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Du är uttagen att  

göra värnplikt på  

Göteborgs garnison.
På inrycksdagen ska du inställa dig senast kl. 12.00.

Ta med din kallelse till utbildning samt en giltig ID-handling.

Foto: Axel Edlund, Mathilda Arthursson, Erik Rehnberg, Johanna Frejme, Karin Egnell

Illustrationer: Anna-Karin Wetzig, Försvarsmakten

Grafisk form & tryck: FMLOG Försörjning, Grafisk produktion • Prod-id: 250314031
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VAR KOMMER JAG ATT BO?
Under grundutbildningen bor du i en så kallad kasern. Kasernen är 

en byggnad där du bor tillsammans med din grupp och förvarar din 

utrustning. I kasernen finns ett antal sovsalar (logement) med åtta 

sängplatser och tillhörande skåp för förvaring av militär utrustning. 

I kasernen finns gemensamma toaletter och tvättrum. Tvättrummen 

består av handfat, duschar med duschbås och draperier där du sköter din 

personliga hygien.

På garnisonen finns även Soldathemmet, som är ungefär som ett fritidshem. 

Där kan du umgås, spela sällskapsspel eller biljard, se på TV, läsa böcker 

eller koppla upp dig mot internet. 

Kan jag höra av mig hem?
Privat mobiltelefon får ej medföras eller användas under tjänstetid utan 

särskilt tillstånd. Den ska försvaras inlåst i ditt skåp. När tjänsten slutar för 

dagen får du använda din mobiltelefon.

Försvarsmakten ersätter ej skada eller förlust av privat mobiltelefon.

Använd QR-koden här till höger att se hur det 

kan vara att bo på logement. Filmen är ifrån 

Boden, men våra logement är nästan likadana. 
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VAD GÖR JAG  
OM DAGARNA?
Under grundutbildningen kommer dagarna 

vara varierande. Utbildningen innehåller 

teoretiska delar i till exempel en lektionssal. 

Majoriteten av tiden läggs på praktiska 

moment, som exempelvis att vara ute i fält 

och att träna på att gå långt.

Innan tjänsten börjar äter du frukost, städar 

kasernen, sköter din personliga hygien och 

gör i ordning din personliga utrustning inför 

dagens utbildning. Vanligtvis startar tjänsten 

runt klockan 07.45 då befälen kontrollerar 

uniform, rakning och städning av utrymmen. 

Längden på dagarna varierar. De första 

2–3 månaderna som är mer intensiva med 

kvällstjänst ofta samt enstaka helger.

Delar av utbildningen kommer att 

genomföras på annan plats än i 

Göteborg, antingen på övningsfält eller 

på andra garnisonsorter i samband med 

befattningsutbildning.

Får jag mat?
Du kommer att få gratis mat under hela 

grundutbildningen. När du är inne på 

garnisonen äter du frukost, lunch och 

middag oftast i matsalen, och kvällsmål 

på kasern. Vissa dagar, beroende på 

utbildningens karaktär, kommer maten att 

hämtas och ätas på annan plats. 

Vad händer om 
jag blir sjuk 
eller skadad?
Under din militära grundutbildning kommer 

du komma i kontakt med Försvarshälsan. 

Försvarshälsan jobbar hälsofrämjande och 

förebyggande samt svarar för fri hälso- och 

sjukvård för dig som värnpliktig. Skulle du 

bli sjuk eller skada dig under utbildningen 

är det Försvarshälsan du kommer att 

träffa. På Försvarshälsan finns hälso- och 

sjukvårdspersonal i form av bland annat 

läkare, sjuksköterskor, psykolog och 

fysioterapeut. 

Då du kommer att spendera mycket 

tid utomhus erbjuder Försvarshälsan 

vaccination mot TBE (fästingburen 

hjärnhinneinflammation). Då det är många 

värnpliktiga som behöver vaccineras i början 

av utbildningen rekommenderar vi att du 

vaccinerar dig mot TBE innan inryck och tar 

med dig ett kvitto för att få ersättning. 

Har du fått vaccination mot TBE tidigare ska 

du ta med dig ditt vaccinationskort. Har du 

tappat bort ditt vaccinationskort – vänd dig 

till det ställe där du vaccinerades och be om 

ett nytt. 
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Fysisk träning &  
förberedelser
Fysisk prestationsförmåga och träning är en naturlig del i Försvarsmakten och 

även under grundutbildningen. Du kommer ha träningspass som leds av befäl 

och utbildning i träningslära. Detta för att du ska kunna träna på egen hand 

inom och utanför tjänsten. 

Under mönstringen har du blivit inskriven på en befattning som du bedöms 

ha förutsättningar för att klara. Den fysiska belastningen kommer öka 

allteftersom under din värnplikt och det är därför viktigt att du förbereder dig. 

Fotvård
Fötterna är en av soldatens viktigaste resurser. Därför behöver du ta hand om 

dina fötter och vårda dem. Se till att inför inryck regelbundet klippa tånaglar, 

fila bort förhårdnader och smörja in fötterna med mjukgörande kräm. På så vis 

minskar du risken att drabbas av skav av de kängor du kommer få vid inryck.

Kost
Om du är ovan vid att exempelvis äta frukost, tänk på att redan nu förbereda 

dig inför inryck genom att äta varierad kost och regelbundet.

Träningsprogram 
inför inryck
Under grundutbildningen är det långa och krävande dagar. Utrustningen du 

kommer att bära innebär ytterligare belastning på din kropp och det tar tid 

att vänja sig vid detta. Därför behöver du förbereda dig fysiskt inför inryck. 

Här hittar du ett träningsprogram som vi rekommenderar att du följer från 

och med nu inför inryck. Följer du det är du väl förberedd. Du som redan 

tränar kan ta inspiration av programmet men inte sluta med din nuvarande 

träning.

• Orkar du inte genomföra angivet antal repetitioner, gör då så många du 

orkar med rätt teknik. Du kommer att bli starkare.

• Orkar du inte springa angivet avstånd, anpassa då i första hand tempot,  

i andra hand avståndet.

• Låt det gå ett dygns vila mellan löpning och marschträning. Vila betyder 

lugnare aktiviteter så som promenad, cykling eller rörlighetsträning.

• Missar du något enstaka träningspass i programmet, hoppa då fram till 

rätt vecka. Missar du flera pass i följd, fortsätt då där du slutade.

• Uppvärmning och nedvarvning/stretching är viktigt vid all träning. Varje 

träningspass bör inledas och avslutas lugnt.

Använd QR-koden för fler träningstips.
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CHECKLISTA
Att göra:

Läs och förstå hela broschyren

Fotvård

Träning enligt träningsprogrammet

Boka inryckningsresa genom Plikt- och prövningsverket

Vaccinera dig mot TBE – ta med kvitto vid inryck för ersättning

Packa med dig:

Necessär

Tandborste

Tandkräm

Deodorant

Duschtvål

Nagelsax

Rakhyvel

Rakgel-/skum

Håruppsättningsattiraljer (svarta, gröna eller bruna)

Mensskydd (erbjuds gratis men du får självklart ha med dig om du vill)

Armbandsur av enklare typ

Löparskor (köp inte nya, se sida 10 för information om ersättning)

Idrottsskor för inomhusbruk (se ovan)

Giltig ID-handling

Kallelsen till utbildning, digitalt eller i pappersform

Personuppgifter för två anhöriga

Kontouppgifter för utbetalning av ersättning

Vaccinationskort TBE
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hitta hit
Med tåg kommer du till Göteborg C. Därifrån går du till spårvagns-

hållplats Centralstationen och tar spårvagn 11 mot Saltholmen till 

hållplats Käringberget.

Även bussar går till hållplats Käringberget. Se Västtrafiks 

reseplanerare för att hitta den resa som passar dig bäst.

Från hållplats Käringberget går du sedan till fots till Garnisonsvakten 

(cirka 400 m). Här visar du legitimation och din kallelse till utbildning.

Använder du GPS kan du söka på Göteborgs garnison för att hitta hit.

KONTAKTUPPGIFTER
Om du har frågor inför din grundutbildning som du inte hittar  

svar på i detta häfte kan du mejla oss på goteborg-gu@mil.se.

Kontot @amfibieregementet_amf4 och @forsvarsmedicincentrum 

på Instagram används för att visa upp förbandens verksamhet och 

informera om Försvarsmakten i stort. Följ oss och tipsa gärna dina 

vänner och anhöriga!

anteckningar
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