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1 Innledning

1.1 Bakgrunn

Forsvarets kjernefunksjon er 4 utdanne og trene soldater for & kunne st opp i mot nye og
uventede konflikter til en hver tid (FD, 2008). Forsvarets fellesoperative doktrine (FFOD),
som beskriver retningslinjer for ideer, verdier og holdninger som skal prege Forsvaret, viser
til en utvikling 1 sikkerhetssituasjonen som har endret seg fra en konkret overordnet trussel til
en uforutsigbar og kompleks situasjon (FFOD, 2007). Forsvaret skal vare forberedt pé a
gjennomfore operasjoner nasjonalt og internasjonalt innenfor et spekter fra fred til vaepnet
konflikt (FFOD, 2007). Dette innebarer at Forsvaret ma vare trent for & kunne operere under
en rekke varierende forhold, som for eksempel klima, miljo og terreng (Aandstad, 2011;

FFOD, 2007).

«Til tross for at dagens soldater har tilgang pd motoriserte kjoretoy og andre teknologiske
hjelpemidler sé utsettes de fleste soldater for fysisk krevende arbeidsoppgaver som kan kreve
bade langvarig submaksimal innsats, samt kortere maksimal innsats» (Aandstad, 2011:7). I
tillegg har krav om egenbeskyttelse pé bakgrunn av trusselbildet i dagens komplekse
operasjoner fort til okt bruk av kroppspansring uavhengig tjenestestilling, noe som har
medfert gkt vekt (Treloar, 2011). NATO har identifisert forflytning til fots som en av de
mange fysiske utfordringene soldater stadig blir utsatt for (Aandstad, 2011). For & vere i
stand til & utfere denne arbeidsoppgaven tilfredsstillende ma en soldat som et minimum ha
maksimalt oksygenopptak (VO,-maks) pd 45 ml/g/kg (Aandstad, 2011). Forskning viser at
dette samsvarer godt med minimumskravet pd 3000m lopstest, som Forsvaret har benyttet til

seleksjon og kontroll av standpunkt siden 1983 (Sookermany, 1999).

Studier av tilsvarende tester i det britiske og det amerikanske forsvaret viser imidlertid at
utholdenhetstestene favoriserer lettere personer fremfor tyngre, ikke tykkere, men bedre trente
personer (Vanderurgh et al., 2011; Bilzon et al., 2001). Amerikanerne erfarte at fysiske tester
og treningsprogram var overfokusert pa aerob utholdenhet og ikke tilpasset krigens reelle krav
(Doyle et al., 2006). P4 bakgrunn av observasjoner av fysiske utfordringer og
skadeforekomster for danske soldater i Helmand, konkluderte Serensen (2009) med at styrke,

og spesielt kjernemuskulatur, var en viktig faktor for fysiske krav og skadeforebygging.



Tidligere forsvarssjef, General Harald Sunde, beskriver fysisk robusthet som en viktig del i et
innsatsforsvar og viser til den strategiske planen for militaer idrett og trening (MIT), under
visjonen «Trent for & prestere nar det kreves» (MIT, 2012). «Hovedmalet til MIT og dens
aktivitet er derfor & bidra til at personellet gis nedvendig fysisk kapasitet, kompetanse og
ferdigheter som gjor dem 1 stand til 4 lese sine oppgaver pd en best mulig mate» (MIT,

2012:4).

Undertegnede har ved flere anledninger diskutert med kollegaer som ikke ser hensikten med
méten treningen og testene 1 Forsvaret er lagt opp. Diskusjonene har ofte endt med utsagn
som: «3000m er for folk i tights, gi meg en sekk sé skal jeg virkelig vise dere». Oppgaven
soker sdledes & bidra med forskning og diskusjon rundt fysiske tester, sette fokus pa hvilke
tester som er mest hensiktsmessig opp mot operative krav og hvordan dette gjenspeiles i

dagens treningsregimer.

1.2 Problemstilling

Problemstilling: «Er det korrelasjon mellom resultatene pd 3000m, 8 km pakningslep og
molletest, og i hvilken grad er testene relevante opp 1 mot arbeidskravene i dagens

operasjoner?»

1.3 Avgrensning

Oppgaven vil ta for seg det fysiske arbeidskravet «forflytning til fots». Det finnes mange
andre arbeidskrav for militert personell som ville vert relevante & inkludere i studien, for

eksempel graving, lefting og baring, kryping og bevegelse 1 hinderbane (Aandstad, 2011).

Ovelsesutvalget i denne oppgaven er valgt & omfatte de tester som allerede er gjennomfort i
forbindelse med obligatorisk undervisning i fysisk fostring (FYFO)

ved Krigsskolen, herunder 8 km pakningslep, 3000m lgpstest og molletest. Andre tester som
ville veert relevante 4 inkludere i denne studien er styrketester innenfor bade over- og

underkropp og lepstester innenfor anaerob utholdenhet.

Utvalget av forsekspersoner (FP) avgrenses til & omfatte kadetter fra Krigsskolen.
Antropometriske data ved FP som alder, hoyde og vekt er ikke inkludert i studien, siden dette

ikke ble vurdert pa det tidspunktet testene ble gjennomfort, i mai 2013. Dette er en svakhet



ved studien, da en «InBody»-test av hver enkelt FP ville gitt en rekke flere faktorer i

sammenligningsgrunnlaget av prestasjoner pa testene.

Med treningsregimer avgrenses oppgaven til & omfatte danskenes handbok for «Militcer
Fysisk Treening» (FSU, 2012), det norske kompendiet «Militaer Fysisk Trening i
grunnleggende soldatutdanning» (FHS, 2012) og Grunnlagsdokument for fysisk trening i
bataljonsstridsgruppe Telemark Bataljon (TMBN, 2012).



2 Teori

2.1 Operative krav

Dette kapittelet beskriver hva som blir ansett som dagens arbeidskrav. Innledningsvis hva
NATO har definert som arbeidskrav, deretter hvilke operative krav som ble identifisert av
danske soldater i Helmand og avslutningsvis hva som kjennetegner arbeidskrav for norske

soldater.

2.1.1 Arbeidskrav

Thomas Rathsack (2010) beskriver en situasjon i boken Elitesoldat hvor han som en del av en

femmanns patrulje blir satt inn pa en klippe i fjellene 1 Afghanistan, 3000 moh.:

Hard som inn i helvete, for nd barer det oppover. Voldsomt oppover. S mye at det er
helt umulig a klatre oppturen med bare beina. Jeg sikrer vapenet mitt og slipper det s
det henger fritt pa brystet i skulderremmen, og jeg kan bruke armer og hender til &
lofte og presse mine og ryggsekkens i alt 165 kilo oppover. Jeg finner fotfeste med én
stovel om gangen, og mobiliserer all kraft i hver eneste fiber i beinet mitt. (Rathsack,
2010:140).

Fysiske arbeidskrav beskriver hva som kreves av en militer styrke eller soldat for & vaere 1
stand til & lose et oppdrag tilfredsstillende (Aandstad, 2011). Fysiske arbeidskrav er satt for a
beskrive avdelingens evne til oppdragslesning, og maling av en soldats VO,-maks vil kunne
si noe om den enkeltes fysiske arbeidskapasitet (Sookermany, 1999). P4 slutten av 1960-tallet
utarbeidet den amerikanske militerlegen Kennet H. Cooper en lopstest med varighet pa 12
minutter, hvor avlagt distanse korrelerte godt med soldatenes VO,-maks (Sookermany, 1999).
11983 ble 3000m lopstest innfort i Forsvaret som en del av obligatoriske tester for
vernepliktige mannskaper. Minstekravet pad 3000 meter lopstest var 15 minutter og en soldat
som presterte pd denne tiden ville ha VO,-maks pa omtrent 44 ml/kg/min noe som ville gi en

indikasjon pd hvor godt arbeidskapasitet soldaten har (Sookermany, 1999).

Arbeidskrav for militere styrker er ikke noe nytt. Blant annet hadde de romerske
legionaerenes absolutte krav for utmarsjer med tung oppakning (Whipp el at, 1998). I folge
Whipp et al. (1998) ble legionarene trent til & holde en marsjhastighet pa ca. 4,6 km/t med
utrustning pa ca. 20 kg. For & vere i stand til & opprettholde et slikt arbeidskrav over lengre
tid er prestasjonen estimert til & ligge under laktatterskelen. Dette vil samsvare med en VO,-

maks pa ca. 40 ml/kg/min for legionarene med darligst prestasjoner (Whipp et al., 1998).



”We know this, as failure to maintain the march pace was traditionally punishable by death”

(Whipp et al., 1998:262).

Den NATO etablerte arbeidsgruppen Task Group 019 identifiserte blant annet forflytning til
fots som en av de mest vanlige fysisk krevende oppgavene for militaert personell fra de ti siste
arene med internasjonale operasjoner (Aandstad, 2011). Det som kjennetegner forflytning til
fots er at soldaten som oftest mé bere noe 1 tillegg til egen kroppsvekt (Aandstad, 2011). Fra
forste verdenskrig og til dagens operasjoner har denne vekten fordoblet seg for
infanterisoldater (Knapik, 2004). Et eksempel pa dette var britiske styrker under
Falklandskrigen i 1982 som pa grunn av darlig veistandard og infrastruktur matte avlegge

store distanser til fots med oppakning pa nermere 70 kg (Aandstad, 2011).

Aandstad (2011) beskriver i «Moving soldiers» vanskeligheten med & definere fysiske
arbeidskrav for militzre styrker. Arsaken til dette er variasjoner i ulike type tjenestestillinger,
eksempelvis vil arbeidskrav for en infanterisoldat og en jagerflyger vere forskjellige
(Aandstad, 2011). Et militert arbeidskrav kan ogsa endres i lapet av kort tid og ber derfor
ikke sees som et absolutt krav. Arbeidskrav kan ogsé pévirkes av ytrefaktorer, for eksempel et
fastsatt arbeidskrav for marsjhastighet pé flatmark vil endres betraktelig dersom det er dyp
sne (Aandstad, 2011). «I praksis betyr dette at militert personell mé vere trent for det
ukjente, og ha evne til en fleksibel opptreden» (Aandstad, 2011:15). Fysiske arbeidskrav mé
altsa sees 1 sammenheng med oppgavene som skal utferes og hvilke rammefaktorer som

ligger til grunn.

2.1.2 Operative krav for danske soldater

«Forsvarets Sundhetdstjeneste (FSU) og Center for Idrat (CFI) skal blive NATOs beste inden
for deres felt. Dette opnas ved at male effekten af vores arbejde ved de forrest indsatte
enheder 1 verdens hirdeste miljo» (FSU, 2012:9). Klaus G. Serensen (2009), som leder for
prosjektet ved Center for Idraet (CFI), begynte med & utfore malinger og tester av danske
soldater 1 Afghanistan i den hensikt & finne ut hvilke operative krav soldatene stod ovenfor.
Soldatene veide i snitt 117 kg, dette var inkludert utrustning som tilsvarte 35 kg eller 45 % av
kroppsvekt (Serensen, 2009). Vekten i kombinasjon med at en patrulje i snitt avla en distanse
pa 6 km og 120 utfall, stilte i folge Serensen (2009) et stort krav til styrke, og da spesielt

kjernemuskulatur.
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Studiene til Serensen (2009) viste at soldatene padro seg mange skader, noe som hemmet
oppdragslesningen, og disse skadene kom som et resultat av at den fysiske treningen ikke var
optimal i forhold til de operative kravene. Studiene konkluderte med at kjernemuskulatur,
styrke, anaerob og aerob utholdenhet var de viktigste kravene for fysiske utfordringer

(Serensen, 2009).

2.1.3 Operative krav for norske soldater

Studien til Valnes (2008) av fysiske krav for norske soldater i Military Observation Teams
(MOT) i Afghanistan viser at vekten av vapen, skuddsikkervest, hjelm og ammunisjon var
mellom 25 — 30 kg. Erfaringer fra dagens operasjoner viser en trend i skadestatistikken over
belastningskader i rygg, hofter, knar og ankler (TMBN, 2012). Grunnlagsdokument for fysisk
trening i bataljonsstridsgruppe Telemark Bataljon (GD) som ble utarbeidet i et samarbeid
mellom TMBN og Krigsskolen, har til hensikt & danne et felles grunnlag for fysisk trening i
TMBN og Hurtig Reaksjonsstyrke (HRS) avdelingene (TMBN, 2012). Dette skal oppnas ved
a strukturere utdanningen og gjennomferingen av FYFO i bataljonen, slik at treningen er

riktig, skadeforebyggende og malrettet mot okt operasjonell yteevne (TMBN, 2012).

Til tross for at dagens operasjoner som oftest har vert oppsatt pa kjeretay, innleder GD med
at det ma det tas hoyde for andre konflikter som kan gi sterre utfordringer enn Afghanistan
hvor lange marsjer vil vere krevet (TMBN, 2012). Gjennom stridsrettet funksjonell
arbeidskapasitet skal soldatene trene sa likt som mulig opp mot arbeidsoppgavene de skal
utfore. GD nevner fire primare elementer for effektiv fysisk forberedelse for kamp:
«Maksimal og utholdende styrke i underkropp, maksimal og utholdende styrke i overkropp,
utholdende kondisjonstrening og en robust psyke for a sikre at vi innehar den riktige

kampénden» (TMBN, 2012:3).

2.2 Fysiske tester

Dette kapittelet beskriver innledningsvis hva som kjennetegner en test og hvilke krav en test

m4é oppfylle. Deretter beskrives noen av de fysiske egenskapene som er nedvendige for at en
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soldat skal vere i stand til & utfere sine arbeidsoppgaver opp i mot gjeldende arbeidskrav,

herunder utholdenhet, styrke og arbeidsekonomi.

2.2.1 Hva kjennetegner en test

En test kan defineres som "(...) en standardisert og normert prove som blir brukt til & méle
kroppslige eller psykiske egenskaper eller tilstander" (Gjerset, Haugen, Holmstad & Giske,
2010:449). Tester kan deles inn i generelle tester og spesifikke tester, hvor henholdsvis
méling av VO,-maks og antall tak i roing er eksempler pé slike tester (Gjerset et al., 2010).
Hensikten med testing kan vere en kontroll av standpunkt eller for & se prestasjonsniva i
forhold til tidligere resultater og dermed kunne si noe om maten utdanning og trening har gitt
effekt (Gjerset et al., 2010). Militerspesifikke tester innen fysisk kapasitet har som oftest til
hensikt & kontrollere soldatenes nivd og utferes i forbindelse med innrykk, opptak eller arlig
befalstest (Sylta, 2011). I felge Gjerset et al. (2010) er det viktig at testen fungerer som en
neytral kontroll og at gjennomferingen blir sa lik som mulig hver gang. Derfor ma det stilles
strenge krav til utformingen av testen og noen av de mest sentrale kravene er:

- En test mé vere valid (gyldig). Det vil si at det som blir malt i testen, er en viktig
egenskap eller ferdighet i forhold til det du trener for.

- En test ma vaere reliabel (palitelig). Det betyr at den hver gang med like stor sikkerhet
maéler den aktuelle egenskapen eller ferdigheten.

- En test md alltid ha en hensikt og gjennomfoeres ut fra en klar problemstilling.

- Et testbatteri ma utarbeides. Med testbatteri mener vi et utvalg av gvelser som hver for
seg maler egenskaper som samlet er viktig for det du er ute etter 4 male. Et testbatteri
kan inneholde fra én til flere testovelser, avhengig av hensikten med testen.

- Uteverne ber motiveres for testen pd forhdnd. En person som er lite motivert, vil
sjelden yte sitt beste (Gjerset et al., 2010:451).

Prestasjonsbestemmende faktorer vil variere med idrettens egenart og i hvilken grad uteveren
har utviklet disse egenskapene kan males gjennom fysiske tester (Gjerset et al., 2010). For at
en test av soldaters fysikk skal vare optimal ber den vaere sd lik den reelle situasjonen som
mulig. Som beskrevet i tidligere vil det vaere store variasjoner av arbeidskrav. Eksempelvis vil
et krav til en fallskjermsoldat vaere & ta fire hang-ups da soldaten i tilfelle en nedsituasjon mé
veere 1 stand til 4 dra seg selv ut av skjermen (Sylta, 2011). For infanterisoldaten bak i
stridsrommet vil det vaere et krav til en sterk nakkemuskulatur for & tale pakjenningene ved
bruk av hjelm i kombinasjon med risting og ugunstige stillinger over lengre perioder
(Aandstad, 2011). Likevel er det flere fellestrekk for en operativ soldat i Heeren, herunder en

generelt god aerob- og anaerobutholdenhet og god styrke i over- og underkropp (Sylta, 2011).
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2.2.2 Utholdenhet

Utholdenhet kan defineres som "( ... ) organismens evne til 4 arbeide med relativt hay
intensitet over lengre tid" (Gjerset et al., 2010:46). Utholdenhet deles gjerne inn i aerob og
anaerob utholdenhet. "Aerob utholdenhet er organismens evne til & arbeide med relativt hoy
intensitet over lengre tid ( .... ) Anaerob utholdenhet er organismens evne til 4 arbeide med
svart hey intensitet i forholdsvis kort tid" (Gjerset et al., 2010:48). Aerob utholdenhet er
arbeid med tilstrekkelig tilgang pa oksygen og kjennetegnes av aktiviteter som gar fra to
minutter og utover (Gjerset et al., 2010). I utholdenhetsidretter med varighet over ti minutter
vil mer enn 80-85 % av energien frigjores ved hjelp av aerobe energiprosesser (Gjerset et al.,

2010). Dette er beskrevet nermere i figur 2.1.

Apfosentvis energibidrag
fra anaerobe og aerobe prosesser

1004-....
9o+
80+
704
60+
504
40+
304
20+

10+ R ANAEROB Varighet
O “re.

..................

T T

1b 3'O 6l0 9'0 é 1b 30 60 1‘20 sek,min

sekunder ._p minutter ;

4,

Figur 2.1: Viser prosentvis energibidrag fra anaerobe og aerobe prosesser ved maksimale

belastninger med en gitt varighet (Gjerset et al., 2010:506).

Aerob utholdenhet vil veere viktig for soldater i de fleste situasjoner for alt fra to ukers mars;j
med sekk til 3000m test. Gjerset et al., (2010) beskriver all aktivitet som har sveart hoy
intensitet under to minutters varighet vil stille store krav til anaerob kapasitet. Serensen
(2009) viser at anaerob utholdenhet var hoyst relevant under intense kamphandlinger i
Afghanistan hvor de danske soldatene ved gjentatte ganger utforte arbeid opp mot maksimal

hjertefrekvens.

Maksimalt oksygenopptak (VO,-maks) defineres som «(...) den sterste mengden oksygen
som kroppen kan ta opp og utnytte i lopet av et minutt» (Freyd, Madsen, Saterdal,



13

Tonnessen, Wisnes, Aasen., 2011:24). VO,-maks kan uttrykkes pa forskjellige méater, som
oftest som millimeter oksygen opptatt per minutt per kilogram kroppsvekt (ml-kg "' -min™)
(Frayd et al., 2011). Forfatterne forklarer videre at VO,-maks er relevant fordi det sier noe om

energiomsetningen, men at VO,-maks ogséd méd méles innenfor idrettsspesifikk test.

To tvillinger var svammere, men den ene av dem la opp og sluttet med
svemmetreningen. Noen dr senere, mens de begge var godt trente, testet de VO,-maks
ved loping. De hadde da like hay VO,-maks, pa 3,6 I-min”. Ved test av VO,-maks i
svemming viste det seg at den tvillingen som fremdeles drev svemmetrening, hadde
3,6 I'min”', mens den andre hadde 2,8 I'min™". (Fraoyd et al., 2011:25).

VO,-maks tilsvarer et intensitetsniva som de feerreste klarer & opprettholde over noen fa
minutter, derfor vil utnyttingsgraden vare avgjerende for utholdenheten til en utever (Gjerset
et al., 2010). «Et hoyt maksimalt oksygenopptak legger grunnlaget for en god aerob
utholdenhet, men individuelle variasjoner i utnyttingsgrad kan vere utslagsgivende i en
konkurranse» (Gjerset et al., 2010:60). Faktorer som pavirker VO,-maks og utnyttingsgraden
er sentrale- og perifere faktorer, i tillegg til psykiske faktorer, glykogenlagrene,
vasketilforsel, fettforbrenning og muskelstyrken (Gjerset et al., 2010).

2.2.3 Styrke

Styrke defineres som «den evnen en muskel eller muskelgruppe har til 4 utvikle kraft»
(Gjerset et al., 2010:93). Muskelstyrke deles videre inn i statisk- og dynamisk muskelstyrke,
og defineres henholdsvis som «(...) den evnen en muskel har til & utvikle kraft uten at den
forandrer lengde (....) den evnen en muskel eller muskelgruppe har til & utvikle kraft mens
den trekker seg sammen eller blir strukket» (Gjerset et al., 2010:93). Dynamisk muskelstyrke
deles videre inn i maksimal, eksplosiv og utholdende styrke, og defineres henholdsvis som
«den storste kraften en muskel eller muskelgruppe kan utvikle én gang (....) sterst mulig
kraftutvikling samtidig som muskelen trekker seg raskt sammen (....) evnen en muskel eller

muskelgruppe har til & utvikle kraft mange ganger» (Gjerset et al., 2010:92).

Gjerset et al. (2010) beskriver blant annet muskeltverrsnittet, muskelfibertyper, aktiveringen
av musklene, teknikk, motivasjon og konsentrasjon som viktige faktorer for muskelstyrke. For
marsj med pakning er det mage og rygg som oppfattes som spesielt viktig med tanke pa
muskuler styrke (Aandstad, 2011). I tillegg til muskulaturen har styrketrening en positiv
effekt pa knokler og sener noe som vil kunne bidra til en skadeforebyggende virkning (Gjerset
et al., 2010).
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Figur 2.2 viser at utholdenhetstrening og styrketrening kan forbedres i lopet av 4-8 uker, og
vil kunne oppleves som forbedret prestasjon pa 3000m lepstest eller at man kan lofte tyngre
vekter og flere repetisjoner. I lopet av kort tid vil det oppleves en stor prosentvis fremgang,
avhengig av utgangspunktet, men at tilpasningstiden for knokler, sener, leddband og fester er

betydelig lengre, og det er nettopp her skadene oppstar (FSU, 2012).
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Figur 2.2: Viser kroppens tilpasningstid til fysisk aktivitet og trening (FSU, 2012:12).

2.2.4 Arbeidsgkonomi

Arbeidsgkonomi defineres som «(...) et mal pa hvor mye energi en utever forbruker ved en
bestemt fart eller en bestemt tilbakelagt distanse» (Gjerset et al., 2010:62). Gjerset et al.
(2010) hevder at arbeidsekonomi er beskrivende for en hensiktsmessig teknikk og
prestasjonsevne i utholdenhetsidretter. For & oppna en best mulig arbeidsgkonomi vil det vere
en fordel & trene spesifikt opp mot konkurransen uteveren skal prestere i (Gjerset et al., 2010;
Froyd et al., 2011). For soldater vil dette vere 4 trene sa misjonsspesifikt og realistisk som
mulig opp mot de operative krav som er gjeldende. «Hos en del utevere kan arsaken til darlig
arbeidsekonomi ligge i mangel pé styrke (maksimal styrke, utholdende styrke,

stabiliseringsstyrke) eller i darlig bevegelighet» (Froyd et al., 2011:29).



15

De beste indikatorene pé en soldats prestasjon pé forflytning til fots med pakning er aerob
kapasitet og muskulear styrke (Aandstad, 2011). Aandstad (2011) viser til studier som hevder
at kroppsvekt, lean body mass eller muskelstyrke, er vel sé viktig for prestasjonen som aerob
kapasitet. Arbeidsekonomien kan ogsé pdvirkes av ytre faktorer som ver, fore og utstyr
(Gjerset et al., 2010; Aandstad, 2011). Ved forflytning til fots med pakning kan
arbeidsekonomi ogsa vare avhengig av hvordan vekten fordeles i pakningen og pé kroppen,

og hvilket utstyr soldaten benytter (Aandstad, 2011).

2.3 Konsepter for fysisk trening

Dette kapittelet beskriver hvilken betydning fysisk trening har fitt pd bakgrunn av senere tids
endring i operative krav. Innledningsvis med danskenes nye konsept, deretter hvordan det nye
konseptet innen militer idrett og trening med en storre helhetlig tankegang utformes i Norge

og avslutningsvis om konseptet til TMBN.

2.3.1 Militeer Fysisk Traening

Det danske Forsvarets Sundhedstjeneste (FSU) og Center for Idraet (CFI) utarbeidet, pa
bakgrunn av Serensens (2009) studier fra Afghanistan, en hdndbok for «Militcer Fysisk
Treening» (MFT) (FSU, 2012). Det nye konseptet MFT endret fokus til & gjere den enkelte
soldat ansvarlig for sin egen trening og fysiske utvikling under slagordet «at blive sin egen
treenery, og ansé enhver soldat som en toppidrettsutever (FSU, 2012). MFT har ekt fokus pé
individualisering opp mot utdanning og gjennomfering av treningen, i tillegg til 4 identifisere
styrker og svakheter hos den enkelte i den hensikt & kunne forebygge skader (FSU, 2012).
MFT beskriver blant annet ernaring, kosthold, veeskeinntak, klimatiske utfordringer,
kroppsholdning, restitusjon, skader, forskjellige typer treningsformer og tester som benyttes
(FSU, 2012). Handboken retter fokus pa god kjernemuskulatur og stabilitet siden dette blir
fremhevet som en hovedfaktor for funksjonalitet og skadeforebyggende trening opp i mot
resultatene fra Afghanistan. Dette kommer i tillegg til kravet om styrke og utholdenhet.
Fokuset pa treningen gér altsa fra & vare rettet mot gjeldende tester til a vare rettet mot
faktiske krav som soldatene meter i operasjoner. MFT deler treningen opp etter tre
hovedkategorier, core-, styrke- og utholdenhetstrening, eller kombinasjonstrening (FSU,

2012).



16

2.3.2 Militaer Idrett og Trening

Tidligere Forsvarssjef, General Sunde, fastsatte 1. juli 2012 strategi for tjenestefeltet Militer
Idrett og Trening (MIT) til bruk i Forsvaret, under visjonen «Trent for & prestere nar det
gjelder» (MIT, 2012:4). Hensikten med denne planen er 4 «(...) synliggjere tjenestefeltets
bidrag til operativ evne gjennom relevant treningskvalitet og prestasjonsutvikling, slik at
Forsvaret skal kunne na sine strategiske mélsetninger (....) Kommunisere fagfeltets

maélsettinger, prioriteringer og innsatsomrader for planperioden» (MIT, 2012:3).

Pa bakgrunn av denne langsiktige planen ble kompendiet «Militer Fysisk Trening i
grunnleggende soldatutdanning (MFT GSU)» utarbeidet (FHS, 2012). Dette kompendiet skal
danne grunnlaget for gjennomfering av fysisk trening for soldater gjennom
forstegangstjenesten (FHS, 2012). Kompendiet inngdr som en obligatorisk del av
undervisningen som gir 5 studiepoeng i emnet «Militer fysisk trening», og kan innga i en
bachelorgrad (FHS, 2012). Kompendiet er delt i fire deler, hvor del en bestar av
grunnleggende treningslare, del to omhandler kosthold 1 Forsvaret, del tre beskriver fysiske
arbeidskrav for militaert personell og del fire omhandler helseperspektiver (FHS, 2012).
Soldatenes operative evne skal gkes ved 4 tilfere kunnskap om det teoretiske grunnlaget bak

og gjennomfering av fysisk trening (FHS, 2012).

MFT GSU inngéar som den forste delen av konseptet til MIT. Dette er illustrert i figur 2.3,
hvor basistrening i stor grad dekkes av MFT GSU. Basistrening innefatter emner som
skadeforebygging, kosthold, bevegelighet, koordinasjon, treningsplanlegging, styrke og
utholdenhet. Ferdigheter omhandler emner som narkamp, kart og kompass og stridsteknikk.
Militer kamptrening (MKT) er sammensatte ovelser med militert prestasjonsfokus og i
tilnermet militert antrekk og utstyr, «Train as you fight». P4 toppen av pyramiden er soldaten

klar til strid (KTS), definert av et gitt arbeidskrav (Dullum, 2012).
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Figur 2.3: Viser konseptet for Militcer idrett og trening (Dullum, 2012).

2.3.3 Grunnlagsdokument for fysisk trening

GD legger opp til smarthet i treningen gjennom bade utholdenhet, styrke, bevegelighet, MKT,
naerkamp, crossfit og kettlebells (TMBN, 2012). GD fordeler vekting av treningen i lopet av
et utdanningsér til 50 % utholdenhet, 30 % styrke og 20 % MKT og narkamp, og forklarer at
styrke og utholdenhet utgjor 80 % av grunnlaget for & lykkes i primarfunksjonen (TMBN,
2012).

Nergérd (2009) konkluderte i sin studie med at prinsipper som «Train as you fight» ikke
gjenspeiles i like stor grad under trening i den norske Haren som hos andre nasjoner. I GD
blir det argumentert for at treningen mé vare innenfor et variert bevegelsesmenster og
underlag for & unnga at all trening foregar i sagitalplanet pa flatt underlag, nar realiteten kan
kreve at soldaten plutselig ma bevege seg hurtig til siden med oppakning i ulendt terreng
(TMBN, 2012).
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Kjeldal (2009) viser i sin studie at soldater i TMBN er godt trent i forhold til Forsvarets
standardiserte tester, men at testene og treningen kan tilpasses bedre opp mot arbeidskrav i
Afghanistan, og peker her pa et manglende fokus pa styrketrening i ben, kjerne- og
stottemuskulatur. I GD er det et gkt fokus pé a redusere antall belastnings- og akutte skader
gjennom & utdanne personell og instrukterer innenfor MKT, nerkamp, kettlebells og loft som

markleft og kneboy.
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3 Metode

«En metode er en fremgangsmate, et middel til & lose problemer og komme frem til ny
kunnskap. Et hvilket som helst middel som tjener dette formalet, horer med i arsenalet av
metoder» (Aubert i Dalland, 2013:110). I felge Johannessen, Tufte & Christoffersen (2010) er
kvalitativ tilnerming & finne ut noe om spesielle kjennetegn ved det som studeres, mens
kvantitativ tilneerming har til hensikt a kartlegge utbredelse av fenomener. Denne studien er

saledes en studie med kvantitativ tilneerming.

3.1 Forskningsdesign

I denne studien ble det gjennomfert en tverrsnittstudie i forbindelse med obligatorisk
kjerneundervisning i FYFO pa et representativt utvalg av kadetter ved Krigsskolen.
Tverrsnittstudie kjennetegnes av en mengde data som gir et oyeblikksbilde av et fenomen
(Johannessen et al,. 2010). Tverrsnittstudie kan benyttes for a beskrive en forekomst og
fordeling, men er ogsa godt egnet til & finne en sammenheng mellom én eller flere variabler

(Nordtvedt et al., 2013).

3.2 Utvalg

Et utvalg er en del av studiens malgruppe eller populasjon (Johannessen et al., 2010). Siden
utvalget skal representere en storre populasjon er det viktig at utvalget er representativt for
populasjonen (Nordtvedt et al., 2013). Utvalget i denne studien bestir av 50 kadetter, 6
kvinnelige og 44 mannlige, fra samme kull ved Haerens Krigsskole. Det er lite som tilsier at
dette kullet skiller seg nevneverdig fra andre kull og utvalget kan sies & vaere representativt for
populasjonen ved Heerens Krigsskole og offiserer i det de starter i sin operative tjeneste pa

lavt niva. Dette utvalget kan sies & vare heterogent sett opp i mot et har perspektiv.

Pa 3000m testlop var utvalget 48 FP, pa 8 km var utvalget 37 FP og pa melletest var utvalget
42 FP. Totalt var utvalget 50 FP som deltok pé testene. Dette fremstilles i tabell 3.1.

Tabell 3.1: Oversikt over totalt antall mannlige og kvinnelige FP som har deltatt pd 3000m, 8
km pakningslop og/eller malletest. Totalt antall FP (n=>50).

FP 3000m Molletest 8km
Menn 42 37 32
Kvinner 6 5 5

Antall totalt 48 42 37




20

«Det vil alltid vaere bortfall av respondenter. Dette er en feilkilde som det er viktig & vaere
oppmerksom pa» (Johannessen et al., 2010:244). Ved Krigsskolen er det et arbeidskrav at
kadetter skal besta fysisk test hvert studiedr, samt at det er obligatorisk oppmete pa all
kjerneundervisning (Krigsskolen, 2011). Arsaker til fraveer fra obligatoriske tester, og dermed
eksklusjonskriterier for denne studien, er beordringer, permisjon, skader eller sykdom.
Frafallet i studien viser imidlertid at det er 4 % frafall av FP fra 3000m (n=48 av 50), 26 %
frafall av FP fra 8 km pakningslep (n=37 av 50) og 16 % frafall av FP fra melletest (n=42 av
50).

I folge Johannessen et al. (2010) kan et frafall veere problematisk i form av at det kan pavirke
sammensetningen i utvalget. Det foreligger ingen informasjon om hvorvidt frafallet skyldes
tilfeldigheter eller systematiske arsaker. Utfordringen med frafallet i denne studien er hva som
kjennetegner FP som ikke deltar pa 8 km pakningslep, og hvorvidt FP som deltar er et

representativt utvalg. Dette beskrives n@rmere i kapittel 3.6.3 og 5.1.2.

3.3 Datainnsamling

«Data er mer eller mindre vellykkede representasjoner av virkeligheten» (Johannessen et al.,
2010:36). Det er forskjell pa harde og myke data, hvor vekt er et eksempel pé harde data,
mens lyd eller bilder kan vaere eksempler pad myke data (Johannessen et al., 2010). Data som
benyttes i denne studien er derfor harde data i form av malbare konkrete data som foreligger i
tallgrunnlag. Data ble hentet inn fra tre obligatoriske tester i forbindelse med FYFO
undervisning. Innsamlingen foregikk over to uker i mai 2013. 3000m lopstest og melletest ble
gjennomfort i uke 19, henholdsvis tirsdag og fredag, slik at det var god restitusjonstid mellom
testene. 8 km pakningslep ble gjennomfort tirsdag i uke 21. I folge Gjerset et al., (2010) tar
normal restitusjonstid pa heyintensitets utholdenhetstrening fra 1-2 dager, det vil si at testene

ikke skal ha innvirkning pa hverandre.

3.3.1 Testbatteri 1: 3000m lgpstest

3000m lopstest méler hovedsakelig aerob utholdenhet, ca. 80 % av energiomsetningen er
aerob, og resultatene fra testen kan gi en indikasjon pd utevernes VO,-maks (Gjerset et al.,

2010; Sookermany, 1999).
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For gjennomferingen ble FP gitt informasjon om tidsplanen og om leypen som skulle lopes.
Loypen gikk pa gang- og sykkelvei langs RV4, med vending ved 1500m. Leypen var flat og
underlaget var asfalt. Det ble gitt 20 minutter til oppvarming for selve testen. Antrekk for FP
var idrettsantrekk og joggesko. Utstyr nedvendig for evelsen var stoppeklokke til tidtaking.
Testen ble gjennomfort med fellesstart pd signal og forméalet er & fullfore testen pa kortest

mulig tid.

3.3.2 Testbatteri 2: 8 km pakningslep

8 km pakningslep maler aerob utholdenhet, muskelstyrke i under- og overkropp, hvor mage
og rygg er spesielt viktig, evnen til & tale lokal smerte i ledd og muskulatur og viljestyrke

(Gjerset et al., 2010; Aandstad, 2011).

Gjennomfering av 8 km pakningslep begynte med kontrollveiing av sekker. FP ble deretter
informert om lgypen som skulle benyttes, som ogsd benyttes til eksamensgjennomfering og
bestar av to runder a 4 km i Lillomarka (se figur 3.1). Laypen bestér av sti og grusvei, med
haydeforskjell fra 188 moh. — 223 moh. og total stigning pa ca. 45 meter per runde. FP
benyttet arbeidsuniform m-04, marsjsteler og sekk av typen Reconpack med vekt pa 22 kilo.
Maleutstyr som ble brukt var vekt for kontrollveiing av sekkene og stoppeklokke for
tidtaking. FP fikk 15 minutter til oppvarming, utbedring av sekk og deretter var det fellesstart

pa signal. Formélet med testen er & fullfere pa kortest mulig tid.
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Figur 3.1: Oversikt over loypen som ble benyttet pa 8 km pakningslop. Malt med GPS Polar
G5, med noyaktighet + 2 %. Viser loypen (4km), med hoydeforskjell fra 188-223 moh. og total

stigning pd ca. 45 m per runde.

3.3.3 Testbatteri 3: Molletest

Molletest ble utarbeidet som et alternativ til 8 km pakningslep, slik at kadetter som ensket &
soke opptak ved Forsvarets Spesialkommando / Haerens Jegerkommando (FSK/HJK) kunne
maéle progresjon gjennom vinterhalvéret (Sylta, 2011). Molletesten maler aerob utholdenhet,

utholdende muskelstyrke i overkropp og ben og viljestyrke.

FP fikk en muntlig innfering i hvordan testen skulle gjennomferes. Utforelsen av testen bestéar
av kontinuerlig marsj pé tredemeolle med okende stigning. Antrekket skal vaere
arbeidsuniform, marsjstevler, 25 kg sekk og vapen. Tredemeolle som ble benyttet var av typen
Woodway Desmo. Testen har konstant hastighet pd 7 km/t og starter de forste 10 minuttene
med 0 % stigning, deretter oker stigningen med 3 % hvert 5. minutt frem til 15 % stigning og

totaltid pa 35 minutter (Sylta, 2011). Testen avsluttes ved utmattelse eller ved 35 minutter.
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3.4 Databehandling

Microsoft Excel 2010 for Windows ble benyttet til behandling av data. Fremstilling av
resultatene 1 form av tabeller og grafer, samt utregning av korrelasjon, gjennomsnitt og
standardavvik (SD) er ogsa utfert i Microsoft Excel 2010. Til & fremstille korrelasjonsmél har
Pearsons produktmomentkorrelasjon (Pearsons r) blitt benyttet. Dette angir hvor sterk
sammenheng det er mellom to lineare variabler (Johannessen et al., 2010). Fremstillingen av
fellesvariasjonen (R?) beskriver hvor mye av endringene i den ene variabelen som kan

forklares ut ifra endringene i den andre (Johannessen et al., 2010).

«Det finnes ikke noe fasitsvar pa hva som er en hoy korrelasjon. Det er blant annet avhengig
av hva som undersgkes, og hvor sterk korrelasjon man forventer» (Johannessen et.al.,
2010:304). I denne studien legges derfor tabellen av Cohen og Holliday (1982, i Johannessen

et al., 2010) til grunn som tommelfingerregel for korrelasjon.

Tabell 3.2: Tabellen viser tommelfingerregel foresldtt av Cohen og Holliday (1982) som
beskriver Pearsons r verdi og grad av korrelasjon (Cohen & Holliday i Johannessen et al.,
2010:304).

0,00-0,19 Veldig svak
0,20-0,39  Svak
0,40-0,69 Moderat
0,70-0,89 Hgy
0,90-1,00 Meget hoy

3.5 Klimatiske forhold under testingen

Testene ble gjennomfert under tilnermet like forhold for alle FP og testene som foregikk
utenders var pa barmark. Temperaturene under 8 km pakningslep var mellom 10-13 grader og
ingen nedber. Under 3000m lgpstest var temperaturene ca. 12 grader og ingen nedber.
Molletest foregikk innenders i et rom hvor temperaturen ligger pa ca. 20 grader og var ikke

pavirket av veret.

3.6 Metodekritikk

For & svare pa denne studien ble det benyttet en tverrsnittstudie og dermed data fra kun ett

tidspunkt. Med data fra kun ett tidspunkt ma man veere forsiktig med a trekke konklusjoner
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som kan si noe om utvikling over tid (Johannessen et al., 2010). «Tverrsnittsdesign har ogsa
sine begrensninger ved at det er problematisk & avdekke arsakssammenhenger mellom
fenomener, det vil si om et fenomen pavirkes av ett eller flere andre fenomener» (Johannessen
et al., 2010:75). Tverrsnittstudier er ikke egnet til 4 avdekke arsaksforhold, sammenhenger
som oppdages i tverrsnittstudier kan likevel vise tendenser og er ofte hypotesegenererende

(Johannessen et al., 2010).

3.6.1 Utvalg

En svakhet med utvalget er at det totale antallet pad 50 FP i utgangspunktet er lite og at antallet
kvinnelige FP kun er 6 noe som begrenser muligheten for & generalisere. Frafallet pa testene i
kombinasjon med ekskludering av fire FP fra molletesten, medforer at utvalget blir enda
mindre. Bakgrunnen for ekskluderingen er etter samtale med fire av FP som har gjennomfert
testen feil, enten med feil antrekk, utstyr, vekt eller selve gjennomforelsen. Arsak til

ekskluderingen er n&rmere beskrevet under pkt. 3.6.4.

3.6.2 Gjennomfgring av testbatteri 1 (3000m)

3000m testlop foregikk ute pé asfalt langs RV4. En svakhet med 3000m lopstest kan veere at
karakterskalaene ikke gjenspeiler karakterskalaen som er satt pa 8 km pakningslep. I studien
til Hals (2014) viser 3000m resultatene fra 2010 — 2013 ved felles opptak og seleksjon til

krigsskolene at kravene til utholdenhet er for hoye, og at ingen i lepet av perioden har klart &

oppna karakteren 6.

3.6.3 Gjennomfgring av testbatteri 2 (8 km pakningslgp)

8 km pakningslep er en test som gir store belastninger for kroppen og dersom man har en liten
skade kan den forverres av & delta pd en slik test. Dette kan bidra til et storre frafall pa
bakgrunn av skade. Motivasjonen til den enkelte kan vere en feilkilde da dette kan pavirke
prestasjonen hvis FP senere pa dagen skal delta pé trening eller konkurranse i en annen idrett
kan dette medfere at FP bevisst presterer ddrligere. 8 km pakningslep ble nylig innfert som
eksamens test ved Krigsskolen (2011) og kan derfor veare til dels ukjent for noen av FP.
Utvalget representerer stor spredning i form av tidligere tjenestestillinger og hvorvidt man har
trent mot denne testen eller andre gjeldende tester kan vere avhengig av interesse og tidligere

avdeling.
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3.6.4 Gjennomfering av testbatteri 3 (mglletest)

I motsetning til 3000m og 8 km pakningslep hvor mél er etter en gitt distanse, er «méal» under
gjennomforing av melletest rett ved siden av FP hele tiden, det er bare 4 gd av molla. I tillegg
er ikke molletesten en eksamenstest og disse to faktorene kan utgjere en feilkilde i den grad at
det er opp til hver enkelt hvorvidt man er motivert for & fortsette testen. Dette kan ogsa bli
pavirket av en kontroller, idrettsoffiser eller kompis som motiverer for & prestere. Under
gjennomforingen av melletesten var det ikke kontroller til stede. Dette var pd grunn av
begrensning i tid og ressurser i forhold til & vaere til stede pa gjennomfering av 50 FP da hver
gjennomforing i snitt tar 30 minutter og at testen skal utferes pd samme type tredemelle. Dette
peker pa darlig organisering og kunne blitt lost ved at FP hadde gjennomfert makkervis, noe

som kunne medfort en storre forpliktelse og bedre kontroll av gjennomferingene.

Beskrivelsen av protokollen for gjennomferelsen av molletesten ble kun gitt muntlig og
gjiennomforelsen av selve testen ble foretatt av den enkelte FP, uten kontroller. Etter samtale
med fire av FP har folgende feilkilder blitt identifisert:
- Kontrollveiing av pakning. Pakningen skal vere pa 25 kg, men vekten har variert i
flere tilfeller.
- Hastighet (7 km/t) og stigning (3-15 % stigning) er ikke etterfulgt av alle FP.
- Utrustning og antrekk er ikke etterfulgt av alle FP da noen gjennomforte ifort
idrettstoy og joggesko, og noen har ikke benyttet vépen.
- For flere av FP var dette forste gangen testen ble gjennomfert og det kan ha noe 4 si
med tanke pé arbeidsekonomien og disponering av krefter, og medfere en darligere

prestasjon.

Etter samtale med fire av FP ble det ufort en n@rmere analyse av resultatene hvor resultatene
til disse fire FP ble utelatt og deretter gjennomforte samme analysene som beskrevet i
metodekapittelet. Et funn var at resultatene pa molletest fra disse fire FP hadde positiv
korrelasjon, som vil si at FP presterte langt bedre pd melletesten enn pa 8 km pakningslep.
Dette er dpenbart feil siden meolletest ble utarbeidet som en alternativ test til 8 km pakningslep
og ber derfor médle samme egenskaper. Dette stottes av resultatene til Sylta (2011) av
sammenhengen mellom 3000m lop og speedmarsj pa melle fremstilt i Militaer Fysisk Trening
(FHS, 2012). Resultatene viser en negativ korrelasjon av 17 FP med en R*-verdi p4 0,7447
(FHS, 2012:49).
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Siden dataene fra fire av FP p& melletesten i denne studien ble hentet inn pa feil grunnlag og
det ikke foreligger noen kontroll over resterende av FP gjennomferinger pd meolletesten, kan
det ikke utelukkes flere potensielle feilkilder. Pa bakgrunn av overnevnte faktorer var
relabilitet pa molletesten sa darlig at resultatene fra molletesten ikke ble benyttet som

grunnlag i1 diskusjonen.
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4 Resultat

Karakterskala som er benyttet er hentet fra Studiehdndboken ved Krigsskolen (2011).

4.1 Resultater testbatteri 1, 3000m

Resultatene fra 3000m varierte fra 09:36 — 15:00 (min:sek), som tilsvarer fra karakter A — E.
Antall FP som deltok var 48 av 50 og gjennomsnittstiden for mannlige og kvinnelige FP var

11:42 med SD + 00:57.

Tabell 4.1: Viser resultatene for testbatteri 1 i form av antall personer og gjennomsnittstid

med standardavvik.
Tid 3000m
FP (min:sek)

N =48 11:42 £ 00:57

4.2 Resultater testbatteri 2, 8 km pakningslop

Resultatene pa 8 km pakningslep varierte fra 00:38:35 — 01:10:40 (timer:min:sek), som
tilsvarer karakter A — F. Antall FP som deltok var 37 av 50 og gjennomsnittstiden for
mannlige og kvinnelige FP var 50:50 med SD + 06:31.

Tabell 4.2: Viser resultatene for testbatteri 2 i form av antall personer og gjennomsnittstid
med standardavvik.

FP Tid 8 km (min:sek)

N=37 50:50 + 06:31

4.3 Resultater testbatteri 3, Molletest

Resultatene pa molletesten varierte fra 17:00 — 35:00 (min:sek), det er ikke utarbeidet en
karakterskala til meolletesten. Antall FP som deltok var 38 av 50 og gjennomsnittstiden for

mannlige og kvinnelige FP var 26:02 med SD =+ 04:03.
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Tabell 4.3: Viser resultatene for testbatteri 3 i form av antall personer og gjennomsnittstid

med standardavvik.
Tid melletest
FP (min:sek)

N =38 26:02 + 04:03

4.4 Oversikt FP

Antall FP som har deltatt pa hver enkelt test er storre enn antall FP som har deltatt pa to eller
tre tester. Antallet FP som er lagt til grunn for korrelasjonen er fremstilt i form av deltakelse
pa testbatteri 1, 2, 3 og alle tre testbatteriene, inndelt etter mannlige, kvinnelige og totalt antall

FP i tabell 4.4.

Tabell 4.4: Tabellen viser oversikt over antall FP som har deltatt pd bade 3000m og 8 km og /
eller bade 8 km og malletest og / eller 3000m og molletest, samt alle tre testene.

3000m og 8 km 8 km og mglletest 3000m og mglletest | Alle testene
Menn 30 30 37 29
Kvinner 5 5 5 4
Totalt antall 35 35 42 33
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4.5 Sammenheng mellom testbatteri 1 og 2 (3000m og 8 km
pakningslap)

Resultatene fra 3000m og 8 km pakningslep viser en hay positiv korrelasjon (0,78). Dette

fremstilles av tabell 4.5.

Tabell 4.5: Viser korrelasjonen mellom molletest og 8 km pakningslop.

3000m
8 km 0,78843737

Hoy korrelasjon mellom 3000m og 8 km pakningslep var i stor grad som forventet da begge
ovelsene stiller store krav til aerob utholdenhet. Vi ser R* = 0,6216, altsa kan 62,16 % av
prestasjonen pa 3000m forklares av samme faktorer som ligger til grunn for prestasjonen pé 8
km pakningslep. Resultatene viser imidlertid stor spredning. Antall FP som har deltatt pd bade
8 km pakningslep og 3000m er 35 FP.

Korrelasjon mellom 8km pakningslgp og 3000m

1:09:50 AM *

1:07:24 AM
1:04:57 AM P
1:02:30 AM R2=0,6216
1:00:03 AM r=0,78843737
12:57:36 AM n=35
12:55:09 AM
12:52:42 AM
12:50:15 AM
12:47:48 AM
12:45:22 AM
12:42:55 AM
12:40:28 AM
12:38:01 AM
12:35:34 AM
08:30 09:13 09:56 10:39 11:23 12:06 12:49 13:32 14:15 14:59

3000m (min:sek)

8 KM pakningslgp (timer:min:sek)

Figur 4a: Figuren viser korrelasjon mellom tid pa 3000m og tid pd 8 km pakningslop
(r=10,78)
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4.6 Sammenheng mellom testbatteri 2 og 3 (8 km pakningslop og
mglletest)

Resultatene fra 8 km pakningslop og melletest viser en moderat negativ korrelasjon (-0,62).

Tabell 4.6: Viser korrelasjonen mellom molletest og 8 km pakningslop.

Molletest
8 km -0,62667565

En moderat negativ korrelasjon mellom 8 km pakningslep og melletest var mindre enn
forventet da gvelsen melletest er utformet som et alternativ til 8 km pakningslep og saledes
burde male de samme faktorene. Vi ser R* = 0,3927, altsa kan 39,27 % av prestasjonen pa 8
km pakningslep kan forklares av samme faktorer som ligger til grunn for prestasjonen pa
molletesten. Resultatene viser imidlertid stor spredning. Antall FP som har deltatt p4 bade 8

km pakningslep og melletest er 35 FP.

Korrelasjon mellom mglletest og 8km
pakningslgp

37:26
R? =0,3927 *

r = -0,62667565 *
n=35 IS . ¢ 31:41

34:34

28:48
25:55
23:02

20:10

Mglletest (min:sek)

¢ 17:17

14:24
58:15 55:44 53:12 50:41 48:10 45:39 43:08 40:36 38:05 35:34

8 KM (min:sek)

Figur 4b: Figuren viser korrelasjon mellom tid pd molletest og tid pda 8 km pakningslop
(r=-0,62667565).
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4.7 Sammenheng mellom testbatteri 1 og 3 (3000m og molletest)

Resultatene fra 3000m og melletest viser en moderat negativ korrelasjon (-0,63).

Tabell 4.7: Viser korrelasjon mellom prestasjon pa 3000m og malletest.

Korrelasjon 3000m
Mglletest -0,637257015

Resultatene viser en moderat negativ korrelasjon mellom 3000m og melletest. Vi ser R* =
0,4061, altsd kan 40,61 % av prestasjonen pa 3000m forklares av samme faktorer som ligger
til grunn for prestasjonen pa melletesten. Resultatene viser imidlertid stor spredning. Antall

FP som har deltatt pa bade 8 km pakningslep og melletest er 42 FP.

Korrelasjon mellom 3000m og mglletest

37:26

34:34
R%?=0,4061 g

r = -0,637257015 *

31:41
n=42

28:48
25:55

23:02

Mglletest (min:sek)

20:10

17:17

14:24
14:59 14:15 13:32 12:49 12:06 11:23 10:39  09:56  09:13  08:30

3000m (min:sek)

Figur 4c: Figuren viser korrelasjon mellom tid pa 3000m og tid pa melletest (r=-0,637257015)

4.8 Grafisk fremstilling

I figur 4.d fremstilles korrelasjonen mellom 8 km pakningslep og 3000m. Den vertikale aksen
til venstre beskriver tiden pa 8 km pakningslep og strekker seg fra 00:35:34 — 01:09:50

(timer:min:sek), delt av med en horisontal sort strek som illustrerer grensen for karakter C og
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en horisontal redstiplet linje som markerer grensen for karakter E. Den horisontale aksen
beskriver tiden pa 3000m og strekker seg fra 08:30 — 15:03 (min:sek), delt av en sort vertikal
strek som illustrerer grensen for karakter C og en redstiplet vertikal linje som markerer
grensen for karakter E. Rektangelet merket med blétt nederst til venstre illustrerer FP med

karakter C eller bedre pa bdde 3000m og 8 km pakningslep.

Figur 4.d viser en inndeling av FP i to grupper, fra A — C og D — F. Her viser resultatene stor
spredning og en darlig korrelasjon i gruppen med karakter A — C, men at alle FP med karakter
C eller bedre pa 3000m alle har karakter C eller bedre pa 8 km pakningslep. Den andre
gruppen, med karakter D til F, viser resultatene fortsatt stor spredning, men korrelasjonen er

hayere. Et interessant felt er det som viser 3000m resultat mellom karakter C og E.

Korrelasjon mellom 8km pakningslgp og 3000m

1:09:50 *

1:07:24
1:04:57 ®
1:02:30
1:00:03 = == == == == == == == == === o ™ = o= o= = ===
0:57:36
0:55:09
0:52:42 1 C
0:50:15 -|Karakter C eller bedre ¢
E 0:47:48 "I pa bade 3000m
0:45:22 <®
og 8 km 2
0:42:55 9 ?
0:40:28
e * e
0:38:01
0:35:34 C
08:30 09:00 09:30 10:00 10:31 11:01 11:31 12:01 12:32 13:02 13:32 14:02 14:33 15:03
3000m (min:sek)

(timer:min:sek)

E

Figur 4.d: Figuren illustrerer korrelasjonen mellom 8 km pakningslop og 3000m. Det vises
grensene for karakterene E og C er merket med henholdsvis horisontale og vertikale linjer.
Kvadratet i blatt nederst til venstre viser FP med karakter C eller bedre pa bade 3000m og 8

km pakningslop.
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Tabell 4.8 viser en oversikt over prestasjon pa 3000m lepstest og 8 km pakningslep i form av
karakterer fra A — F. Hvilke tider som tilsvarer hvilke karakterer er listet opp under
henholdsvis kvinner og menn. 3000m tider og karakterer er listet opp pé den vertikale aksen
til venstre, mens 8 km pakningslep er listet opp pa den horisontale aksen. Tallene i rutenettet
representerer antall FP som har fatt den karakteren ruten representerer. For eksempel kan vi se
at det er én FP som har karakter A pa 3000m og karakter A pd 8 km pakningslep, mens det er
to som har fétt karakter B pa 8 km pakningslep og E pa 3000m. Gulfargede ruter illustrerer

spredning enten horisontalt eller vertikalt, mens gramerkede ruter illustrerer like karakterer.

Resultatet viser en spredning og delvis en skjevhet i prestasjon i forhold til karakterer. Det var
10 FP som presterte til karakter E pa 3000m og disse 10 FP hadde en spredning fra karakter B
til F pa 8 km pakningslep. Motsatt kan vi se 8 FP som presterte til karakter B pa 8 km
pakningslep og disse hadde en spredning fra karakter B til E pa 3000m.

Tabell 4.8: En oversikt over prestasjon pda 3000m lopstest og 8 km pakningslop i form av
karakterer fra A-E, som er Krigsskolen gjeldende krav.

KVINNER MENN
3000m 3000m

10:45 | 09:45 A
11:15 | 10:15 B 1
12:15 | 11:00 | 3000m C 2 1 3
13:30 | 12:00 D 1 4 5 4
14:30 | 13:00 E 1 5 1 2
F 2
F E D C B A
8 km pakningslgp

58:00 55:00 51:00 47:00 43:00

67:00 64:00 60:00 56:00 52:00

MENN
KVINNER
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5 Diskusjon

Oppgaven innledet med problemstillingen: «Er det korrelasjon mellom resultatene pa 3000m,
8 km pakningslop og melletest, og i hvilken grad er testene relevante opp i mot

arbeidskravene i dagens operasjoner?»

For a svare pa problemstillingen er diskusjonskapittelet delt inn i tre deler. I del 1 diskuteres
resultatene fra 3000m og 8 km pakningslep, samt frafall fra testene. I del 2 diskuteres testenes
validitet opp mot arbeidskravene i dagens operasjoner. I del 3 diskuteres hvilke

treningsregimer som ber ligge til grunn for arbeidskravene.
5.1 Resultater

5.1.1 Korrelasjon mellom 3000m og 8 km pakningslgp

«3000m er for folk i tights, gi meg en sekk sd skal jeg virkelig vise dere!»

Resultatene fra 35 godt trente kadetter ved Haerens Krigsskole viser en hay positiv korrelasjon
mellom prestasjon pa 3000m lgpstest og 8 km pakningslep, og undergraver dermed utsagnet. |
tabell 4.8 fremkommer det at FP som har prestert til karakter A - C pa 3000m, presterer ogsa
til karakter A — C pd 8 km pakningslep. Sagt med andre ord; loper man fort pd 3000m, sa
loper man ogsa fort pa 8 km pakningslep. Resultatene viser imidlertid stor spredning. Dette
fremkommer ogsa av figur 4.d og tabell 4.8. Ut fra tabell 4.8 ser vi et interessant funn av 6

FP, 12 % av utvalget, som presterer til karakter B pa 8 km pakningslep, mens de presterer til
karakter D og E pa 3000m. Fra teorien kan spredningen forklares med individuelle variasjoner
VO,-maks, utnyttingsgraden av VO,-maks, forskjeller i muskular styrke, forskjeller i
arbeidsekonomi som et resultat av mangel pd muskuler styrke eller som et resultat av
spesifikk trening (Gjerset et al., 2010; Froyd et al., 2011). Dessverre foreligger det ikke nok
data til & verifisere hvilke bakenforliggende faktorer som ligger til grunn. Disse FP er likevel
interessante fordi testene ut fra teorien méler samme grunnlagsfaktorer, mens resultatene viser
at testene maler ogsa forskjellige faktorer. Ut ifra tidene som karakterene representerer viser
de at spredningen er fra 12:00-13:00 (min:sek) pd 3000m, mens spredningen pé 8 km
pakningslep gar fra 47:00-58:00+ (min:sek). Det vil si at til tross for hovedtrenden, en hay
positiv korrelasjon, er det flere FP som presterer langt bedre pa 8 km pakningslep i forhold til
andre med samme prestasjon pad 3000m. Dette er med pé & underbygge utsagnet om at noen

presterer bedre med sekk.
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5.1.2 Frafall pa testene

Resultatene viser at pd 3000m var det et frafall pd 4 % av FP, mens frafallet pa 8 km
pakningslep var 26 %. Hvorvidt frafallet skyldes tilfeldigheter eller systematiske arsaker
(Johannessen et al., 2010) er ikke kjent. Likevel er det stor forskjell pd gjennomfering av
3000m og 8 km pakningslep pa flere omrader. Lop med pakning kan medfore
belastningsskader som kan pédvirke prestasjonsevnen (Aandstad, 2011). I tillegg forklarer
Gjerset et al. (2010) at risiko for belastningsskader kan eke pa bakgrunn av varighet og
pakjenning. Det kan derfor vere rimelig & anta at FP med en mindre skade kan vare i stand til

a giennomfere en 3000m test, mens 8§ km pakningslep vil kunne vere en for stor pakjenning.

5.2 Testenes validitet opp mot operative krav

3000m lgpstest vil som nevnt gi en indikasjon pa soldatens VO,-maks og aerobe utholdenhet
(Gjerset et al., 2010), og dermed ogsé si noe om arbeidskapasitet i forhold til definerte
arbeidskrav (Aandstad, 2011). Studier viser imidlertid at de operative kravene som stilles
inkluderer vekt utover egen kroppsvekt (Serensen, 2009; Valnes, 2008). I forhold til operative
krav er 3000m lopstest dermed lite spesifikk med tanke pé ekstra vekt. Det vil ogsa vaere
vanskelig 4 benytte 3000m lopstest som et mal pd hvorvidt utdanning og trening har gitt effekt
opp mot gjeldende arbeidskrav. 3000m vil likevel vere hensiktsmessig for a teste store
masser ved for eksempel innrykk og rekruttskole, da det kreves lite utstyr og testen er meget
effektiv (Sookermany, 1999). 3000m lepstest vil i tillegg vaere bedre egnet for & redusere
skader blant mindre trente soldater siden den gir over en kortere distanse og gjennomferes

uten ekstra vekt.

Det ber imidlertid opparbeides en robusthet, styrke og utholdenhet som gjor soldatene i stand
til & gjennomfore testovelser som er mer relevante opp mot operative krav, som illustrert
gjennom figur 2.3, KTS-trekanten (Dullum, 2012). I forbindelse med operative krav mé det
stilles sparsmalstegn ved hvorvidt det er nedvendig med alt utstyret som dagens soldater
baerer med seg, eller om dette kan justeres ned. Til tross for en okt trussel i dagens operasjoner
som medferer et krav til egenbeskyttelse til samtlige soldater (Treloar et al., 2011), vil ikke
alle soldater ha et arbeidskrav som tilsier at 8 km lop med 22 kg pakning er den mest egnede

testen.
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8 km pakningslep kan imidlertid gi en positiv bieffekt siden det er en test som stiller krav til
flere muskelgrupper i form av styrke og utholdenhet, noe som kan oppfordre til at soldater ber
trene mer allsidig. Hva kreves for & gjennomfere 3000m? Joggesko, idrettstoy og god aerob
utholdenhet. Hva kreves for & gjennomfere 8 km pakningslop? Inngétte marsjstevler, tilpasset
arbeidsuniform, sekk som ma justeres og pakkes til 22 kg, styrke i rygg og beinmuskulatur
samt en god aerob utholdenhet. I tillegg til den mentale pékjenningen det er & lope 8 km 1
stedet for 3 km og evne til a tdle smerte og ubehag over lengre tid (Aandstad, 2011).

3000m har veert gjeldende for opptak og seleksjon siden 1983 (Sookermany, 1999), men har
vist seg 4 favorisere lettere personell og stiller ikke store krav til muskuler styrke opp mot
dagens operative krav (Bilzon et al., 2001; Vanderurgh et al., 2011). Ut fra resultatene ser vi
at testene maler samme grunnlagsfaktor, men at vektingen av dem kan vere forskjellig i
tillegg til at det ogsé finnes andre faktorer som er forskjellige fra begge testene. Séledes gir
resultatet fra begge testene et mer nyansert bilde av den fysiske kapasiteten til en soldat.
Malet er operative soldater, uavhengig av hvilke tester som er gjeldende, men ved kun & se pa
3000m resultater vil vi kunne utelukke soldater som presterer bedre pa 8 km pakningslep. En
like viktig faktor vil vare a tilrettelegge soldatenes hverdag for allsidig trening. Dersom man
kun endrer en test vil dette kunne medfere store skader i forhold til kroppens tilpasningstid til
fysisk aktivitet eller feil teknikk under utferelse av nye egvelser (FSU, 2012; Gjerset et al.,
2010). Innfering av nye tester ber séledes springe ut fra et fundamentert treningsregime i bunn

slik at operative krav, tester og treningsregimer henger sammen.

5.3 Treningsregimer

Hovedtrenden innenfor treningsregimene er mindre fokus pa leping og ekt fokus pa
styrketrening, spesielt kjernemuskulatur (FSU, 2012; FHS, 2012; TMBN, 2012). Danskene
viser til en mer individuell tilneerming og benytter testene som en screening av hver enkelt
soldat for a identifisere styrker og svakheter. De omtaler soldatene som toppidrettsutevere og

onsker & fokusere pé & styrke svakhetene, og vedlikeholde styrkene (FSU, 2012).

Militaer idrett og trening blir presentert under visjonen «Trent for & prestere nar det gjelder»,
og dette viser en stadig endring innenfor tankegangen rundt fagfeltet fysisk trening i det

norske forsvaret (MIT, 2012). Det vektlegges a implementere kunnskap tidlig, allerede under



37

verneplikten som obligatorisk undervisning. Fagfeltet fysisk trening er under utvikling og i
kontrast til linjegymnastikken konsept frem til 70-tallet, oppfordrer det nye konseptet &
veilede soldaten til selv & forstd hvordan og hvorfor vi trener. Denne utdanningen 1
kombinasjon med KTS-trekanten viser en meget fornuftig tilneerming og danner et praktisk og

teoretisk grunnlag for soldatene.

Vektingen av utholdenhetstreningen 1 GD er redusert pa bekostning av styrke og MKT, i
tillegg til et storre fokus pa skadeforebyggende trening (TMBN, 2012). GD strekker seg ikke
like langt innenfor individualisering som danskene, men har opprettholdt fokus pa a trene i
grupper, som lags- eller troppsforband. Arbeidet som gjores i forbindelse med & legge
grunnlaget pa bakgrunn av erfaringer fra siste ars operasjoner er viktig. Et godt fundament vil
kunne bidra til en bedre og mer strukturert tankegang rundt fagfeltet fysisk trening. Med en

mer helhetlig tiln@erming vil man sté bedre rustet opp mot dynamiske arbeidskrav.
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6 Oppsummering

6.1 Konklusjon

«Er det korrelasjon mellom resultatene pd 3000m, 8 km pakningslep og melletest, og i

hvilken grad er testene relevante opp i mot arbeidskravene i dagens operasjoner?»

Resultatene fra 35 godt trente kadetter ved Haerens Krigsskole viser en hay positiv korrelasjon
mellom prestasjon pd 3000m lopstest og 8 km pakningslep. Resultatene viser imidlertid stor
spredning noe som tyder pd at det er forskjellige faktorer som maéles i de to testene. Dessverre
foreligger det ikke nok data til & identifisere hvilke faktorer som ligger til grunn, men
resultatene viser at det er flere forsekspersoner som presterer langt bedre pa 8 km pakningslep
i forhold til andre med samme prestasjon pa 3000m. Dette er med pa & underbygge at noen

presterer bedre med sekk.

Studier viser at arbeidskravene i dagens operasjoner inkluderer vekt utover egen kroppsvekt.
3000m lopstest er dermed lite spesifikk i forhold til operative krav med tanke pd vekt og vil
vare dérlig egnet til & méle hvorvidt utdanning og trening har gitt effekt opp mot gjeldende
arbeidskrav. 3000m lepstest vil imidlertid vaere godt egnet i forbindelse med innrykk og
seleksjon med tanke pé effektiv kontroll av sterre grupper. 8 km pakningslep vil vaere en
bedre egnet test opp mot dagens arbeidskrav siden det er en test som stiller krav til flere
muskelgrupper i form av styrke og utholdenhet. «P& FSK sier vi gjerne at den optimale
soldaten er utholdenhetstrent som en maratonleper, men med 10 kg ekstra muskelmasse»

(FHS, 2012:48).

Innfering av 8 km pakningslep vil séledes kunne oppfordre til mer allsidig trening enn 3000m
test, men dette kan ogsa medfere en okt forekomst av skader pa grunn av pakjenning i form
av okt vekt og distanse. Dette gir et okt krav om tilrettelegging av fysisk trening for hver
enkelt soldat i hverdagen. Hovedtrenden innenfor dagens treningsregimer viser okt fokus pa
styrke og kjernemuskulatur enn tidligere. Denne trenden har kommet som et resultat av
endringer i arbeidskravene og at fagfeltet fysisk trening har fatt storre anerkjennelse. Selv om
prosessen har tatt mange r vil en mer strukturert tankegang rundt fagfeltet fysisk trening
kunne bidra til et godt fundament innenfor utdanning og trening. Med en mer helhetlig

tilnerming vil man std bedre rustet opp mot dynamiske arbeidskrav i fremtiden.
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6.2 Videre forskning

Interessante trender fra oppgave peker pé at det utover hovedtrenden er flere forsekspersoner
som presterer vesentlig bedre med sekk enn pad 3000m. Det anbefales derfor videre forskning
som kan si noe om fenomener for & finne bakenforliggende arsakssammenhenger. For

eksempel ved & utfere en VO,-makstest og sammenligne resultatene mot resultater pd 3000m,

8 km pakningslep og styrketester.

Hva er forholdet mellom aerob / anaerob / styrke / andre faktorer pa 8 km pakningslep? Da R
av resultatene i denne studien viser at 62 % av prestasjonen pa 3000m og 8 km pakningslep
forklares ut av samme faktorer, vil det si at de har mye til felles, men vektingen er ikke kjent

og det er i tillegg 38 % av prestasjonen forklares ut fra andre faktorer.

En sperreundersgkelse om kadettene og / eller soldater i TMBN trener mer eller har endret

treningsregime opp mot ny eksamensordning / testordning.
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