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INLEDNING

Sedan begynnelsen har manniskan rort sig over stora landomraden i och med sin
nomadiska livsstil. Nar manniskan sen borjade strida i organiserat i form av enheter var
fotmarschen det huvudsakliga transportsattet 6ver land. Hastar anvandes generellt for att
dra utrustning och forplagnad, medan den enskilde soldaten var hanvisad till att ta sig
fram till fots med sin egen utrustning. Nagot som fortsatt symboliseras runt om i varlden
idag genom olika paradmarscher dér takten styrs av musiken. Den allra kandaste &r
troligtvis framlingslegionens langsamma marsch (88 steg i minuten), en kvarleva fran
1800-talet och de 6kenmarscher forbandet genomforde pa liv och dad.

For svensk del har olika typer av transportmedel forekommit inom forsvaret. Hastar,
cyklar. samt i modern tid. helikoptrar och pansarterrangbilar hjéalper till att transportera
skyttesoldaten till anfallsmalet. Men trots alla tekniska framsteg behover soldater varlden
over fortfarande ha formagan att ta sig fram till fots med den utrustning som kravs for att
kunna l6sa en tilldelad uppgift. Strackor och mangden utrustning som medfors kan variera
kraftigt mellan forbandstyper, men det de har gemensamt &r den har typen av verksamhet
kraver forberedelser i form av traning och ett visst matt av disciplin for att undvika
allvarliga skador.

Aven om soldaten nu som da bér sin egen personliga utrustning har vikten 6kat markant
sedan 1800-talet. Da beraknades varje soldat bara ca 15 kg av utrustning medan 6vrig
utrustning som behdvdes drogs fram med hast och vagn (Knapik, Reynolds, & Harman,
2004). ldag bar en svensk soldat mellan 20 och 50 kg under den grundldggande militéra
utbildningen dar standardvikten for en skyttesoldat ligger mellan 30 och 40 kg
(FOrsvarsmakten, 2019a). Den senare siffran ar utan tillford stridspackning som beraknas
tillfora ytterligare 12 kg. Detta kan jamforas med genomsnittsvikten for brittiska soldater
(27,6 kg)! och amerikanska infanterisoldater (29 kg)? samt amerikanska
marinkarssoldater (36 kg)3. Framférallt har den tekniska utvecklingen drivit pd den 6kade
vikten i form av fler vapensystem, fler sambandssystem samt skyddsutrustning (Henning,
Spiering, Scofield, & Nindl, 2017). Aven en utokning i tillgangliga persedlar for soldaten
kan pastas bidra till den 6kade vikten i form av olika former av handskar, huvudbonader
och forstarkningsplagg i vintermiljo. Aven om utvecklingen av textiler och liknande har
gjort viss utrustning lattare, verkar den utvecklingen nollas ut av att stridstekniken idag
staller krav pa att mer utrustning ska medforas. Bland annat beraknade en studie att aven
om lattare utrustning skulle tillféras en grupp med amerikanska marinkarssoldater, med
en viktminskning pa totalt 136 kg, skulle gruppen fortfarande ligga ca 260 kg 6ver vad
som ansags lampligt i styrande dokument (Bachkosky, 0.a., 2007).

L http://quarryhs.co.uk/BritishArmyEquipmentWeights.pdf

2 Vikten baserad pa den utrustning infanterisoldater bar under operationer i Afghanistan.

3 | studien angavs vikten till 45 kg. Det innefattade bl a skyddsmask, stridspackning med mat samt
forstarkningsplagg. Dessa har réknats bort for att skapa en mer lik utrustningslista med den svenska.
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Aven om utvecklingen idag fortsatt gar mot lattare utrustning samt tekniska hjalpmedel
for att transportera utrustningen (bland annat sjalvkorande fyrhjulingar), forefaller det
fortsatt vara manniskan som ar den komponent vi med relativt enkla medel kan paverka
for att skapa langre uthallighet. Framforallt genom riktade traningsprogram som standigt
utvarderas och revideras efter de uppgifter som soldaten behdver kunna genomfora
(Henning, Spiering, Scofield, & Nindl, 2017).

SYFTE

Syftet med den har promemorian ar att, pa ett overskadligt sétt, skapa en overblick for
hur dels den vardagliga viktbelastningen paverkar soldaten. Dels hur marschtraning kan
bedrivas for att minska risken for skador samt forhindra att soldaten riskerar Dbli
franvarande langre perioder fran sin tjanstgoring. Samt hur marscher med saval enbart
stridsutrustning som med tyngre packning paverkar metabolism och férmaga till strid.

BELASTNING OCH RORELSEMONSTER

Kroppens rorelsemonster paverkas av en rad olika faktorer daribland eventuell extra vikt
och var den placeras pa kroppen. Fér dven om det skulle vara mest energieffektivt att
placera vikten centrerat over huvudet, &r det inte gorbart rent praktiskt av flera
anledningar. Studier har genomforts for att undersoka hur olika bérsatt paverkar
belastning och rérelsemdnster, framforallt steglangden hos soldaten. Nér vikten fordelas
jamnt mellan rygg och brost centraliseras tyngdpunkten néra kroppens egen tyngdpunkt,
vilket leder till en gangstil som avviker minimalt fran den obelastade gangstilen (Knapik,
Reynolds, & Harman, 2004). Just en normal stegléangd (det vill sdga den steglangd du ar
van vid) utifran sin egen kroppslangd kan minska belastningen pa exempelvis knaleden.
En for lang steglangd tillsammans med hogre stegtakt kan vara en bidragande orsak till
att personal drar pa sig belastningsskador pa underkroppen (Willy, DeVita, Meardon,
Baggaley, & Womble, 2019). Darmed kan det vara klokt att lata de kortare soldaterna ga
langst fram under marschpass da de langre soldaterna inte kommer paverkas negativt rent
belastningsmaéssigt (Forsvarsmakten, 2019b). Daremot kan en forkortad steglangd
mojligtvis innebéra andra obehag nar steglangden inte far tas ut ordentligt. Generellt visar
studier att en 6kad belastning kommer innebéra kortare steglangd men 6kad stegfrekvens
bland saval man som kvinnor (Ling, Houston, Tsai, & Chui, 2004; Krupenevich, Rider,
Domire, & DeVita, 2015). Det ar aven mogjligt att 6kad viktbelastning bidrar till 6kad
steglangd samt stegfrekvens aven nar individen sjalv far bestamma sjéalv 6ver sin takt
(Majumdar, Pal, & Majumdar, 2010). Dartill kan trétthet under marsch med packning
aven innebéra att soldaten tar bredare steg &n vanligt, dar rérelsen i bland annat hoften
blir stérre (Qu & Yeo, 2011). Daremot fann en (1) studie att forandringen i
rérelsemonstret inte blev storre i forhallande till hur lange en 6vning pagick. Oavsett om
en 6vning pagick i tre (3) timmar eller 21 timmar sags ingen ytterligare nedgang.
Forskarna bakom studien antog att den vila som uppstod naturligt under den dygnslanga



TAKTISK.SE PROMEMORIA Sida 3 (17)

évningen kunde ha en positiv inverkan pa den upplevda trottheten och darmed formagan
(Grenier, 0.a., 2012).

Det ar inte enbart ryggsacken som paverkar rorelsemonstret. Redan vid paford
stridsutrustning med vapen paverkas saval kroppshallning som gangstil (Majumdar, Pal,
& Majumdar, 2010). Detta medfér exempelvis att belastningen per ben kommer se
annorlunda ut beroende pa var tyngdpunkten pa sjalva vapnet ligger (Knapik & Reynolds,
2012). Nagot som inte alltid gar att simulera vid den egna marschtraningen utanfor
forbandet. Daremot ar det inte kant hur och om detta paverkar sannolikheten for
Overbelastning och skador.

Langd och vikt

Det &r inte bara den yttre belastningen i form av utrustning och packning som paverkar
risken for skador, aven langd och kroppsvikt paverkar formagan till att béara tungt under
langre perioder. Individer med en hog fettmassa kontra muskelmassa kan saledes ha
svarare att prestera under langre marscher (Henning, Spiering, Scofield, & Nindl, 2017).
Personer med storre muskelmassa samt en kroppslangd langre 4n genomsnittet, saval man
som kvinnor, forefaller ha en férdel mot kortare och lattare individer nar det géller att
b&ra packning under langre strackor (Henning, Spiering, Scofield, & Nindl, 2017;
Pandorf, o.a., 2002). Sambandet mellan prestation och kroppsldangd har tidigare
identifierats vid “jégartestet”, men att det inte &r en faktor som ska végas in vid tester
(Larsson & Harms-Ringdahl, 2006). Samtidigt ar det viktigt att ha i atanke att faktorer
som langd och muskelmassa inte enbart kan avgéra om en person kommer klara en
marsch eller ej. Andra faktorer som hur utrustningen bars, tidigare genomférd
marschtraning samt 6verkroppsstyrka kan samtliga paverka formagan till att bara tungt
(Knapik, Harman, & Steelman, 2012).

ENERGIFORBRUKNING

All fysisk aktivitet forbrukar energi, och kraver saledes att det sker ett energiintag for att
individen ska orka fortsédtta utfora det fysiska arbetet. Vid langre forflyttningar 6ver
langre tidsperioder kan energiforbrukningen ligga pa ca 260 kcal per timme (Flockhart,
Mattsson, & Ekblom, 2014). I en studie som genomfordes pa kvinnor visade resultatet att
energiomsattningen kunde variera med 100% beroende pa vikt och ganghastighet
(Godhe, Helge, Mattsson, & Ekblom, 2016). Flera studier har férsokt utveckla en formel
for att berakna energiforbrukning vid militar verksamhet, samtidigt har dessa studier
anvant energiforbrukning under kortare tidperioder vilket bidrar till att de kan ge en
felaktig bild av forbrukningen under langre moment (Knapik & Reynolds, 2012). Vad
som ar klart ar att faktorer som underlag, vader, vikt och om marschen gar upp- eller
nedfor paverkar energiforbrukningen.
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FORMAGA TILL STRID

Vid langre fysisk kravande verksamhet kommer saval den fysiska styrkan som den
mentala skarpan att nedga. Beroende pa fysisk status kan detta skilja sig mellan individer,
men ingen &r oberdrd i forlangningen. Det ar inte enbart formagan till att fysiskt forflytta
sig en kortare stracka som paverkas, utan formagan till att effektivt verka med sitt vapen
kan ocksa paverkas negativt redan pa 50 m vid saval lang marsch (Flockhart, Mattsson,
& Ekblom, 2014) som vid hogintensiva stridsforflyttningar (Jaworski, Jensen,
Niederberger, Congalton, & Kelly, 2015). Detta innebar att stridsvardeshojande atgarder
aven under lagintensiv verksamhet &r att féredra innan ett stridsmoment for att sakerstélla
att soldaterna traffar det de siktar pa.

SKADOR

Under marsch kan en rad olika skador uppsta pa grund av olika anledningar. Det
forandrade rorelsemonstret i kombination med ojamnt underlag och en fdrskjuten
tyngdpunkt kan innebara att soldaten faller och skadar sig, utan att for den delen ha gatt
sérskilt l1angt eller vara sérskilt trott. Aven packningens tyngd spelar in och paverkar det
skadepanorama som kan uppsta vid langre marschpass eller 6vningar i falt (Orr R. M.,
Johnston, Coyle, & Pope, 2015).

| en studie med 831 soldater framkom det att 23% av alla skador var relaterade till
fotmarsch dar den vanligaste skadeorsaken var dveranstrangning. Hélften av dessa skador
ledde till nagon form av temporéar begransning i tjanstgoring under en sex (6) manaders
period (Schuh-Renner, o.a., 2017). | den studien rorde det sig i snitt om fem (5)
marschpass i manaden, dar varje marschpass bestod av en transportstracka pa 12km med
20kg packning. Alltsa en vikt och stracka som ar direkt overfor bar till den belastning
som svenska soldater upplever under sin tjanstgoring. Vad som &r intressant att notera,
vilket &ven forfattarna bakom studien poédngterar, &r relationen mellan marschpass och
I6pning. FOr precis som med marsch innebar 16pning en 6kad belastning i fotleder och
knan, vilket behdvs byggas upp over tid. Dessa tva (2) aktiviteter beror saledes varandra
och innebar att d&ven om marschpassen i sig ar korta kan den totala volymen bli langt
hogre om det genomfors regelbundna I6parpass. Genom att dra ner pa lopning tidigt i
grundutbildningen kan antalet skador reduceras (Knapik J. , 1989). Det &r inte heller
rekommenderat att ersatta 16pning med marsch utan att ha genomfort en kontrollerad
belastningsdkning (Schuh-Renner, o.a., 2017).

I en australiensisk studie som understkte skador under perioden 2009 till 2010 kopplade
till marsch och viktbelastning, visade att av totalt 5188 anmélda skador var 404 relaterade
till ndgon form av viktbelastning vid marsch. Over 20% av alla dessa skador var
fokuserade till ryggen, framférallt landryggen, tatt foljt av fotled samt kna (Orr R. M.,
Johnston, Coyle, & Pope, 2015). Aven en finsk studie identifierade att huvuddelen av de
skador som finska varnpliktiga sokte vard for var relaterade till fotleder och fotter
(Parviainen, Pihlajamak, Kautiainen, & Kiviranta, 2018). Statistik fran GMU visade att
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66% av de kvinnliga rekryterna och 32% av de manliga hade adragit sig nagon typ av
skada vilket hérleds till allt for hog belastning i ett tidigt skede av utbildningen
(FOrsvarsmakten, 2019b).

Framforallt musklerna &r utsatta for éverbelastning nar de utsétts for den har typen av
aktivitet. En for snabb stegring i belastning kan &ven leda till Patello-femoralt
smartsyndrom (PFSS). Individen kan da kanna av vark i vilolage och vid rorelser dar
knaleden bojs. Just knaskador &r ett omrade dar kvinnor forefaller vara en storre riskgrupp
jamfort med man. Nagot som hérleds till den 6kade vinkeln mellan haft och knéled vilket
vid belastning kan skapa stor belastning (Wentz, Liu, Haymes, & Ilich, 2011). Det har
aven observerats att kortare kvinnor lutar sig mer framat vid ryggsacksbelastning vilket
okar belastningen pa landryggen. Forskarna identifierade dven att dven om kvinnor
lastades tyngre i relation till sin kroppsvikt, fordndrades inte rérelsemonstret vilket de
menar kan vara en forklaring till den 6kade risken for skador bland kvinnor nar de bar
tungt (Krupenevich, Rider, Domire, & DeVita, 2015).

Samtidigt &r det inte bara rygg, knén och fotter som &r i risk for att Overbelastas och skadas
under ett marschpass. Aven axlarna ar utsatta och flertalet studier har identifierat vad man
dopt till ”Rucksak paralysis” (Knapik, 1989). Detta ar resultatet av det tryck som laggs
pa axlar och nackmuskulatur fran en tung ryggséck under langre perioder vilket i sin tur
riskerar att klamma nerver saval som att minska blodtillférseln ut i armar. Detta kan da
resultera i att soldaten upplever en avdomning i handerna eller mindre smarta i
armbagarna till foljd av att nerver klams i nackkotorna. Detta &r inte enbart
sammankopplat med att bara en ryggsack utan kan dven uppsta vid barande av ett
kroppsskydd (Henning, Spiering, Scofield, & Nindl, 2017).

Stressfrakturer, framforallt pa fotter, ar nagot som ar vanligt férekommande och
rapporteras i flera studier. Marschfrakturer riskerar att uppsta nar kroppen kontinuerligt
utsatts for belastning dar aterbildandet av ben inte klarar av att kompensera for
nedbrytandet (Henning, Spiering, Scofield, & Nindl, 2017).

VIKT

En inriktning som finns inom NATO och en rad l&ander ar att under marsch bor inte den
burna vikten Overstiga 40% av individens kroppsvikt, eller 30% i samband med
stridsuppgift (Dijk, 2009). Samtidigt visar flera sammanstéallningar fran olika
insatsomraden att verkligheten stéller krav som ligger langt 6ver de rekommendationer
som finns i olika reglementen och handbocker (FOrsvarsmakten, 2019b; Schuh-Renner,
0.a., 2017).

Extra buren vikt pa kroppen innebér inte bara en 6kad anstrangning och okad risk for
skador (Roy, 0.a., 2016; Beekley, Alt, Buckley, Duffey, & Crowder, 2007). Det innebéar
aven att det kan ta langre tid for soldaten att forflytta sig en viss stracka. Exempelvis
visade en metastudie att ju mer vikten ckade pa kroppen, ju langre tid tog det att slutfora
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marschen. Vid en distans pa 20km innebar en 6kning fran 34kg till 61kg att distansen tog
82 min langre tid att ga. En (1) studie visade att tiden for att slutfora en forflyttning pa
10km 6kade med 4% néar den burna vikten okade fran 18 till 27 kg. Nar vikten okade fran
18 till 36 kg 6kade tiden med 23%. Det ar dven vart att notera att forflyttning under strid
kan ta 10-30% langre tid, vilket innebdr att en soldat ar exponerad langre tid &n en
motstandare som ar lattare (Carlton & Orr, 2014; Robinson, Roberts, Irving, & Orr, 2018).
Daremot, som tidigare namnts, kan langre personer ha en fordel mot kortare da den burna
vikten i forhallande till kroppsvikt &r mer fordelaktig for tyngre personer (Pandorf, o.a.,
2002). Aven om det inte ar optimalt ur ett operationellt perspektiv, kan det vara
rekommenderat under utbildning att halla belastningen kring 25% av kroppsvikten for att
minska risken for marschskador (Schuh-Renner, o.a., 2017).

Forutom att det tar langre tid for en soldat att forflytta sig en given strdcka nér hon eller
han far mer att bara, kommer den 6kade belastningen aven att markas fysiologiskt. Saval
puls som andningsfrekvens kommer att 6ka signifikant, &ven for forflyttningar som inte
ar langre an fem (5) kilometer och dar hastigheten konstant (Looney, o.a., 2018). Vilket
aven behovs ha i atanke vid ett skadeutfall vid kontroll av puls samt andning.

For att forhindra forslitningar eller andra typer av skador behover individen trdna och
starka saval muskler som leder. Daremot kommer det alltid finnas en brytpunkt for hur
mycket en individ klarar att béra, oavsett hur véltrdnad personen ar (Bachkosky, o.a.,
2007). For det ar inte bara den absoluta vikten som véra kroppar behéver hantera. Aven
den kraftutveckling som sker nar vikten hamnar i rorelse kommer paverka oss i
forlangningen. En (1) studie uppmatte en maximal vertikal kraft till strax under 140% av
ryggsackens vikt, dar 47% av ryggsackens vikt belastade nedre delen av ryggen samt
kring 100% av vikten belastade 6vre delen av ryggen och axlarna (Lafiandra & Harman,
2003). Vilket ytterligare forstarker vikten av att inte bara vara stark i ben och landrygg,
utan aven den ovre delen av kroppen.

Ryggsacken

Aven om den ideala metoden for att bara vikt, ur ett energiperspektiv, dr centrerat Gver
huvudet &r det inte optimalt om du ska bara flera olika objekt, eller for den delen kunna
rora dig smidigt och ha tillgang till dina hénder. I en (1) Oversiktsstudie som
sammanstallde olika sétt att béra visade att ryggséck, eller en kombination av packning
fram och bak pa kroppen (s.k double pack) var att foredra. Aven om en “double pack”
var mest optimal da vikten fordelades mer jamnt 6ver kroppen, ar det inte alltid praktiskt
da det skulle hindra rorligheten och ta langre tid for soldaten att ta av och pa. Daremot
ger det en indikation pa att det kan vara en fordel att flytta fram exempelvis fickor pa
axelremmar eller midjebélte (Knapik, Reynolds, & Harman, 2004). Vidare kan brukandet
av “double pack” visa sig fordelaktigt i att minska risken for dverbelastningsskador
(Birrell & Haslam, 2010).
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Just midjebéltets anvandande ar viktigt for att fordela vikt fran éverkroppen ner till
hoften. Det kan &ven innebéra att kanslan av obehag forflyttas fran axlar till ben, samt
minskar belastningen pa huden och darmed risken fér skav pa éverkroppen (Knapik,
Reynolds, & Harman, 2004; Holewijn, 1990). Darmed &r det ur ett prestationsperspektiv
viktigt att soldater har tillgang till utrustning som ar anpassade utifran deras kroppstyp.
Detta har framforallt aktualiserats med kvinnliga soldater som ar mindre &n sina manliga
kolleger. Studier har visat att det inte enbart &r att ta utrustning utformade fér man och
skala ner dem till mindre storlekar. Da forhallandet mellan brést, midja och hoft skiljer
sig mellan grupperna behovs saledes andra designlosningar for att utrustningen ska
fungera optimalt. Ett for stort kroppsskydd kan exempelvis innebéra att midjebaltet fran
ryggsacken inte avlastar korrekt, vilket okar risken for skador (Orr R. M., Johnston,
Coyle, & Pope, 2011). En (1) studie papekade att justering av midjebalte med hjalp av
kuddar reducerade belastningen pa axlarna for de kvinnliga forsokspersonerna.
Dérigenom kunde de utnyttja sin benstyrka och béra mer vikt (Ling, Houston, Tsai, &
Chui, 2004).

En intern ram i ryggsacken mdojliggor att ryggséckens tyngdpunkt forflyttas narmre
kroppen, medan en extern ram innebér en forskjutning bort fran kroppen. Vad som é&r
mest energieffektivt &r inte klarlagt, daremot kan det upplevas lattare att framrycka i
terrdng med en ryggsack som har ramen internt (Knapik & Reynolds, 2012).

En riktlinje for packning av ryggsack ar att placera de tyngsta objekten néra ryggen och
hogt i ryggsacken. Detta for att halla tyngdpunkten néra kroppens tyngdpunkt och darmed
underl&tta for bararen. Genom att placera vikten hogt minskar belastningen i form av
andningsfrekvens och puls jamfort med att placera vikten lagt i en ryggsack. Vilket i sin
tur bidrar till att individen kan uppfatta marschen som mindre anstrangande (Stuempfle,
Drury, & Wilson, 2004). Daremot finns det studier som indikerar att detta framst géller
nar individer gar pa en plan yta (exempelvis landsvag). Néar terrangen gar uppfor verkar
en hogt packad ryggséck skapa en hogre anstrangning pa lungorna jamfort med att placera
vikten lagt (Liu, 2007). Darmed kan det vara fordelaktigt att i ojamn terrang placera
vikten centrerat pa ryggen istallet for hogt (Knapik, Reynolds, & Harman, 2004).

De flesta ryggséckar har ett brostspanne som hjalper till att halla axelremmarna pa plats
under rorelse. Det finns i dagslaget inga studier gjorda pa spannets paverkan pa komfort
eller prestation.

TRANINGSUPPLAGG

I grunden skiljer traning infor marsch med packning sig inte fran att exempelvis
konditionstrana. Inledningsvis handlar det om att identifiera sin fysiska grundniva och
sen successivt bygga utifran den. Nar nivan identifierats kan individen planera sin traning
mer effektivt och lagga upp en stegringsplan som stracker sig 6ver flera veckor. Vad som
kan fa marschtraning att framsta som mer avancerad an exempelvis styrketraning pa gym,
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ar dels behovet av utrustning (kéngor och ryggséck), dels att det inte alltid hanger pa vare
sig kondition eller styrka utan hur hallbara fotterna ar. Blasor pa fotter av friktion ar
vanligt forekommande och kan utvecklas till mer allvarliga sar och infektioner om de inte
omhandertas korrekt (Knapik & Reynolds, 2012). Aven skador i fétter och anklar efter
for hog belastning ar vanligt forekommande bland soldater (Parviainen, Pihlajamak,
Kautiainen, & Kiviranta, 2018). Detta innebér att det kravs eftertanksamhet saval som
planering och talamod for att uppna de prestationskrav som finns pa en sarskild
befattning.

Genom att kombinera styrketréning av 6ver- och underkropp samt konditionstréaning kan
prestationsformagan paverkas positivt redan efter 12 veckor. Darutéver kan den har typen
av traning ha en positiv inverkan pa formagan att springa med vikt pd kroppen,
exempelvis forsvarsmaktens falttest (Knapik, Reynolds, & Harman, 2004; Robinson,
Roberts, Irving, & Orr, 2018). Flertalet studier poéngterar att det inte bara ar av vikt att
kombinera styrke- och konditionstraning, utan dven att progressivt 6ka belastningen
(saval buren vikt som distans). Om det ar styrka som saknas kan det vara fordelaktigt att
genomfora korta men intensiva marschpass (35-55% av kroppsvikt for kvinnor, 45-67%
for man — 4-5.5km) istallet for langa pass (20-32% av kroppsvikt for kvinnor, 25-40% for
man — 8-16.5km) (Dijk, 2009). Vilket innebér att den totala traningstiden ocksa kan hallas
ner 6ver en traningsvecka.

Samtidigt &r det viktigt att inte falla i suboptimeringsfallan nar det géller marschtraning.
Principerna om specificitet, volym, duration, dverbelastning, variation och aterhamtning
géller fortsatt. Den generella rekommendationen &r att ha minst ett (1) marschpass inlagt
varannan trédningsvecka. Darutdver ar ett mojligt upplagg tre (3) styrketréaningspass och
tva (2) pass med konditionstraning kombinerat med tva (2) vilodagar (Henning, Spiering,
Scofield, & Nindl, 2017).

I en studie som undersokte hur ett 24 veckor langt traningsprogram paverkade kvinnors
formaga att utfora tunga jobb Okade antalet kvalificerade fran 24% till 78%. En
traningsvecka bestod av fyra (4) dagar med kombinerad styrketrdaning och
konditionstraning samt en (1) dag med atta (8) km ryggsacksmarsch (Harman, 0.a., 1997).
Styrkedelen bestod initialt av totalt 21 set (ca 30 sekunders arbete, 1% minut vila) dar
saval 6ver- som underkropp tranades. Programmet forandrades efterhand som deltagarna
blev starkare. Inledningsvis genomforde personerna 10-12 repetitioner per set for att fram
mot mitten av perioden minska antalet repetitioner och 6ka vikten. Darefter minskades
vikten, antalet repetitioner 6kade och processen aterupprepades. Lopningen bestod initialt
av 3,2km lopning for att efter 14 veckor bytas ut mot intervaller eller ”jagarbuss”.

SLUTSATS

Precis som vid annan fysisk traning handlar marschtraning om att ’skynda langsamt”. For
att bygga upp leder, muskler och kondition kravs langsiktig planering upp mot sex (6)
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manader. Vagen till framgang forefaller att vara periodiserad, progressiv traning dar 2-4
marschpass genomfors per manad tillsammans med regelbunden styrketraning. Dartill
bor individen tillse att aterhamta mellan traningspass saval som att ha ett fullgott
energiintag for att orka med den belastning trdningen medfor.

Att vanja utsatta kroppsdelar vid den friktion som uppstar vid langre marscher,
tillsammans med atgarder som tejp ar att foredra for att forhindra saval infektioner som
blasor som kan hindra fortsatt marschtraning. Har kan det vara rekommenderat att
kombinera nylonstrumpor som innersta lager tillsammans med ullsockor for att minska
friktionen (Knapik & Reynolds, 2012).

Da saval langd som kroppsvikt paverkar manniskors rorelsemonster kan det vara
fordelaktigt att lata kortare manniskor framrycka i taten pa en kolonn. Detta for att minska
belastningen pa exempelvis knaleden. For lang steglangd kan bidra till 6verbelastning i
forlangningen, med lang franvaro som foljd.

For att minska risken for Gverbelastning, saval som skav, ar det fordelaktigt att ha
tillpassad utrustning. Framforallt en ryggséck med avlastande balte som fordelar vikten.
Dartill behover vikten fordelas utifran verksamheten som ska genomforas. Vid marsch pa
plan mark kan det vara fordelaktigt med tyngdpunkten hogt placerad i ryggsacken, medan
I terrdng kan det vara lampligare med tyngden mer centralt placerad. Barande av vapen
medfor en viss forskjutning i belastning beroende pa var vapnets tyngdpunkt &r.

Utformningen av hur utrustning bars kommer att skilja sig beroende pa vilken verksamhet
som ska genomforas. Ar marschen ett rent transportsatt kan det vara fordelaktigt att bara
vikten fordelat mellan rygg och brost, medan om det rader en hogre hotbild blir
rérligheten prioriterad och saledes placeras vikten traditionellt pa ryggen. Detta kan dven
anammas vid utformning av den personliga stridsutrustningen dar en jamnare
viktfordelning kan minska risken for snedbelastning.

KOMMENTAR KRING MATERIAL

| underlaget aterfinns en rad olika grupper som fatt sta som testpersoner, bland annat
studenter, rekryter, kadetter, soldater och hela férband. Detta medfor att resultaten hade
kunnat bli annorlunda om exempelvis anstéllda soldater med erfarenhet av att bara
utrustning hade genomfort testet. Det ar aven mojligt att storleken pa vissa testgrupper ar
alldeles for sma for att dra langtgaende slutsatser.

| underlaget aterfinns dven Oversiktsstudier dar en del av tidigare namnda studier har
ingatt. Nar mojligt hanvisas pastaenden direkt till ursprungskallan istallet for metastudien.
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Studie Deltagare Buren vikt Uppgift

(Ling, Houston, 7 kvinnor (studenter) 0,9, 13.6, 18, Ga 56 minuter i
Tsai, & Chui, 22.7 kg 4.8 km/h.

2004)

(Roos, Boesch, 651 mén (varnpliktiga) 3 testgrupper fick

Sefidan, & Frey,
2015)

(Krupenevich,
Rider, Domire, &
DeVita, 2015)

(Roy, o0.a., 2016)

(Beekley, Alt,
Buckley, Duffey,
& Crowder,
2007)

(Hughes, Dickin,
& Wang, 2019)

(Looney, 0.a.,
2018)

(Robinson,
Roberts, Irving,
& Orr, 2018)

(Knapik, o.a.,
1990)
(Jaapar &
Shaharudin,
2019)

11 mén och 11 kvinnor
(77%
Reservofficerskadetter
—ROTC)

160 kvinnor (soldater)

10 arméofficerare

40 kvinnor. 20
fotbollsspelare och 20
normaltranade.

9 soldater (8 man, 1
kvinna)

42 man (poliser)

84 soldater

20 kvinnor
(reservofficerskadetter)

22 kg (placerad
lagt eller mitt pa

ryggen)

Mellan 10% och
15% av
kroppsvikt

30%, 50% samt
70% av
muskelmassa.

0, 10, 20 samt 30
kg.

30% och 45% av
kroppsvikt.

25 kg ryggséack

46 kg

7 kg

anpassad traning
med reducerad
marschdistans
under de forsta 4
veckorna. 1
kontrollgrupp
erhdll ordinarie
traning.

G& med vikt 1.5
m/s tills de inte
kunde halla
hastigheten mer.
Normal aktivitet
under
internationell
insats.

G4 pa lopband
med vikt i 30 min
i en hastighet av 6
km/h.

Ga pa lopband
med vikt i 1.67
m/s i 2 min. 5min
vila mellan varje
vikt.
Ga2x25km
runt en
terrdngbana.

Ga 5 km sa snabbt
som mojligt.
Genomfdrdes med
3-4 manaders
intervaller

20 km marsch sa
fort som mojligt.
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(Silder, L.Delp,
& Besier, 2013)

(Schuh-Renner,
0.a., 2017)
(Pandorf, o.a.,
2002)

(Harman, o.a.,
1997)
(Majumdar, Pal,
& Majumdar,
2010)

(Qu & Yeo, 2011)

(Grenier, o0.a.,
2012)

17 man, 12 kvinnor

831 soldater

12 kvinnor (soldater)

46 kvinnor (soldater)

10 man (soldater)

12 man

10 man (soldater)

0, 10%, 20%,
30% av
kroppsvikt

14, 27 och 41 kg

34 kg

0,4.2,44,6.8,
8.6, 10.7, 11.2,
14.9 och 17.5 kg
0,7.5,15kg

27 kg under
stridsmoment. 43
kg under marsch.

Ga i 5 min pa
I6pband.

Ga3.2kmsa
snabbt som
mojligt.
Genomfordes 2
ganger per vikt
med 2 dagars vila
mellan varje test.
Ga3.2kmi
terrang.

Ga mellan 15- och
20 min langs en
bana pa 10 m.
Gai 2 min pa
I6pband.

21 timmar évning
I kuperad terréng.

Tabell 2 —Oversikter

Studie Antal studier Slutsats

(Forsvarsmakten, 3

2019b)

(Knapik, Harman, 11 “The results indicated that specific modes

& Steelman, 2012)

(OrrR. M.,
Johnston, Coyle,
& Pope, 2011)

of physical training can substantially
improve the speed at which loads can be
carried over distances. Effective
programs appear to be of 2 types. The

UB resistance-aerobic training conducted
at least 3 times per week that incorporates
once weekly progressive road marches
can substantially improve load carriage

performance.”

“It is clear from the research evidence
presented in this paper that sufficient
evidence exists to inform the
development and implementation of
strategies to enhance load carriage
performance and reduce associated risks
in female soldiers — an area which

has historically received little attention.
Some of this evidence is drawn from
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research in the military context, and some
from research in the context of female

athletes.”
(Carlton & Orr, 12 “Credible research evidence suggests that
2014) occupational load carriage negatively

impacts upon the carrier’s mobility when
performing both aerobic and anaerobic
tasks. Furthermore, the degree of
mobility impairment may be influenced
by the weight of the load and by the
potential increases in physical space
taken up by the load. On this basis, the
requirement for specialist personnel,

e.g., military personnel, firefighters, and
police officers, to carry load may increase
their occupational risk by reducing their
speed of movement and potentially
impeding their ability to successfully
negotiate obstacles. As such, the impacts
of carried occupational loads on the
mobility of specialist personnel must be
considered prior to their undertaking of
tasks in potentially hostile and life
threatening environments.”




