruppen star i en kvadrat eller cikel. En i mitten som ska férsoka ta bollen som de andra
passar emellan sig.

Dopphandboll: Tvamal, dar mal goérs genom att lagga bollen p& mallinjen. Innan man passar maste
man "doppa” bollen i marken. Man far inte springa eller dribbla med bollen. Medspelarna ska férsoka
komma ur passningsskugga for att f& bollen. Ingen kroppskontakt!Rundbadminton: Spelet ska ga
mellan serverutorna. Den som missar far som "straff” gora tio situps, armhavningar, rygglyft eller
liknande. Man aker aldrig ut.



Att anvanda kroppen som
belastning racker langt

Fyspasset varierar frdn t ung st yrketra ning till smidighetsovning.  Har nagra

forslag till trAning smetoder.

Det finns olika satt att styrketrdna. Man kan trdna maximal styrka, dar man lyfter tungt ett
fatal ganger, uthallig gtka, dar du lyfter latt manga ganger och du kan trana allt daremellan.
Man kan anvanda sin kropp somldstning eller trdna med maskiner. Ativéinda kroppen

som belastning racker langt. Arbeta ensam eller i par. Kor du pa egen hand kan du sétta ihop
en cirkeltraning med olika stationer som situggglyft, armh&vningar och annat. Arbeta i 30
sekunder, ¥a i 30 ellerkor intervall som passar dig. Att tva tranar tillsammans ar ititd al
ergonomiskt ratt, men det ar roligt. Partraningen ger majlighet till mer variation pa
styrkedvningar, utan att man behdver ha tillgalhgtrustning. (Se bilderna intill.)

Maskiner mer allsidiga
Styrketraningsmaskiner kan gora
traningen annu mexlisidig.
Koncentrera arbetet till den
muskelgrupp du ska tréana. Arbeta
i muskelns hela langd och jobba
med muskeln bade i forkortning
och férlangning. | styrketraning
med vikter talar man om
repetitioner och set. Repetitioner
ar hur manga ganger man utfor en
rorelse och set ar hur manga
omgangar man gor den. Ar malet
att tranagrundstyrka kan 8-12
repetitioner och 3-4 set vara Liggande benpress. Vid pardvningar ar det extra viktigt att

e . . gora rérelsen ratt. Det ar latt att hamna i "fel"
Iampllgt. Belasmmgen ska vara § arbetsvinklar. Det &r alltid den som utfér dvningen som

att dl«! _kénner a_ll't d? sista | avgér hur tung belastningen skall vara. Bromsa rérelsen
repetitionerna i varje set &r riktigl ner och pressa uppat.

tunga. Belastningsnivan anses da
vara 70-80 procent av den maximala kapden. Nyborjare bor anvanda lattare vikter och
inledningsvis lara sig att utféra rérelsen ratt. Fogéta det roligare for skiét ochfor att fa
alla att hanga med kan man laggs passet som en cirkeltraning.

Kondition Det finns mangder av satt att tréna kondition. Med konditionstraning menas att
hjartat belastas och uthalligheten forbattras lokalt ute i musklerna. | regel racker det med att
trana tre ganger i veckan, men minst en halvtimma at gadngen. Ju stdérre och fler
muskelgrupper som aktiveras desto effektivare. Kamtstraning ar pulshdjande traning.

Vanlig konditionstraning ar 16pning, innebandy, fotboll, gympa, aerobics, basket och sa
vidare. Ar ni ute och springer tillsammans kan ni gora springlekar. Det ar atitigilla ihop
gruppen. De som harttare att I6pa snabbt kan springa fram en bit och sedan tillbaka till
gruppen. Aternativet ar att langsammaste man bestammer hastigheterpdriagsir det

viktigt att alla deltar. Utnyttja mojligheten att roterglppséliningen sa att inte samma kille
alltid ar malvakt. Hyrs gympainstktor eller liknande in maste hon/han instrueras sa att
passet anpassas till gruppen. Brandpersonal vill i regel ha tyngre styrka och mindre hopp och
studs an normalt. Ett annat sétt att trkoadition aratt laggaupp en cirkltraning med



pulshdjande stationer som hopprep, upphopp, ruscher, hinderbana, hackar, skridskohopp och
sa vidare.

"Crosstraining” Kombinera

[6pturen med att stanna upp och gora

Ovningar som situps, upphopp,

ruscher, armhavningar, rygglyft,

etcetera, sa kallad " crosstraining”.

Ett annat satt att kombinergdta

och kondtion utomhus ar

" stjarnorientering”. Anvand

brandbilen eller stationen som

mittpunkt. Placera ut 5-10 kontroller

75- 150meter bort. Vid varje

kontroll finns en uppgift sdsom att

ruscha tillbaka, bara slangkorg,

situps e”emOPPa pa sidan tillbaka. Triceps. Den som utgor motstandet l&ser kamratens
Man kan ocksa ordna en arm s att rérelsen kan goras strikt. Pressa armen
cirkeltréaning, dar du blandar styrka | bakat och uppéat. Bromsa tillbaka.

och pulshdjande stationer. |
simhallen ar det latt att kombinera styrka och kondition. Man behdéver inte bara
motionssimma. Arbeta med vattenvameingar — pumpen, Kerbyttor, trampa vatten och

annat. Ova livraddning och nerdykning med och utan fenor och cyklop. Lagg in pulshéjande
stafetter med inslag av styrka, till exempel armhavningar och situps pa bassangkanten. Fler
tips pa ovningar kan du fa i Curtdiinstensok " Vattentraning”.

Smidighet Fyspasset
avslutas med
rérlighetstraning. Den syftar
till att underhalla den rorlighet
man har och till att férlanga
kraftigt forkortade muskler.
En kort och stram muskelatur
ger storre dragpakanning i
muskelfastena, vilket kan leda
till muskel-och
senfastesinflammationer. En
kort muskelatur minskar
rorligheten i den led den
Situps med overlamning utav boll. Borja med svanken i passerar: Stram mUSkmat[ur
golvet och bojda ben. L&s inte varandras fotter. drabbas i hégre grad av till
exempel muskelbristningar.
Det finns tva metoder, stretching och katmetoden. Stretching innebar att muskulaturen tanjs ut
tills det stramaordenligt och Blls kvar i det laget 20-30 sekunder. Upprepa tva-tre ganger.
kat star for kontraktion, avslappning och téjning. Spann muskeln, som ska t6jas i cirka 5
sekunder, slappna avi 3. Sedan ut i tojningslage, dar detastiordentligt och hall i minst 15
sekunder. Utfor rorlighetstraningen langsamt for att inte aktivera de senrika organen i muskler
eller seor som reagerar pa haftiga rorelser och spanner muskeln i stallet fér att slappna av.
Stretcha forsta hand de muskler du anvant under fyspasset . Du kan lasa mer i boken
Anatomi och rorelseldra inom idrotten av Rolf Wirhed.




Forebygg skador For attundvika skador, speciellt under bollsporterna, finns det en enkel
regel — skapa egna regler och fdlj dem! Andra tipstina &yddsglastgon vid innebandy.
Utrustningen ska anpassas sa att den minskar risken for skador. Exempel ar innefotboll i
stalletfor riktig fotboll, fyll innebandybten sa att den inte flyger sa hogt eller se till att ni far
mojlighet attkdpa in ratt sorts skor — en bra investering fomtiden.

Vems ansvar? Vem ar det
som ser till att det har
genomfoérs? Jo, framst du
sjalv. For att du ska klara
yrket som brandman maste
du ta ansvar foér din egen
traning. Du har valt ett yrke
som kan utsatta kroppen for
extrem belastning.
Heltidsanstalld personal kan
trana pa arbetstid, men ofta
kravs ocksa en och annan
joggingtur pa fitiden.
Sjalvklart stalls det annu
hogre krav pa sjalvdisciplin
honmajoriteten av landets
brandman, deltidarna. Ju

Baksidan pa laret. Hoften i marken. Pressa halarna mot
andan och bromsa sedan tillbaka mot marken.

aldre man blir, desto tuffare blir det att klara fyskraven. Den maximala
syreupptagningsférmagan for man sjunker med 0,4 ml/min x kg/ar. Det betyder att ju aldre du
blir desto viktigare ar det att du vardar och tranar din kropp.

Motivation Resurser, tillgang
till tid, installning hos befalen
ellergruppen och mycket annat
paverkar motivationen. Kvarstar
gor dockatt arbetsgivaren och
arbetstagaren har delat ansvar
for att fystraningeriungerar och
att halsoplaner finns. GI6om inte
bortatt ta vara pa vanaras
kunskaper. Fraga och stotta
varandra. Lagg in
yrkeselaterade ”baor” for att
"vacka” skiftet. Acceptera att

alla fyspass inte ar idealiska for

Rygg. Fotterna i golvet och in med hakan. Pressa armba- jUSt dig, men det kanske passar
garna bakat langs med kroppen sa att du arbetar med rygg

och mellan skulderbladen. Bromsa tillbaka.

nagon annan pa stet. Det ar
den egna motivation som &ar

avgorande. Avslutar med nagra kloka ord som yttrades redan 1870 av Edward Sbmriey:
som i dag inte vill avsatta tid for motion far i framtiden avsatta tid for sjukdom”

Susanne Jidesten

Lastips: Forsknings Fronten, ett nyhetsblad om forskningsrén kring idrott fran hela varlden. Fysiska krav pa
befattningar inom raddningstjansten, rapport fran FOA augusti 1997. Brandman 2000 raddningstjansten i

Fotnot: Du som har synpunkter pd innehallet pa
de har tva sidorna eller vill veta mer &n mer &n
valkommen att kontakta mig (tel 08-590 786 00).




Region syd, rapport FOA och Lecamo AB. Sisu idrottshécker. Rituellt, tidning for raddningstjanstens idrotts-
och testledare.
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