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1. Innledning

1.1 Bakgrunn

Fysiske skader i forbindelse med trening og militer tjeneste er en faktor militeere sjefer til
stadighet ma handtere i hverdagen. Det er ikke uvanlig at militeere avdelinger mister
personell i lengre perioder pa grunn av fysiske belastningsskader som ma restitueres. Med
god planlegging og riktige tiltak kan avdelingssjefer i stor grad pavirke hvor utsatt en

avdeling er for belastningsskader.

Oppgavens tema er forebygging av fysiske belastningsskader. Intensjonen er & finne ut om
militeer kamptrening (MKT) er et godt verktay for en militeer leder nar han skal planlegge og

lede fysisk fostring (FYFQ) i sin avdeling.

1.2 Introduksjon

Utfordringene til Forsvaret i dag er store, og disse krever mye av soldatene. Etter den kalde
krigen gikk Forsvaret inn i en stor omstillingsprosses for a kunne lgse nye utfordringer og
dertil hgyere krav som stiltes til profesjonen (Sookermany, 2005; Forsvarsstaben, 2007). Et
resultat av omstillingen er at Forsvaret har gatt fra a veere et invasjonsforsvar, til na a veere et
innsatsforsvar. Dagens krav til profesjonen er hgyere enn tidligere fordi Forsvaret skal takle
et bredere spekter av oppgaver. I tillegg er dagens moderne materiell som soldatene nytter
fysisk tyngre enn tidligere (Safvenbom et al., 2008; Task group 019, 2009). Dette resulterer i
at de fysiske kravene til soldatene na er hgyere enn far, derfor betegner Sookermany (2005)
disse soldatene som ekspertsoldater. Nar de fysiske arbeidskravene blir hgyere, sa vil

kravene til den fysiske kapasiteten til soldatene ogsa stige.

Fysiske belastningsskader er en faktor militeere avdelinger alltid ma forholde seg til. En
undersgkelse av danske rekrutter fra 2008 viste at 50 % av rekruttene padro seg en skade i
lgpet av en 3 maneders rekruttperiode (Brushgij et al., 2008). De mest utsatte delene av
kroppen var korsrygg og de nedre ekstremitetene. | den britiske Haren har slike skader veert

arsaken for 58,2 % av dimisjonene (Rudzki, 1997). “(...) hovedarsaken til belastningsskader



slik: for mye, for ofte og for fort — og med for lite hvile” (Gjerset et al., 2009:369). En slik
skade kan gi et lengre avbrekk fra jobb og trening (Gjerst et al., 2009).

Konseptet militeer kamptrening (MKT) er basert pa erfaringer fra internasjonale operasjoner.
Erfaringene tilsier at de fysiske belastningene var hgye, derfor stilte det hgye krav til god
kjernemuskulatur, funksjonell styrke og en god utholdenhet. Treningsformen MKT har til
hensikt & forberede militaert personell pa de fysiske kravene soldater mgter i stridssituasjoner
(Sylta, 2011). Konseptet er bredt: det omfatter treningsformer som crossfit, kettlebells,
basisgvelser, makkergvelser, evakueringsteknikker og primitiv trening. Treningen
kombinerer ofte styrke- og utholdenhetstrening i samme gkt. Den fysiske hensikten med
treningen er a utvikle en grunnleggende god styrke og utholdenhet. Dette gjeres ofte med

sammensatte programmer som involverer store deler av kroppen (Sylta, 2011).

1.3 Problemstilling

Med utgangspunkt i ovennevnte vil fordypningsoppgaven omhandle fglgende
problemstilling: «Virker Krigsskolens Militeere kamptreningsmodul forebyggende mot

fysiske belastningsskader?»

Ut fra denne problemstillingen vil oppgaven avgrenses til & handle om fysiske
belastningsskader. Den vil ikke ta for seg psykiske og akutte skader som brudd,
blgtdelsskader og lignende. Studien vil utfgres ved a intervjue fire troppssjefer fra Heeren for
a finne hvilke vurderinger de gjer seg om militeer kamptrening, og om Krigsskolens militaere

kamptreningsmodul kan virke forbyggende mot fysiske belastningsskader.

Krigsskolenes militeere kamptreningsmodul er omfattende og bergrer flere treningsformer.
MKT vil i denne oppgaven omhandle trening med kettlebells og primitiv trening som
kadettene far undervist og praktisert gjennom utdanning pa Krigsskolen. Arsaken er at hele

MKT konseptet er for stort for oppgavens omfang.

For & besvare problemstillingen vil det farst bli redegjort for de metodiske valg som er gjort i
oppgaven. Deretter presenteres en teoridel som vil handle om militeer kamptrening, fysiske
belastningsskader og treningslare. Dette gjegres for a fa et innblikk i teorier som handler om

oppgavens problemstilling. Neste steg er a utfgre fire intervjuer med troppssjefer fra Haeren
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for & avdekke deres tanker og vurderinger rundt problemstillingen. Sjefenes betraktninger vil
bli forklart, for deretter & drofte disse opp mot de aktuelle teoriene som blir presentert i
oppgavens teoridel. Til slutt vil det bli presentert en konklusjon som avdekker hvilke funn

som er gjort.



2. Metode

2.1 Overordnet

Dette kapitelet vil redegjgre for hvilke metodiske valg som er gjort i denne oppgaven.
Hensikten er & kunne kvalitetssikre oppgaven slik at det er mulig for andre a etterprgve den.
Kapitelet vil forklare hva som er utfart i denne oppgaven, og hvilke svakheter den utvalget

metoden kan gi for oppgavens validitet.

2.2 Forskningsdesign

”Det samfunnsvitenskapelige studieemnet er den sosiale virkelighet, den
virkeligheten som pa en eller annen mate dreier seg om samhandling mellom

mennesker.” (Johannessen et al., 2010:35)

"Naturvitenskapene forholder seg hovedsakelig til fenomener uten sprak og evne til a

forsta seg selv og sine omgivelser.” (Johannessen et al., 2010:30)

Denne oppgaven besvares med en samfunnsvitenskapelig tilneerming fordi det blir utfert fire
intervjuer med troppssjefer. Hensikten med intervjuene var a forsta troppssjefenes tanker og
betraktninger om militeer kamptrening, og om Krigsskolens militeere kamptreningsmodul
kan virke forebyggende mot fysiske belastningsskader. Oppgavens tema er forebygging av
fysiske belastningsskader, denne typen skader er prosesser som oppstar inne i
menneskekroppen. Siden skader er et fysisk fenomen er problemstillingen stort sett
naturvitenskapelig, men det er valgt en samfunnsvitenskapelig tilneerming, fordi intervjuene

forsgker a finne troppssjefene meninger.

" (...) kvalitativ design betyr en fenomenologisk tilneerming a utforske og beskrive
mennesker og deres erfaringer med, og forstaelse av, et fenomen.” (Johannessen et
al., 2010:82)
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Oppgaven skal forsgke a besvare problemstillingen ved bruk av kvalitative intervjuer med
fire troppssjefer fra Haeren om Krigsskolens militeere kamptreningsmodul kan virke
forebyggende mot fysiske belastningsskader. Bakgrunnen for at det ble valgt a gjennomfare
intervjuer var for a finne ut hvilke meninger de ulike troppssjefene har om militeer
kamptrening og forebygging av fysiske belastningsskader. Dette er fordi troppssjefenes
kunnskaper og erfaringer skal veere med pa a bidra til & svare pa oppgavens problemstilling
om hvorvidt, Krigsskolens militeere kamptreningsmodul virker forebyggende mot fysiske

belastningsskader.

"En apen tilnerming kan veere fornuftig for f.eks. nar vi skal studere ukjente
fenomener, eller nar vi nettopp er interessert i a fa fram ulike forstaelser og

fortolkninger av et fenomen.” (Jacobsen, 2010:37)

Denne oppgaven har en apen tilnerming. Forut for intervjuene vil det bli redegjort for ulike
teorier som omhandler militeer kamptrening og forebygging av fysiske belastningsskader.
Dette er fordi det kreves en teoretisk kunnskap om oppgavens tema fgr man kan iverksette

intervjueprosessen med respondentene.

2.3 Utvalg

"I kvalitative tilneerminger finnes det ikke ett, men flere ulike kriterier. Vi kan si at
utvalget i slike metoder er styrt ut fra hensikten med undersgkelsen, dvs. hva slags

informasjon vi gnsker a fa.” (Jacobsen, 2010:173)

Ved kvalitativ metode gnsker man & komme innpa personene i malgruppen for a finne ut hva
de tenker omkring oppgavens tema (Johannessen et al., 2010:103). Malgruppen i denne
oppgaven er respondenter innenfor den militeere populasjon i Heeren. Det var viktig at
utvalget skulle vaere mest mulig informativt, derfor matte de fire utvalgte respondentene

innfri falgende inklusjonskriterier:

e Fullfart Krigsskolen og gjennomfart militeer kamptreningsmodul tidligst 2010
e Jobbet minimum ett & som troppssjef i Haeren
e Ha gode kunnskaper om treningslaere

e Ma ha praktisert MKT med sin avdeling
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Disse inklusjonskriteriene gjar at utvalget er relativt homogent. Siden respondentene er
troppssjefer vil de veere sentrale personer nar det handler om a trene avdelinger. 1 tillegg sa
har alle fullfart Krigsskolen tidligst i 2010, noe som gjer at de har fullfert Krigsskolens
MKT modul og vert troppssjefer minimum ett ar, noe som gir dem erfaring. Det er viktig at
alle har praktisert MKT med sin avdelig, hvis ikke har de liten forutsetning for a besvare
spgrsmalene. Alle respondentene skal ha gode kunnskaper om treningslere, det gjer at
gruppen har forutseninger til a svare utfyllende pa spgrsmalene som blir stilt under

intervjuene.

2.4 Etiske retningslinjer

"Etiske problemstillinger oppstar nar forskning direkte bergrer mennesker, spesielt i
forbindelse med datainnsamlingen, enten den foregar gjennom deltakende

observasjon, intervjuer eller eksperimenter.” (Johannessen et al., 2010:89-90).

Det vil bli tatt hensyn til respondenten. Fordypningsoppgaven vil ivareta respondentenes
krav til selvbestemmelse ved at de ma gi samtykke til & stille pa intervju og at dette tas opp
pa diktafon. Alle lydopptak slettes nar den endelige sensuren for oppgaven har blitt utgitt.
Opptakene vil kun benyttes i forbindelse med denne oppgaven og respondentene vil bli holdt

anonyme under hele oppgaven.

2.5 Beskrivelse av prosessen

2.5.1 Forberedelsesfase

Innledningsvis ble det valgt fysisk aktivitet som tema for oppgaven. Innenfor dette temaet
skulle oppgaven handle om militeer kamptrening og forbyggig av fysiske belastningsskader.
Neste steg i prosessen var innsamling av relevant faglitteratur. Dette ble gjort ved & benytte

bibliotek, pubmed.com og fagpersoner med relevant kompetanse.

Det ble utformet en problemstilling til oppgaven som var: «Virker Krigsskolens Militere

kamptreningsmodul forebyggende mot fysiske belastningsskader?». For & besvare



12

problemstillingen ble det valgt en kvalitativ tilneerming med intervju av fire troppssjefer fra

Heeren.

Neste steg var a skrive en teoridel som omhandler oppgavens tema for a kunne drgfte den
opp I mot intervjuene. Det ble produsert en intervjuguide for et strukturert intervju.
Spersmalene i intervjuguiden ble kvalitetssikret ved a holde prgveintervju med tre kadetter

fra Krigsskolen.

2.5.2 Datainnsamling

Neste fase i fordypningsoppgaven var gjennomfgring av intervju. Intervjuene var basert pa
intervjuguiden slik at det kunne forsikres om at alle sparsmal ble besvart under intervjuet.
Intervjuguiden skulle vere et verktay for intervjuet for a kontrollere at respondenten har
forklart sine kunnskaper og erfaringer rundt militeer kamptrening og forebygging av fysiske

belastningsskader.

Imidlertid var intensjonen at intervjuene skulle oppfattes som en uformell samtale for a
holde flyten i samtalen. Det var gnskelig at respondentene skulle kunne fale seg fri til &
utdype det de mener er viktig. Spgrsmalene skal stilles i den rekkefalgen de er satt. Oppleves
det at spgrsmal er besvart tidligere, sa vil det ikke vare ngdvendig a stille dem. Samme
gjelder hvis det er naturlig a stille et senere spgrsmal fra intervjuguiden fordi respondenten
allerede er inne pa temaet. Hensikten med intervjuet er & samle data for & kunne danne et

empirisk grunnlag som skal drgftes opp mot oppgavens teorikapitel.

2.5.3 Analyse

Denne fasen omhandlet a tolke intervjuene. Det farste steget i prosessen var a fa en
helhetsoversikt over intervjuene som ble gjort ved a lytte pa lydopptakene. Neste steg var
analyseringen av dem, det ble gjort ved & hare hvert intervju flere ganger for & identifisere
og trekke ut ting som gir mening til oppgavens problemstilling. Det var store mengder med
data & analysere, derfor var det kun det som ble vurdert relevant som ble tatt med videre i
sammenfatningen av intervjuene. Gjennom analyseprosessen ble det ved flere anledninger
gatt tilbake for & lytte pa intervjuene for a sikre at viktige meninger ikke blir glemt eller

feiloppfattet.
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Intervjuanalysen blir presentert i oppgavens resultat kapitel. Hensikten med resultatene er at
de skal kunne drgftes opp mot oppgavens teoridel for a kunne se om det er samsvar mellom

teori og empiri.

2.6 Metodekritikk

2.6.1 Forforstaelse

”Alle mennesker mater verden med en forforstaelse, med kunnskaper og
oppfatninger om virkeligheten, som vi, sveert ofte ubevisst, bruker til a tolke det som

skjer rundt oss. Denne forforstaelsen er helt ngdvendig for a forsta virkeligheten.”
(Johannessen et al., 2010:38).

Forfatterens idrettsfaglige bakgrunn er tre &r med idrettsfag pa videregarende skole, og et
arsstudium i idrett pa hagskoleniva. Dette gjer at forfatteren er svert opptatt av a nytte
treningsleere ved planlegging og utfarelse av trening. Forhandsforstaelsen pa oppgavens
problemstilling er at militeer kamptrening vil forbedre styrke og utholdenhet ved bruk av
funksjonelle treningsmetoder. Siden treningen er funksjonell og den vektlegger
basisferdigheter kan det antas at kamptreningsmodulen virker forbyggende mot fysiske

belastningskader.

Denne forforstaelsen kan gjere at tolkningen av intervjuene kan veere rettet mot forfatterens

oppfatning av teorier om treningsleere.

2.6.2 Metodevalget

”Samfunnsvitenskapene kan aldri hdpe pa a gi noe annet enn et delvis, tidsbegrenset
0g i prinsippet falsifiserbart bilde av den menneskelige virkeligheten.” (Jacobsen,
2010:38)
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Uansett hva som forskes pa vil man aldri klare & fa med seg hele virkeligheten. I denne
oppgaven vil valget av kvalitativ metode gi en liten beskrivelse av hvordan en person tolker
virkeligheten til et lite utvalg av respondenter. Siden det er kun en person som tolker
intervjuene, sa kan tolkningen av disse vare preget av vedkommendes forforstaelse. De fire
utvalgte respondentene kommer fra forskjellige deler av Heeren. Likevel behgver ikke
respondentens meninger & samsvare med hva de gvrige i Haren mener, eller hva relevant
faglitteratur beskriver omkring oppgavens tema. Metoden gir ikke rom for noen maling av
hvor bra de mener militeer kamptrening er, eller hvor mye de mener treningsformen virker
forebyggende mot fysiske belastningsskader. Sistnevnte ville vart mulig & fa til med en

kvantitativ tilneerming.

2.6.3 Utvalget

Utvalget var en liten homogen gruppe. Siden alle matte oppfylle inklusjonskriteriene kan
dette resultere i at de har relativt like oppfatninger rundt oppgavens tema. I tillegg er det kun
fire respondenter, noe som gjar at store meningsforskjeller vil gi store utslag pa
dataanalysen. Disse enkeltpersonenes meninger ma ngdvendigvis ikke representere Heerens
syn pa problemstillingen. Med et sapass lite og homogent utvalg vil det veere vanskelig a

trekke noen bastante konklusjoner pa problemstillingen.

2.6.4 Kildekritikk

Gjerset et al. (2009) og Peterson et al. (2003) handler i hovedsak om idrett, trening og
forebygging av skader pa idrettsutavere. Maten skader er beskrevet i disse bgkene behgver

ikke ngdvendigvis a vaere sammenlignbar med en militaer kontekst.

Undersgkelsene utfart av Bullock et al. (2010), Doyle et al. (2006), Glomsaker (1996),
Olson (2008), Rosendal et al. (2003) og Rudziki (1997) er alle gjennomfart i en militer
populasjon. Undersgkelsene er i hovedsak utfgrt pa vernepliktige soldater noe som kan gjgre

at det ngdvendigvis ikke vil representere hele Haeren.

Det var lite faglitteratur om militeer kamptrening. Litteraturen som er brukt i denne oppgaven
besto av Sylta (2011) som i hovedsak var en idébank med gvelser innen konseptet. Telemark

bataljon (2012) sitt grunnlagsdokument gir et lite innblikk i hvordan de tenker om fysisk
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trening av avdelingen, hvor en liten del av dokumentet handler om militeer kamptrening. En
muntlig kilde kan veere mindre troverdig enn en skriftlig. Karlsen(2012) ble ogsa nyttet i
denne oppgaven. Det var et intervju om militeer kamptrening som ga en utfyllende

beskrivelse av konseptet.
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3. Teorli

3.1 Militeer kamptrening

3.1.1 MKT konseptet

”Qur conditioning focused on preparing the rigors of combat. These included long
foot marches under heavy loads, martial arts, grappling, and physical conditioning

with combat equipment on.”(McCoy, 2007:28).

Oberst B. P. McCoy var bataljonssjef for amerikanske marinesoldater under invasjonen av
Irak. Avdelingens fellestreninger skulle ikke innholde trening i shorts og joggesko eller gkter
pa styrkerom for & bygge muskler. Den fysiske treningen skulle ha en funksjonell
tilnserming som alltid skulle veere sa tilnaermet lik en virkelig stridssituasjon (McCoy,
2007:26).

Militeer kamptrening (MKT) er en militeerspesifikk treningsform som skal danne et
helhetshilde pa hvordan en soldat skal trenes for a mestre et reelt stridsmiljg. Innen fysiske
prestasjoner henger mental og fysisk kapasitet tett sammen. Derfor skal treningsformen
utvikle en mental og fysisk robusthet slik at soldaten er klar til & mestre profesjonens
arbeidskrav som i verste konsekvens er strid. Militeer kamptrening inneholder flere
treningsformer som alle har som formal & utvikle bedre utholdenhet, sterkere
kjernemuskulatur og funksjonell styrke (Sylta, 2011:99; Telemark Bataljon, 2012:9-10;

Karlsen 2012). Krigsskolens militeere kamptrening inneholder treningsformene:

e Basisgvelser

Makkergvelser

e Evakueringsteknikker
e Crossfit

o Kettlebells

e Primitiv trening
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Treningsformene kan kombineres for a fa en variert trening (Sylta, 2011:99; Karlsen,
2012).

3.1.2 Generelle retningslinjer for MKT trening

e Utholdenhets- og styrke trening skal kombineres i gktene.

o Styrkegvelser skal belaste kjernemuskulatur og beinstrekker, kombinert med
sammensatte gvelser som involverer flere muskelgrupper samtidig.

e Utholdenhetstrenning kan utfgres med hgy intensitet i kortere perioder eller lav
intensitet over lang tid.

e Narkamp, aggresjonsgvelser, skyting og liknende. kan integreres i gktene.

e Trening med militeert materiell som grunnutrustning, hjelm, vapen og sekk.

e Integrert trening av skyting og stridsteknikk og liknende.
(Sylta, 2011:99; Telemark Bataljon, 2012:9-10).

3.1.3 Krigsskolens MKT modul

Et utdrag fra Krigsskolens studiehandbok beskriver hva kadettene skal kunne etter endt
utdanning: (...) skal den praktiske undervisningen gi kadettene praktisk instruktar- og
ledererfaring for at de skal kunne planlegge og gjennomfare fysisk trening med andre

soldater individuelt eller i avdeling.” (Krigsskolen, 2012:43)

Erfaringer fra utenlandsoperasjoner viser at den fysiske belastningen pa muskler og skjelett
er hgy. Det har vist seg at det stilles store krav til en god utholdenhet, funksjonell styrke og
kjernemuskulatur (Sylta, 2012:99).

Krigsskolen er fagansvarlig for fysisk trening i Haeren. Fra 2007 ble MKT faget innfgrt som
en del av faget fysisk fostring. MKT er en treningsform som har til hensikt a leere kadettene
hvordan man skal trene riktig. MKT er ingen ny treningsform, men mange forskjellige
treningsformer satt sammen i et starre system. Modulen bygger pa grunnlegende
treningsprinsipper innen treningslaere og de arbeidskrav som stilles til militaere styrker i
Heeren. Intensjonen er at kadettene skal ved endt utdanning kunne planlegge og gjennomfare

treningsprogrammer med sine avdelinger, treningen skal ivareta grunnleggende
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treningsprinsipper og de fysiske arbeidskravene profesjonen stiller (Karlsen, 2012;
Krigsskolen, 2012:43).

MKT modulen bygger pa pyramidemodellen (se figur 3.1) som deles inn i fire nivaer. Den
grunnleggende treningen ligger i bunnen av hele konseptet som omhandler a vere trent for &
trene. De grunnleggende basisferdighetene som utholdenhet, styrke og bevegelighet ma veere
gode nok for & kunne ga til neste niva pa pyramiden. Niva to er generelle militeerspesifikke
ferdigheter som eksempelvis stridsteknikk, orientering, marsjering etc. Nar ferdighetene i
niva 1 og 2 beherskes, kan man begynne trening pa niva 3 som er MKT. P4 niva 3 setter man
sammen niva 1 og 2 til militeerspesifikke gvelser. Niva 4 er klar til strid(KTS) som er &

utfgre militeere operasjoner (Karlsen, 2012).

Owm 26 11.2002

Figur 3.1: Pyramidemodellen viser at soldater ma ha en grunnleggende god form og
kunne militeerfaglige ferdigheter fgr man kan trene militeer kamptrening (Dullum, 2012;
Karlsen, 2012).
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3.1.4 Primitiv trening

Figur 3.2: Tre forskjellige gvelser innen primitiv trening fra Sylta (2011).

Ved primitiv militeer kamptrening nytter man seg av det materiellet en avdeling har
tilgjengelig og som man bruker til vanlig. Tredemgller og vektstenger koster masse penger,
og kan derfor veere en utfordring nar man skal trene en hel avdeling samtidig. Utstyr som
sekk, grunnutrusning med hjelm, bildekk, tau, steiner, stokker, sandsekker og paller er ideelt
a bruke under primitiv MKT trening. Primitivt utstyr koster ikke en avdeling noe ekstra i
form av penger, samtidig gir utstyret muligheter for felles trening med mange soldater
samtidig (Karlsen 2012; Telemark bataljon, 2012:10).

Primitive treningsgkter bygges opp med gvelser som er lik praktiske militere oppgaver hvor
gvelsene skal trene funksjonelle bevegelser (Telemark bataljon, 2012:11). Pa Krigsskolen
gjennomfares primitiv kamptrening med fokus pa a utvikle en god utholdenhet, funksjonell

styrke og kjernemuskulatur i mage, rygg og beinstrekker (Sylta, 2011:99; Karlsen, 2012).

@velser innen primitiv trening skal legges opp med tilpassning som ivaretar nivaet til
soldatene som skal trenes. Nar soldatene opplever progresjon skal man gke treningens
varighet fgr man gker den ytre belastningen i form av vekt (Telemark Bataljon, 2012:10;
Gjerset et al., 2009:404).
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3.1.5 Kettlebells trening

IJ

Figur 3.3: Tre forskjellige gvelser med kettlebells fra Sylta (2011).

En kettlebell kan beskrives som en jernkule med et pastgpt handtak. En slik kule muliggjer
trening av flere muskelgrupper samtidig. Bevegelsene under en kettlebellsgkt vil utfordre
den funksjonelle styrken (Jay et al., 2011:197). Ved slik trening far man bade trent
utholdenhet og styrke samtidig (Karlsen 2012). For & oppna gnsket effekt ved treningen er
det viktig a utfere teknikkene korrekt, hvis ikke vil risikoen for belastningsskader gke. For
nybegynnere er det viktig & trene med lav belastning til teknikken er pa et godt niva
(Telemark bataljon, 2012:11-12).

Under MKT med kettlebells vil den funksjonelle treningen danne en god statte- og
kjernemuskulatur. Treningsformen vil veere med pa a utvikle bedre balanse, hurtigere
vendinger, kroppsstabilisering, samtidig som den vil vere forebyggende mot skader. Siden
den inneholder mange funksjonelle gvelser, sa far man ogsa trent overgangsfasen i
muskelsamarbeidet mellom mindre og starre muskelgrupper (Telemark bataljon, 2012:11-
12; Karlsen, 2012).

Kettlebells som verktgy for trening ma utferes i trad med prinsippene for trening.
Prinsippene om progresjon og belastning er sentrale for a unnga skader. Det er
hensiktsmessig & gke varigheten far man gker den ytre belastningen i form av vekt (Karlsen,
2012).
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3.2 Grunnleggende treningsleere

Grunnleggende treningsprinsipper er allmenne prinsipper som gjelder for alle former for
trening og fysisk aktivitet. Prinsippene er uavhengig av nivaet til uteverne og hva som er
gnskelig sluttilstand ved treningen. Prinsippene skal nyttes som styringsverktay for

planlegging og utferelse av treningen (Gjerset et al., 2009:399).

3.2.1 Individuell tilpasning

Mennesker utvikler seg forskjellig hvor alle har ulike forutsetninger innenfor fysiske
aktivitet og prestasjoner. Disse forutsetningene kan variere fra malsetninger, gnsker og
behov. Det som er viktig er at treningen legges opp til & mate treningstilstanden til utgveren.
For & fa best mulig effekt av treningen ma utgveren motiveres slik at treningen ikke bare
omhandler & forbedre fysiske egenskaper, men at den skal utvikle bade den fysiske og
psykiske tilstanden (Gjerset et al., 2009:399). God fysisk form og mental robusthet henger
tett sammen, de er avhengig av hverandre for & kunne prestere nar det virkelig kreves i en
militeer kontekst (David, 1999:105).

3.2.2 Variasjon

Forsvaret er satt til a lgse oppgaver nasjonalt og internasjonalt, og de skal kunne lgse
oppgaver innenfor et bredt konfliktspekter (Sookermany, 2005:219; Forsvarsstaben,
2007:14-15). Nar McCoy (2007:28) trente sine soldater utsatte han dem for variert trening
for at de skulle kunne Igse alle situasjoner de mgter uansett hvor krevende de skulle vare.
Ved treningsplanlegging og trening ber den planlegges slik at gktene innholder variasjon.
Intensitet pa treningen bar varierer mellom treningsgktene. Ved styrketrening er det viktig a
variere mellom trening med vekter, kroppsvekt, apparater. Variasjon gjer at muskulaturen
blir stimulert forskjellig, og kan gi en gunstig progresjon i treningen (Gjerset et al.,
2009:400).

3.2.3 Progresjon

I bunnen av all trening, inkludert militeer trening, ma det ligge et treningsgrunnlag bestaende

av gode basisferdigheter. Hvis basisferdighetene ikke er tilfredsstillende, vil kroppen i starre
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grad veere utsatt for belastningsskader (Gjerset et al., 2009:400; Karlsen, 2012). Et
treningsprogram ma inneholde en gradvis progresjon som samsvarer med uteverens fysiske
niva. Prinsippet gjelder uavhengig om du er soldat eller idrettsutever. Ved gkning av
treningsmengden bar den farst gkes i form av tid eller hyppighet, for deretter a gke den ytre
fysiske belastningen eller intensiteten. Et godt treningsgrunnlag er viktig hvis kroppen skal

tale progresjonen (Gjerset et al., 2009:400).

3.2.4 Spesifisitet

Spesifisitetsprinsippet handler om at treningen ber tilrettelegges slik at den blir utfert

tilnsermet lik den aktuelle idretten eller jobben som skal utfares. Spesifikk trening ma veere:

e Teknisk korrekt utfart
e Treningen skal forega i idretten/jobbens naturlige omgivelser

e Treningen skal utformes med riktig varighet og intensitet

For orienteringslgpere eller soldater kan det eksempelvis vere a legge utholdenhetstreningen
i et utfordrende terreng med myrer og hogstfelt, eller a trene lgping pa tykke madrasser som
vil kreve hgye knelgft som kan sammenliknes med lagping i eksempelvis myr terreng (Gjerset
et al., 2009:402; Karlsen 2012). McCoy (2007:28) brukte mye tid pa a trene soldater til a
kunne prestere i stridssituasjoner. Hans tanker var a trene dem tilnarmet likt som man vil

kjempe i strid. Derfor trente han soldatene ifgrt full militer utrustning.

3.2.5 Belastning og tilpasning

”Train hard, fight easy.” (Suvorov i Longworth, 1966:350)

Totalbelastning er den totale fysiske belastningen kroppen far etter trening. Trening ma
tilpasses slik at totalbelastingen ikke blir for hgy slik at man unngar overtrening og

belastningsskader. Som figur 3.4 viser sa er det flere faktorer som spiller inn:
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Figur 3.4: Viser faktorer som pavirker en person. Alle disse utgjgr den totale
belastningen. Treningsplanlegging ma ta hgyde for disse faktorene (Gjerset et al., 2009).

Alle disse faktorene utgjer den totale belastningen en utgver mgater. Det er derfor viktig &
tilpasse treningen slik at totalbelastningen ikke blir for stor. Ved all treningsplanlegging er

det tre faktorer enhver gkt ma ta hensyn til:

e Varighet
e Hyppighet
e Intensitet

(Gjerset et al., 2009:404-405).

3.2.6 Restitusjon

”| felt skal du ikke bruke krefter ungdvendig. Kreftene kan du fa god bruk for nar
striden setter inn. Hvil derfor sa ofte situasjonen tillater det, og sarg alltid for en
bekvem hvilestilling slik at du kan slappe godt av. Er det mulig, sa ta deg ogsa en liten
blund. Sgvn kan bli uregelmessig i felt.” (Herstaben, 1985:220)

Under fysisk aktivitet bryter kroppen ned muskelceller. Tiden etter trening bruker kroppen

energi pa a gjenoppbygge disse. Denne prosessen kalles restitusjon. Hvor lang tid det tar
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avhenger av totalbelastningen og utgverens treningstilstand. Det er viktig at kroppen far den
restitusjonstiden den trenger far den igjen kan belastes pa nytt. For a tilrettelegge for en god
restitusjonsprosess er nedvarming, erngring og hvile avgjgrende tiltak for en optimal
restitusjonsprosess (Gjerset et al., 2009:408-410).

3.3 Fysiske belastningsskader

3.3.1 Hvaer en fysisk belastningsskade

En fysisk belastningsskade er nar en skade oppstar fordi vevet gradvis blir utsatt for flere
mindre pakjenninger som enkeltvis er innenfor kroppsvevets taleevne. Det er altsd den totale
belastningen av mange sma belastninger som pafgrer muskler og vev skader, slike skader

oppstar vanligvis over tid (Gjerset et al., 2009:361-362).

En belastningsskade kan i verste fall bety et lengre avbrekk fra arbeid og trening (Gjerset et
al., 2009:361). ”En grunnregel ved belastningsskader er at det tar tre ganger sa lang tid &
lege skaden, som det tar fra du merker de farste symptomene, frem til behandlingen blir satt
inn” (Gjerst et al., 2009:369).

Belastningsskader er ofte vanskelig & oppdage og behandle. En belastningsskade oppstar nar
en muskel eller et ledd blir utsattes for fysiske belastninger over tid som kroppen ikke er
godt nok trent for & motta (Peterson et al., 2003:1). Et tegn pa denne type skader kan vere
inflasjon og/eller smerte. Dette signaliserer at kroppsvevet er pa vei til & bli eller kan vare
skadd. Det er viktig at utgveren lytter til disse signalene ved a stanse treningen slik at

kroppen far restituert seg (Peterson et al., 2003:2-3).

Gjennom fysisk aktivitet pavirkes kroppen av indre og ytre faktorer, som igjen kan lede til
belastningsskader. Indre faktorer omhandler genetisk arv; det kan veere feilstilling i bein,
uproporsjonal muskulatur eller andre anatomiske problem. De ytre faktorene er feil trening,

darlig teknikk, darlig utstyr eller darlige treningsfasiliteter (Peterson et al., 2003:2).
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3.3.2 Skadefrekvens i en militeer kontekst

I 1988 hadde den britiske Haeren 5364 medisinske dimisjoner og av disse skyldes 54 %
skader i rygg og de nedre ekstremitetene (Rudziki, 1997:480). | perioden 1987 til 1991 var
40 % av den australske Herens dimisjoner skader i de nedre ekstremitete (Rudziki,
1997:477). Rudziki (1997:480) bekrefter i sin studie at lgping og fysisk trening er

hovedarsaken til dimisjonene i den britiske og australske Hzren.

Fysiske belastningsskader er en arsak til at treningsdager gar tapt(Hoffman et al., 1999:153).
I en norsk undersgkelse utfart i en 6-10 ukers periode blant 6488 vernepliktige soldater fra
heer, sjg og luft. Forskningen viste at fysiske belastningsskader er en utfordring for militere
avdelinger nar de skal trene soldater. Totalt ble det registrert 1315 skader hvor Heaeren hadde
den starste andelen av skadeforekomster. Det viste seg at hele 15 av 100 soldater fikk seg en
form for skade under denne perioden. Overgangen fra det sivile til det militere resulterte i en
endring av soldatenes livsmgnster. Uvante treningsformer og bevegelsesmgnster, kombinert
med en gkning av mengde fysisk aktivitet, forte til at mange i sterre grad ble utsatt for
belastningsskader. Av de 1315 skadene som oppstod var 62 % av disse i den nedre
ekstremiteten. Det vil si rygg, kne, ankel, og fot skader. 66 % av disse skadene ble antatt a
komme fra normale militaere aktiviteter i en kombinasjon med nytt utstyr og feltstavler. De

fleste av disse skadene var relatert til marsjtrening (Glomsaker, 1996:186-189).

I en undersgkelse av Rosendal et al. (2003) blant 349 soldater i den danske Haren, ble de
delt inn i fire grupper basert pa en selvevaluering av egen fysisk form. De fire gruppene var
godt trent, trent, mindre trent og utrent. Forsgksperioden var pa 12 uker hvor det ble
registrert at 28 % av personellet fikk en form for skade, hvorav 65 % av disse var
belastningsskader. Et interessant aspekt ved undersgkelsen var sammenhengen mellom
treningstilstand og belastningsskader. Det viste seg at kun 4,5 % av personellet fra den
veltrente gruppen fikk belastningsskader, og den utrente gruppen hadde hele 43 %
belastningsskader. De som gikk i kategorien trent og utrent hadde henholdsvis 14,4 % og
27 % belastningsskader blant personellet. Det betyr at de utrente hadde 10 ganger hgyere
sannsynelighet for & padra seg en belastningsskade enn de som var veltrente. Undersgkelsen
viser at belastningsskader er en utfordring for en avdelings utdanningslap. Den fysiske

treningen av de nedre ekstremitetene ma i starre grad tilpasses nivaet for deretter gke
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belastningen i takt med den fysiske progresjonen hos soldatene (Rosendal et al., 2003:160-
163).

Hoffman et al. (1999) utfarte en undersgkelse pa 136 rekrutter hvor 43 % av massen fikk en
form for fysiske belastningsskader. Hoffman et al. (1999) mener det kan vare en

sammenheng mellom skader og hvor fysisk aktiv rekruttene var far innrykket.

Den norske Krigsskolens idrettsoffiser Morten Karlsen sa i et intervju at belastningsskader
forekommer arlig hos kadetter. Skadene oppstar i forbindelse med trening og
gvelsesaktivitet. Den individuelle fysiske arsaken mener han skyldes at de skadde kadettene
ofte har et for darlig treningsgrunnlag ved starten pa Krigsskolen. Han papeker at det er
basisferdighetene styrke, utholdenhet og kroppens kjernemuskulatur som er for darlig trent.
Arsaken er at kadettene har trent for lite med den hyppighet og belastning som man mater i

en militeer kontekst (Karlsen, 2012).

3.3.3 Forebyggingsstrategier

For a minimere risikoen for belastningsskader vil et godt treningsgrunnlag og en god fysisk
form veere avgjgrende. Det vil si at utgveren har en god grunnleggende utholdenhet, styrke,
bevegelighet og balanse. Grunnlagstreningen skal bygge opp kjernemuskulaturen slik at
kroppen har et bedre grunnlag til & utfare mer spesifikk trening rettet mot de arbeidskrav
som idretten/yrket stiller (Gjerset et al., 2009:371; Karlsen, 2012). Bullock et al. (2010:166-
167) mener at militeere styrkers trening av stabiliserings- og kjernemuskulatur kan redusere
sannsynligheten for belastningsskader. Soldater i en rekruttperiode som er darlig trent kan

veere 2-3 ganger mer utsatt for skader enn godt trente soldater.

En treningsplan bar legges opp variert, slik at ikke gktplanen blir lik for hver eneste
treingsekt. @kning av treningsmengde og belastning bgr ha en gradvis progresjon som gar
over flere ar, dette gjelder ogsa for hver enkelt gkt. Enhver treningsgkt ber inneholde en god
oppvarming som starter med lav intensitet for deretter a gke intensiteten, for til slutt a utfare
utteyningsavelser. Nar hoveddelen i treningsgkten er over er det viktig med nedjogging fordi
det legger grunnlaget for en god restitusjon som vil bidra til & redusere sannsyneligheten for
belastningsskader (Gjerset et al., 2009:371). En gradvis belastningstilvenning vil vare
hensiktsmessig for & hindre belastningsskader hos soldater. Det gjar at kroppen gradvis over

tid vil tilpasse seg den gkte belastningen. Gradvis progresjon er viktig for personell som
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skal oppta eller gjenoppta trening. En for tidlig gkning i treningsmengde vil gke
belastningen, dette vil sannsynligvis gke risikoen for belastningsskader fordi kroppen ikke er

trent for a tale denne typen pakjenninger (Bullock et al., 2010:166; Karlsen, 2012).

Riktig valg av underlag og fottay er viktig. Hvis man velger a trene pa asfalt eller betong i
motsetning til et mykt underlag sa vil belastningen veere hgyere. Valg av riktig fottay og
tilpasset utstyr er ogsa en viktig faktor hvis man gnsker a hindre belastningsskader. Slurver
man med dette vil risikoen for skader gke (Gjerset et al., 2009:371-372).

Bullock et al. (2010:160) fremhever to momenter som er viktig for & hindre
belastningsskader. Det farste er at alle som er instruktgrer i militeeret innenfor emnet fysisk
aktivitet ma ha en utdanning som gir dem god kompetanse. Det andre er at instruktgrene ma

tilrettelegge et godt treningsprogram som ivaretar individet og prinsippene for trening.

3.4 Arbeidskrav

Et arbeidskrav defineres som en egenskap eller en ferdighet som kreves for a lgse en
oppgave. Kravet varierer avhengig av hva oppgaven som skal utfgres krever av

vedkommende som skal utfare den (Gjerset et al. 2009:300).

Gjerset et al. (2009:300) papeker at disse kravene vil som oftest omhandle egenskaper som:

e Fysiske egenskaper: styrke, utholdenhet, bevegelighet, spenst og hurtighet
e Koordinative ferdigheter

e Taktiske og tekniske ferdigheter

e Sosiale og psykiske ferdigheter

Far en utgver kan begynne trening til en idrett/yrke, kreves det en arbeidskravsanalyse.
Denne skal kartlegge hvilke ferdigheter og egenskaper som er sentrale i det aktuelle arbeidet
(Gjerset, et al., 2009:300 ).
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“Vi har gatt fra en situasjon der Forsvaret hadde en konkret trussel det var innrettet
for & sta i mot — og som vi endog kunne planlegge for — til et langt mer komplekst og

uforutsigbart spekter av mulige scenarier”.

(Forsvarssjef Sverre Diesen i Forsvarsstaben, 2007:3).

Etter 90-tallets konflikter pa Balkan fastslo NATO, med USA i spissen, at det skulle utfgres
en transformasjon av alliansen og medlemslandenes militeervesen. Transformasjonens
intensjon var a skape en varende kvalitativ endring som skulle fgre til at Forsvaret skulle bli
bedre rustet til & lgse oppgaver innefor et bredt og mer uforutsigbart spekter (Sookermany,
2005:7-8).

Forsvarets fellesoperative doktrine (FFOD) beskriver at Forsvaret skal kunne handtere et
vidt spekter av utfordringer fra fred til krig (Forsvarstaben, 2007:15). Mot slutten av 90-
tallet gkte FN fokuset pa alle sine malsetninger. FN skulle ikke bare hindre en ny storkrig,
men na skulle de i stgrre grad ivareta sikkerhet og humanitzre rettigheter (Kjeksrud,
2010:161-167). Dette har resultert i at Norge har blitt mer involvert i internasjonale
operasjoner. Oppdragene til Forsvaret er ofte krevende, noe som stiller haye krav til

soldatene som skal lgse dem (Sookermany, 2005:219).

FFOD beskriver den fysiske dimensjonen i den militere profesjonen som de ferdigheter
soldater ma inneha for & lgse oppdrag. "Den fysiske dimensjonen forklarer hvorfor vi legger
stor vekt pa ferdighetstrening, og at det er en vesentlig del av var identitet & veere i god
fysisk form.” (Forsvarsstaben, 2007:159).

Det kreves at dagens soldater skal vaere fysisk robuste samtidig som at det stilles hgye krav
til ferdigheter og kompetanse for & kunne bidra til & lgse kompliserte konflikter (Séfvenbom
et al., 2008:229-231). For a imgtekomme kravene valgte Forsvaret a ansette grenaderer, som
skulle utdannes til ekspertsoldater for & imgtekomme de nye kravene (Sookermany,
2005:216-219).

| motsetning til en idrettsutever vil ikke soldaters arbeidskrav kunne ngyaktig fastslas.
Idrettsutgvere har som regel optimale rammebetingelser med lett malbare arbeidskrav.
Militeere arbeidskrav er ikke absolutte, og kravene kan variere ut fra situasjonen soldatene
star ovenfor. Det som er viktig er at soldaten er trent for & veere fleksibel og kunne handtere

ukjente situasjoner (Aanstad, 2011:14-15). De ytre rammefaktorene i en realistisk militeer
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sammenheng er ikke bestandig optimale. Rammefaktorer som ernzring, hvile, klima,
hgydemeter over havet og utstyrsvekt vil pavirke de arbeidskrav som stilles til soldater
(Aanstad, 2011:24).

Soldater og idrettsutevere har flere likhetstrekk, det som skiller dem fra hverandre er de
ulike rammefaktorene. Soldater utkjemper sin profesjon pa et slagfelt som ofte er uklart og
kaotisk. Idrettsutgvere har vanligvis tilneermet like og gode rammebetingelsene hver eneste
gang de utfarer sin idrett. Dette gjor at soldater trenger a veere fysisk gjennomtrent med en
god utholdenhet og styrke, hvor kjernemuskulatur og en god funksjonell styrke vil veere
viktig & inneha (Doyle, 2006:1-2). Siden slagfeltet er kaotisk og lite oversiktelig sa vil de
fysiske arbeidskravene veere vanskelig a definere, men de kan males med hva en kan
forvente & mate i strid (Doyle, 2006:4; Aanstad, 2011:14-15).

I 2006 beskrev Doyle (2006:4) i A concept for functional fitness hvilke fysiske egenskaper
soldater behgver for & vaere nok fysisk robust for a lgse sine arbeidsoppgaver. Disse

egenskapene er:

e Utholdende og maksimal styrke
e Eksplosiv styrke

e Bevegelighet

e Hurtighet

e Utholdenhet

e Smidighet

e Koordinative ferdigheter

I en liknende undersgkelse av The United States Marine Corps definerte Olson (2008:2-3)
hvilke fysisk egenskaper soldater behgver for & lgse sine arbeidsoppgaver pa en
tilfredsstillende mate. Det var ni fysiske egenskaper som var sentrale for & kunne utfare en
jobb tilfredsstillende. I tillegg til egenskapene som Doyle (2006:4) beskrev ovenfor ma ogsa
soldater inneha en god kroppsbalanse og presisjonsevne. Disse egenskapene, sammen med
en god funksjonell styrke, vil gke sannsynligheten for at soldater kan lgse sine
arbeidsoppgaver uten a bli fysisk utmattet og samtidig kunne lgse uforutsette utfordringer
(Olson, 2008:2-3).
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En arbeidsgruppe i NATO forsgkte i 2009 a definere sentrale arbeidsoppgaver som soldater
ofte mgter i tjenesten. De definerte oppgavene graving, forflytting til fots, lgfting og baring
som sentrale for soldaten (Task Group 019, 2009;2-5).

Mental og fysisk kapasitet henger tett sammen. Under krevende forhold hvor
rammefaktorene ikke er optimale er de gjensidig avhengig av hverandre for & prestere. Selv
om dagens militeere avdelinger er i hgy grad motorisert vil de fysiske arbeidskravene fortsatt
veere hgye. Under Vietnam krigen pa 1960-tallet veide amerikanske soldaters
stridspakninger mellom 30-35 kg. Siden den gang har den teknologiske utviklingen gitt
militere styrker bedre utstyr, men en ulempe med dette er at det fysisk veier mer. |
Afghanistan(2003) hadde amerikanske soldater stridspakninger som var 20 kg tyngre enn
stridspakninger brukt under Vietnam krigen (S&fvenbom et al., 2008:229-230).
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4. Resultater

Hensikten med resultatkapitelet er & presentere oppdagelser fra intervjuene som er basert pa
oppgavens problemstilling. Dette gjares ved & analysere de kvalitative data fra intervjuene
som ble utfart med respondentene. Respondentene (Res X) i denne analysen er fire

troppssjefer fra Haeren.

4.1 Troppssjefenes forhold til fysisk aktivitet og trening?

Alle fire respondentene har genuin interesse for trening, og de har ogsa idrettsutdanning fra
Krigsskolen. Res 3 har fullfart idrettslinjen pa videregaende skole, i tillegg har
vedkommende instruktarkurs i kettlebells og naerkamp. Alle respondentene mener at fysisk
aktivitet er en viktig del av hverdagen, hvor Res 3 mener at trening er en viktig del for a
kunne vere Klar til & lgse oppdrag. Alle trener aktivt pa egen fritid, samtidig som at de trener
med sine respektive avdelinger. Res 1 sin avdeling trener 4-5 ganger i uken, mens de

resterende respondentenes avdelinger forsgker a fa trent hver dag.

4.2 Tanker om Krigsskolens militeere kamptreningsmodul?

Alle respondentene er enige om at modulen er bra. Res 2 og 3 mener den er bra fordi den gir
gode eksempler pa gvelser som kan settes sammen til treningsgkter. Res 1 og 4 mener at den
er bra fordi treningen forbereder soldatene pa den jobben de skal gjere, hvor modulen tar

hgyde for de arbeidsoppgaver som mgter soldaten i Haeren.

Respondentene mener ogsa at modulen var bra fordi militeer kamptrening trener bade
utholdenhet og styrke med en funksjonell tilneerming. Res 1, 2 og 3 mener at gvelsene i
modulen styrker kroppens kjernemuskulatur. Res 4 mener slik trening gir i hovedsak en

muskular utholdende effekt og at slik trening trener hele kroppen.

Res 2 og 3 mener kamptreningsmodulen gir en fin idébank til hvordan man skal lage
treningsgkter, men at den i for liten grad omhandler generelle treningsprinsipper. Res 2

mener derfor at modulen kunne vaert utvidet.
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4.3 Praktiserer avdelingene militser kamptrening

Alle respondentene fremhever at militeer kamptrening brukes som et supplement til all annen
trening i sin avdeling. Det varierer litt hvilke gvelser fra militeer kamptrening de nytter. Alle
har implementert kettlebells og primitiv trening i sine avdelinger, men avdelingene har

vektlagt i hovedsak kettlebells fra militeer kamptrening. Res 3 nytter ogsa makkergvelser og

crossfit.

Res 2, 3 og 4 mener belastningsskader kan unngas hvis trenere og befal som utfarer trening
har god kompetanse innefor fagfeltet. Ved & inneha kunnskaper om treningslere vil det
kunne hjelpe treneren a tilpasse belastningen i avdelingen til et gunstig niva. Res 1 og 2
mener at gradvis tilpasning av belastning og trening, som bygger kjernemuskulatur og

funksjonell styrke, vil redusere risikoen for belastningsskader.

4.4 Forekomst av belastningsskader i avdelingene

Alle respondentene har belastningsskader i sine respektive avdelinger. 14,5 % av Res 1 sin
tropp har belastningsskader, i tillegg til dette er ogsa to befal i den samme troppen utsatt for
belastningsskader. Res 2 og 3 har mye belastningsskader i sine avdelinger. Res 4 har tre

soldater med belastningsskader.

Alle respondentene mener at skadene i hovedsak omfatter korsrygg og de nedre
ekstremitetene som kne, beinhinner og akkiles. Res 1 og 3 papeker at slike skader ofte
forekommer nar soldater er ny i avdelingen, og de mener arsaken til dette er at de ikke er
vant med denne type trening og belastning. Res 2 mener arsakene er fordi det ofte er for lav
kompetanse innen treningsleare, noe som gjar at det er en utfordringen 4 tilpasse treningen til
soldatene. Res 4 mener at arsaken til belastningsskadene er at de trener og opererer i
krevende arbeidsforhold, og at er dagens moderne utstyr er tyngre en tidligere, en belastning

respondenten mener kroppen ikke taler.
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4.5 Tanker om trening med kettlebells

Alle respondentene mener kettlebellstrening er funksjonell trening som bygger opp kroppens
kjernemuskulatur. Res 2 og 3 mener at man far trent bade utholdenhet og styrke. Res 2 og 4
mener at man far trent alle muskler i kroppen fordi kettlebells krever at man aktiviserer

mange av de mindre muskelgruppene som stabiliserer kroppen.

Alle respondentene mener at kettlebellstrening kan gi belastningsskader hvis man utfarer
treningen feil. De papeker at ved teknisk feiltrening sa vil man kunne fa slike skader. Res 1
0g 4 mener at man ma begynne rolig, for deretter a gke belastningen etter hvert som man far

progresjon i treningen. I tillegg mener Res 4 at man ma trene med varierte gvelser.

4.6 Tanker om primitv trening

Res 2 mener at gvelsene i primitiv trening inneholder det samme som tradisjonell
sirkeltrening satt i en militeer kontekst. Alle respondenter mener konseptet er bra og at det er
enkelt a fa til fordi gvelsen og utstyret er lett 4 fa tak i. Res 1, 2 og 4 mener at bevegelsene er
funksjonelle og at de kan sammenliknes med de arbeidsoppgaver de utfarer i Forsvaret. Res
2 0g 4 mener at gvelsene vektlegger i hovedsak funksjonell trening som styrker

kjernemuskulaturen.

Alle er respondenter mener at denne treningsformen virker forebyggende mot
belastningsskader. Res 3 mener at far man kan starte med primitiv trening ma man ha et godt
treningsgrunnlag. Res 1, 2 og 4 mener at gvelsene krever en god innfgring om hvordan de
skal utfares, slik at treningen blir utfart teknisk riktig. Hvis ikke mener de at risikoen for

belastningsskader vil gke.
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4.7 Tanker om pastanden: MKT (Kettlebells- og Primitiv
trening) virker forebyggende mot belastningsskader

Res 3 mener at kettlebellstrening virker forebyggende mot belastningsskader. Respondenten
er usikker pa om primitiv trening har samme effekt fordi det nyttes mye forskijellig utstyr,
hvor gvelsenes teknikker ikke er godt nok definert. Res 1 og 4 mener at militeer kamptrening
virker forebyggende mot belastningsskader hvis de som utfarer eller leder treningen har god
kompetanse innenfor faget. De papeker at treningen ma individuelt tilpasses nivaet til hver
enkelt som skal trene, for deretter & gke belastning nar soldatene viser progresjon. Res 2 tror
at militeer kamptrening virker forbyggende mot belastningsskader. Respondenten papeker at

denne treningsformen skaper en robust fysikk.

4.8 Tanker om pastanden: MKT (Kettlebell- og Primitiv
trening) kan nyttes som treningsform for a forberede
soldater fra Haeren pa a utfare sin profesjon?

Res 2 anser treningsformen som fasit pa hvordan man kan forberede soldater best mulig for
a lgse oppdrag. Res 4 mener at militeer kamptrening forbereder soldatene til den jobben de
skal utfgre, og respondenten papeker at det er dette konseptet er laget for. Res 1, 2 og 3
mener at konseptet er bra, men for a forberede soldater best mulig ma man nytte militaer
kamptrening som et supplement til all annen trening. Res 3 papeker at man ma ogsa
vektlegge utholdenhetstrening og styrketrening separat. Respondenten mener at det som er

bra ved denne treningsformen er at den trener bade styrke og utholdenhet samtidig.
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5. Drgfting

5.1 Skadeforekomster

Alle respondentene benytter MKT i sin avdeling som et supplement til annen trening. Det er
forskjellig hvilke elementer fra modulen de benytter, men felles for alle er at kettlebells og

primitiv trening nyttes.

McCoy (2007:26) mener at militeere avdelinger skal trene spesifikt, og han er en forkjemper
for trening i full militeer utrustning. Han mener slik trening ber utferes sa ofte som mulig
fordi treningen kan sammenliknes med hvordan de kjemper i et reelt stridsmiljg. Prinsipielt
er McCoys tanker sannsynligvis riktige fordi det er viktig & forberede soldatene best mulig

pa det som antas & mete i strid.

Trening med full militeer utrustning kan for enkelte veere en stor belastning. Derfor kan
ensformig trening i militeer utrustning fare til en overeksponering. Overeksponering kan
gjere at prinsippene om variasjon, belastning og tilpasning ikke blir godt nok ivaretatt.
Overeksponering kan ogsa fare til at soldater i starre grad blir utsatt for belastningsskader,
Gjerset (2009:369) papeker at hovedarsaken for slike skader er at man trener for masse, for

hyppig og for raskt med for lite restitusjon.

Alle respondentene har belastningsskader i sine respektive avdelinger. Majoriteten av
skadene befinner seg i korsrygg og de nedre ekstremitetene. At belastningsskader er en
utfordring i militeere avdelinger beviser Glomsakers (1996:186-189) undersgkelse av 6488
rekrutter. 15 % av disse fikk en form for skade, hvor 62 % av disse var belastningsskader i
de nedre ekstremitetene. Arsakene var en kombinasjon mellom en gkning i soldatenes
totalbelastning og bruken av nytt utstyr. Den samme utfordringen bekrefter ogsa Rudzikis
(1997:477-480) undersgkelse hvor 54 % av alle medisinske dimisjoner i den britiske Haren

skyldes belastningsskader i de nedre ekstremitetene.

Peterson et al. (2003:2) mener indre faktorer som genetisk arv og ytre faktorer som darlig
teknikk, utstyr eller treningsfasiliteter kan veere arsaken til at man er utsatt for skader.

Hoffman et al. (1999) og Karlsen (2012) mener det er en sammenheng mellom god fysisk
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form og at man i mindre grad er utsatt for & fa belastningsskader. Rosendal et al. (2003)
utfgrte en undersgkelse med danske rekrutter som skulle trenes i 12 uker. Ved bruk av
egenevaluering vurderte soldatene egen fysisk form, og deretter ble soldatene inndelt i
grupper basert pa bakgrunn av egenevaluering. Resultatet fra treningsperioden viste at de
som var darlig trent var ti ganger mer utsatt for a fa belastningsskader enn de som var i god
fysisk form.

Arsaken til at respondentenes soldater har fatt belastningsskader er ulike. To respondenter
mener at skadene oppstar nar soldater er nye i avdelingen, dette er fordi de ikke er godt nok
trent til & tale belastningene. En respondent mener at arsaken er darlig kompetanse innen
generelle treningsprinsipper pa soldat- og instruktererniva. En respondent mener arsaken

skyldes krevende arbeidsforhold.

Arsakene for at belastningsskader oppstar har sannsynligvis lite & gjgre med ytre faktorer
som materiell og fasiliteter. Arsakene kan vare todelt. Den ene er at soldatene har et for lavt
treningsgrunnlag nar de starter treningen. Den andre er at kunnskapene om treningslare er
for lav hos soldater og instruktarer. Ved a starte trening med lav kunnskap om treningslere
kombinert med et darlig treningsgrunnlag, kan det fare til at man i starre grad vil vere utsatt

for & fa belastningsskader.

5.2 Krigsskolens milteere kamptreningsmodul

MKT inneholder flere treningsformer som er sammensatt til en treningsform. Karlsen (2012)
og Sylta (2011:9-10) mener hensikten med konseptet er a skape et helhetsbilde for hvordan
man kan trene fysisk for & mestre strid. To av respondentene mener det er dette konseptet er
laget for, mens to mener kamptreningsmodulen gir dem ideer om gvelser de kan nytte nar de
trener eget personell. De mener konseptet er bra fordi treningen virker funksjonell samtidig

som den trener styrke og utholdenhet.

Prinsippet om variasjon omhandler at man ma tilrettelegge variert trening. Eksempelvis bar
man variere mellom trening med vekter, kroppsvekt og apparater slik at muskulaturen blir
utsatt for forskjellige typer belastning (Gjerset et al., 2009:400). Sylta (2011:99) og Karlsen
(2012) papeker at MKT skal trene utholdenhet og styrke samtidig, treningen skal vare

funksjonell og utvikle en god kjernemuskulatur. Siden MKT har som formal a utvikle en
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generell god fysisk form sa legger ikke konseptet opp til eksempelvis isolert trening av
enkelte muskelgrupper, dette kan bety at prinsippet om spesifisitet ikke blir godt nok

ivaretatt.

Dagens soldater ma vere fysisk robuste for a kunne lgse et bredt spekter av oppgaver som de
er palagt (Sookermany, 2005:216-219). Siden oppgavespekteret er bredt, sa vil
rammefaktorene for soldater eksempelvis i strid veere sveert uklare, noe som gjer at ingen
arbeidskrav er eksakte (Aanstad, 2001:24). Funksjonell trening som kombinerer
utholdenhets- og styrketrening, og som vektlegger a bygge opp en sterk kjernemuskulatur,
kan vaere en hensiktsmessig mate a trene soldater til & lgse oppdrag innenfor det brede

spekteret.

Tre respondenter mener at treningsformen virker forebyggende mot belastningsskader, men
det forutsetter at treningen blir individuelt tilpasset treningsgrunnlaget til hver enkel soldat.
Belastningsgkning med vekter ma tilpasses slik at den ikke blir for hgy for tidlig som kan

medfgre at man i stgrre grad blir utsatt for a fa belastningsskader.

En respondent er usikker pa om primitiv trening virker forebyggende mot belastningsskader,
respondenten mener at flere av gvelsene ikke er tydelig nok pa hvordan de skal utfares siden
det nyttes variert utstyr. Glomsaker (1996:186-189) papeker at de fleste belastningsskader
innen militeer aktivitet skyldes en kombinasjon av nytt utstyr, uvante treningsformer og nye

bevegelsesmanstre.

Hoffman et al. (1999) og Rosendal et al. (2003) ser en sammenheng mellom god fysisk form
og at man er lite utsatt for belastningsskader. Pyramidemodellen viser at man ber beherske
niva en og to, som er basisgvelsene og grunnlegende militeerfaglige ferdigheter, far man bar
trene MKT (Dullum, 2012; Karlsen, 2012).

Hovedarsaken for at personell i Heeren er utsatt for belastningsskader kan som nevnt skyldes
et darlig treningsgrunnlag, ikke utstyret, nye bevegelsesmgnstre eller nye treningsformer.
Indre faktorer som omhandler genetisk arv kan ogsa vaere en faktor, men i hovedsak sa
handler det om a tilpasse treningen etter nivaet til den enkelte. Det kan antas at ved god
fysisk form s& vil kroppen vare mindre utsatt for & fa fysiske belastningsskader. Arsaken kan
veaere at treningsgrunnlaget er bedre, noe som betyr at kroppen i sterre grad kan motta en gkt

belastning over tid.
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For a forebygge belastningsskader mener respondentene det er viktig at instruktarer og/eller
soldatene har kompetanse innen treningslere for a kunne tilpasse treningen til soldatmassen.
Denne tilnaermingen til forebygging mener ogsa Bullock et al. (2010:160) er hensiktsmessig.
En forebyggende metode kan vere a forbedre basisferdighetene som Doyle et al. (2006) og
Olson (2008) mener er viktige fysiske egenskaper hos soldater. Hovedvekten av treningen
ber vektlegge utholdenhet og styrke som er funksjonelt rettet mot treningen av kroppens
kjernemuskulatur. Siden militeer kamptrening vektlegger dette kan det antas at
treningsformen virker forebyggende mot belastningsskader. Det forutsetter at gvelsene

utfares teknisk riktig og at treningen er tilpasset den som trener.

5.3 Treningsformene

5.3.1 Primitiv trening

Samtlige av respondentene mener at primitiv trening er bra siden det er enkelt & fa til i
avdelingen. Tre av respondentene mener konseptet har en direkte overfgringsverdi til de
oppgaver de lgser i Haeren. Arsaken mener de er fordi treningsformen byr pa funksjonell

rettet trening av styrke og utholdenhet.

Ovennevnte meninger fra respondentene om primitiv trening samsvarer ogsa med Sylta
(2011:93), Karlsen (2012) og Telemark bataljon (2012:10) som mener at primitiv trening
skal vektlegge utholdenhets- og styrketrening som er funksjonelt rettet. Dette er en

oppfatning som kan antas a vare riktig.

En respondent er usikker om konseptet virker forebyggende mot belastningsskader fordi
gvelsene ikke er godt nok beskrevet hvordan de skal utferes. Tre av respondentene mener
primitiv trening virker forebyggende mot belastningsskader nettopp fordi at treningen er

funksjonell og at den vektlegger opptrening av kjernemuskulatur.

Primitiv trening kan virke forbyggende mot skader hvis man utfarer gvelsene teknisk riktig
og ikke overeksponerer avdelingen for denne type trening. Treningen ma individuelt
tilpasses slik at man far ivaretatt treningsprinsippene for hver enkel soldat. Respondenten

som var usikker pa om dette virker forebyggende, er usikker fordi gvelsene ikke er teknisk
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godt nok definert. Det kan bety at det er viktig for en instruktar eller den som trener, a utfare

gvelsene hensiktsmessig slik at man ikke utsettes for feiltrening.

5.3.2 Kettlebells trening

Samtlige respondenter mener kettlebells trener funksjonell styrke som i hovedsak vektlegger
kroppens kjernemuskulatur. To respondenter mener kettlebells kombinerer trening av styrke
og utholdenhet. To respondenter mener man trener hele kroppen med kettlebells fordi slik

trening aktiviserer ogsa de sma muskelgruppene som stabiliserer kroppen.

Respondentens meninger samsvarer med Jay et al. (2001:197) som mener at trening med
kettlebells muliggjer trening av flere muskelgrupper samtidig som muskelarbeidet er
funksjonelt. Sylta (2011:99) og Karlsen (2012) mener at kettlebellstrening kombinerer
utholdenhet og styrke i en og samme gkt. Respondentenes meninger og teorien samsvarer,
derfor kan det antas a veere riktig, men graden av styrke- eller utholdenhetsutbytte treningen
gir avhenger av hvor tung kettlebellskulen som nyttes er. Hvis man trener med en tung kule
vil man klare feerre repetisjoner, det gjor at muskelarbeidet i starre grad vil veere anaerobt.
Hvis kulen er lettere vil man klare flere repetisjoner, og da vil muskelarbeidet vare aerobt og
man vil trene utholdende styrke. Sylta (2011:99) papeker at MKT kan utfgres med hgy

intensitet over kort tid eller lav intensitet over lang tid.

Samtlige respondenter mener at kettlebellstrening virker forebyggende mot
belastningsskader hvis de som utever dette utfgrer teknikkene riktig. Ved feiltrening mener
de risikoen for belastningsskader vil stige. To respondenter mener ogsa det er viktig med en

gradvis gkning av belastning nar det er progresjon i treningen.

Karlsen (2012) mener man ma falge prinsippet om progresjon og belastning fordi det er
sentralt for & unnga skader. Han anbefaler & gke treningens varighet far man velger a gke
belastningen i form av tyngre vekter. Telemark bataljon (2012:11-12) og Karlsen (2012)
mener at treningsformen virker forbyggende mot skader fordi treningen er sveert funksjonell

og at den utfordrer kjernemuskulatur, balanse og kroppsstabilisering.

Treningsformen antas a virke forebyggende mot skader fordi den vektlegger funksjonelle
gvelser som blant annet styrker kroppens kjernemuskulatur. Det forutsetter at man ivaretar

grunnleggende treningsprinsipper og en korrekt utfgrelse av teknikkene.
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6. Konklusjon

Det foreliggende arbeidet skulle forsgke a besvare pa problemstillingen om: «Virker

Krigsskolens Militeere kamptreningsmodul forebyggende mot fysiske belastningsskader?»

6.1.1 Konklusjon

Hensikten med militeer kamptrening er & forberede soldater pa de fysiske krav som stilles i et
stridsmilja. Treningsformene primitiv trening og kettlebells vektlegger kombinert trening av

styrke og utholdenhet ved bruk av funksjonelle bevegelser.

Det viser seg at fysiske belastningsskader er noe som kan oppsta i enhver militer avdeling,
noe som betyr at slike skader kan vere en stor utfordring for avdelingene. Arsaken til at
slike skader oppstar kan vare todelt. Den ene arsaken kan veere et darlig grunnleggende
treningsgrunnlag noe som gjar at kroppen i starre grad kan bli utsatt for belastningsskader.
Den andre arsaken kan vare at de som trener eller instruerer har lav faglig kompetanse
innenfor treningslaere og generelle treningsprinsipper. Det er sterk empiri pA sammenhengen

mellom god fysisk form og at man er mindre utsatt for a fa fysiske belastningskader.

Forskningen i denne oppgaven viser at teori og empiri stemmer med hverandre. Krigsskolens
militeere kamptreningsmodul kan virke forbyggende mot fysiske belastningsskader. Militeer
kamptrening kan ha motsatt effekt hvis ikke generelle retningslinjer for trening blir fulgt, og
en avdeling bgr nytte denne treningsformen som et supplement til all annen trening. Hvis
ikke kan det resultere i en overeksponering av denne type trening. Ved overeksponering kan
treningen fa en motsatt effekt slik at soldatene i sterre grad kan bli utsatt for

belastningsskader grunnet sveert hgy belastning.

6.1.2 Videre forskning

Denne studien har forsgkt & finne ut om militeer kamptrening kan virke forebyggende mot
fysiske belastningsskader. En del av avgrensningen i oppgaven var at den kun omhandlet
kettlebells og primitiv trening. Det kunne veert interessant a utfere samme type forskning pa

de andre treningsformene i Krigsskolens militeere kamptreningsmodul, for & finne ut om
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disse treningsformene i modulen kan virke forbyggende mot fysiske belastningsskader. Et
annet interessant spgrsmal er hvor mye skal militeer kamptrening utgjegre av den totale

treningsbelastningen til en avdeling.
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8. Vedlegg

Vedlegg 1 Intervjuguide

Bakgrunn for valgt forskning

Jeg studerer pa Krigsskolen, og som en del av studiet jobber jeg med min
fordypningsoppgave. Oppgaven omhandler fglgende problemstilling: Virker Krigsskolens
militeere kamptreningsmodul forebyggende mot fysiske belastningsskader. Sparsmalene i

intervjuet vil omhandle militeer kamptrening og forebygging av belastningsskader.
Hva vil svarene nyttes til?

Du er utvalgt som respondent fra den militeere populasjonen siden du har fullfart
Krigsskolen, fullfart Krigsskolens militeere kamptreningsmodul og at du har jobbet
minimum ett ar etter endt utdanning samt din interesse for trening. Din bakgrunn gjgar at
dataen i forskningen blir mer valid. Svarene fra intervjuet vil bli analysert for a finne ut om

Krigsskolenes militeere kamptreningsmodul virker forbyggende mot belastningsskader.
Oppbygging av intervju

Det vil stilles apne spgrsmal innenfor oppgavens tema. Det er produsert en intervjuguide
som skal falges, og underveis vil jeg stille oppfalgingssparsmal hvor det er naturlig. Det er
gnskelig at intervjuet skal oppfattes som en uformell samtale mellom intervjuobjektet og

forskeren i den hensikt at intervjuobjektet skal fale seg fri til a fortelle sine meninger.
Anonymitet

Personopplysninger som er brukt til & velge informanter vil ikke bli offentliggjort. Du vil bli
tildelt et intervjunummer som ikke vil bevares sammen med personopplysninger under noen
stadier i forskningsprosessen. Lydopptakene fra intervjuet vil slettes nar den endelige

sensuren for oppgaven er publisert.
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Samtykker du at anonymisert data kan nyttes i min fordypningsoppgave?

JA NEI__

Samtykker du at intervjuet spilles inn pa diktafon, og blir behandlet anonymt og slettes etter

fordypningsoppgavens sensur er utgitt?

JA NEI___

Underskrift:

Introduksjonsspgrsmal:

1. Hvordan er ditt forhold til fysisk aktivitet og trening?
i) Hvor mye tid bruker du pa trening?
i) Har du noen idrettspesifikk utdanning?

iii) Hvor mye trening er avsatt til din tropp/kp?

Overgangsspgrsmal:

2. Hva syns du om den militeere kamptreningsmodulen til Krigsskolen?
1) Hvaer bra?
i) Hva kan gjeres annerledes?
3. Blir MKT praktisert i din avdeling?
i) 1safall hvilke momenter fra KS MKT modul har dere tatt med i treningen
i) Hva fungerer bra mtp. Forbygging av belastningsskader?
4. Hvor mye belastningsskader har du i din tropp/kp?
i) Type skader?
ii) Statistikker
iii) Hyppighet
iv) Hva kan feilen veere?

Ngkkelspgrsmalene:

5. Hva tenker du om kettlebellstrening?
i) Virker det forebyggende mot belastningsskader?

i) Hva er bra eventuelt kan veere gjort annerledes?
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6. Hva tenker du om primitiv MKT trening?
1) Virker det forebyggende mot belastningsskader?
i) Hva er bra eventuelt kan vaere gjort annerledes?

7. Hva tenker du om pastanden: MKT (Kettlebells- og Primitiv trening) virker
forebyggende mot belastningsskader for Haeren?

8. Hva tenker du om at MKT (Kettlebells- og Primitiv trening) kan nyttes som

treningsform for & forberede soldater fra Haeren pa a utfare sin profesjon?

Avslutning:

- Er det noe som oppfattes som uklart fra min side?

- Er det noe avslutningsvis du gnsker a utdype?

- Setter stor pris pa a fa intervjue deg, tusen takk.



