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DU AR UTTAGEN ATT
GORA VARNPLIKT PA
GOTEBORGS GARNISON.

Pa inrycksdagen ska du instélla dig senast kl. 12.00.
Ta med din kallelse till utbildning samt en giltig ID-handling.
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VALKOMMEN

Du kommer att bli pAmoénstrad med militara persedlar och
fa tilldelning av sangplats. Under tiden som véarnpliktig
kommer du fa en grundldaggande militar utbildning. | ett
senare skede kommer du fa en befattningsutbildning
mot den tjanst du ar uttagen till. Mer information om
just din befattning kommer efter inryck.

Om du har vad som kravs for att klara av hela grundutbildningen med
godkant betyg finns det goda madjligheter fér fortsatt engagemang inom
Férsvarsmakten. Antingen som anstalld gruppbefal, soldat eller sjoman
(GSS), eller genom nagon av Forsvarsmaktens officersutbildningar.

Din normala vardag kommer att forandras under grundutbildningen.
Du kommer till exempel inte ha tillgang till mobiltelefonen lika mycket
som du ar van vid och inte kunna kommunicera med anhériga lika ofta.
Den nya militdra vardagen kommer inledningsvis kdnnas tuff bade
fysiskt och kanske till och med stressig da manga nya rutiner maste
ldras in pa kort tid.

| detta hafte hittar du den information som behdvs infér inryck.

For att klara grundutbildningen behdver du vara férberedd mentalt
och fysiskt, det ar darfor viktigt att du laser och forstar det som star
i haftet.

INFOR INRYCK OCH DE
INLEDANDE DAGARNA

Din vardag kommer att férdandras. Allt fran attga i
kangor varje dag med en hégre belastning pa din
kropp till att félja order och riktlinjer fran befal.

Ju mer du stéller in dig pa en stor omstéllning, desto
lattare kommer du att klara av grundutbildningen.

Pa inryckningsdagen ska du vara pa plats for att bli inskriven av
kompaniets befél senast kl. 12.00. Om du inte hinner resa fran din
hemort pa inrycksdagen ar det viktigt att du meddelar oss pa
goteborg-gu@mil.se. Detta underlattar bade for dig och vara befél
da det &r manga som ska skrivas in.

Efter att du har ryckt in kommer resor till och fran Géteborgs garnison
bokas av kompaniets adjutant. Du behdver inte hdra av dig gallande
dina hemresor infor inryck. Under grundutbildningen far du gratis mat
och boende.

| anslutning till garnisonen finns en matbutik, dar du kan handla. Det
finns &ven en kiosk inne pa omradet. Tank pa att det ar viktigt att folja
kompaniets instruktioner gallande kost, dven utanfér tjanstetid.

Det ar inte tillatet att ha med alkohol eller droger in pa omradet.

Skriv ned och ta med dig personuppagifter pa tva anhériga. Uppge
namn, telefonnummer, mejl- och bostadsadress. Ange aven

dina kontouppgifter som behdvs for att kunna registrera och utbetala
din varnpliktsersattning.



VAR KOMMER JAG ATT BO?

Under grundutbildningen bor du i en sa kallad kasern. Kasernen ar
en byggnad dér du bor tillsammans med din grupp och férvarar din
utrustning. | kasernen finns ett antal sovsalar (logement) med atta
sangplatser och tillhérande skap for forvaring av militar utrustning.

| kasernen finns gemensamma toaletter och tvattrum. Tvattrummen
bestar av handfat, duschar med duschbés och draperier dér du skéter din
personliga hygien.

P& garnisonen finns dven Soldathemmet, som &r ungeféar som ett fritidshem.
Dar kan du umgas, spela séllskapsspel eller biljard, se pa TV, lasa boécker
eller koppla upp dig mot internet.

KAN JAG HORA AV MIG HEM?

Privat mobiltelefon far ej medforas eller anvédndas under tjanstetid utan
sarskilt tillstdnd. Den ska forsvaras inlast i ditt skép. Nar tjansten slutar for
dagen far du anvédnda din mobiltelefon.

Forsvarsmakten ersatter ej skada eller forlust av privat mobiltelefon.

Anvand QR-koden har till h6ger att se hur det
kan vara att bo pa logement. Filmen ar ifran

Boden, men vara logement &r nastan likadana.




VAD GOR JAG
OM DAGARNA?

Under grundutbildningen kommer dagarna
vara varierande. Utbildningen innehaller
teoretiska delar i till exempel en lektionssal.
Majoriteten av tiden ldggs pa praktiska
moment, som exempelvis att vara ute i falt
och att tréna pa att ga langt.

Innan tjansten borjar ater du frukost, stadar
kasernen, skoter din personliga hygien och
goriordning din personliga utrustning infoér
dagens utbildning. Vanligtvis startar tjansten
runt klockan 07.45 da befélen kontrollerar
uniform, rakning och stéadning av utrymmen.
Léngden pa dagarna varierar. De forsta

2—-3 méanaderna som &r mer intensiva med
kvallstjanst ofta samt enstaka helger.

Delar av utbildningen kommer att
genomfoéras pa annan plats an i
Goteborg, antingen pa 6vningsfalt eller
pa andra garnisonsorter i samband med
befattningsutbildning.

FAR JAG MAT?

Du kommer att fa gratis mat under hela
grundutbildningen. N&r du &r inne pa
garnisonen ater du frukost, lunch och
middag oftast i matsalen, och kvéllsmal
pa kasern. Vissa dagar, beroende pa
utbildningens karaktar, kommer maten att
hamtas och atas pa annan plats.

VAD HANDER OM
JAG BLIR SJUK
ELLER SKADAD?

Under din militéra grundutbildning kommer
du komma i kontakt med Férsvarshalsan.
Forsvarshélsan jobbar halsoframjande och
férebyggande samt svarar for fri halso- och
sjukvard for dig som varnpliktig. Skulle du
bli sjuk eller skada dig under utbildningen
ar det Férsvarshalsan du kommer att
tr&ffa. P& Forsvarshalsan finns halso- och
sjukvardspersonal i form av bland annat
lakare, sjukskdterskor, psykolog och
fysioterapeut.

Da du kommer att spendera mycket

tid utomhus erbjuder Férsvarshélsan
vaccination mot TBE (fastingburen
hjarnhinneinflammation). Da det ar manga
varnpliktiga som behdver vaccineras i bérjan
av utbildningen rekommenderar vi att du
vaccinerar dig mot TBE innan inryck och tar
med dig ett kvitto for att fa ersattning.

Har du fatt vaccination mot TBE tidigare ska
du ta med dig ditt vaccinationskort. Har du
tappat bort ditt vaccinationskort — véand dig
till det stélle dar du vaccinerades och be om
ett nytt.




VAD SKA JAG TA MED MIG?

For att skéta din personliga hygien behdver du ha med dig necessar
med hygienartiklar. Se checklistan i slutet av broschyren. Fér dig med
langt har &r det viktigt att kunna sétta upp det med hjélp av till exempel
harnalar, clips och harsnodd 1 fargerna svart, gron eller brun.

Da du inte kommer ha tillgang till mobil pa tjanstetid rekommenderas
det att ha med ett armbandsur av enklare typ. Ta dven med dig ett par
I6parskar och ett par idrottsskor fér inomhusbruk. Efter inryck far du
ett presentkort som du kan anvanda for att kdpa nya skor.

Goteborgs garnison ar ett militart skyddsobjekt och for att du ska
kunna styrka din identitet maste du ha med dig en giltig ID-handling

(exempelvis pass eller kdrkort) och din kallelse till utbildning.

VAD FAR JAG
HA MED MIG?

Forsvarsmakten kommer att lana ut den
utrustning du behover for att klara av
utbildningen. Om du vill ha pa dig andra

klader utanfor tjanstetid sa gar det bra. Dina
civila klader kommer att forvaras inlast i ett
farvaringsskap under tjanstetid. Tank darfor pa
att inte ha med dig fér mycket saker, de klader
du har pa dig vid inryck racker gott och val.

Smink och nagelférlangning ska undvikas da
detta kan innebéra en sakerhetsrisk. Harfarg
som kan anses avvika fran naturlig farg ar inte
tillatet till uniform. Undvik darfor att farga haret
i starka kuldrer infor inryck. Smycken bérs ej

till uniform med undantag fér armbandsur och
vigselring av slat typ. Detta bérs pa egen risk
med hansyn till mojlig skada/forlust.

Forsvarsmakten ersatter inte skador pa
dina privata tillhdrigheter med undantag for
glasdégon och armbandsur av enklare modell.
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FYSISK TRANING &
FORBEREDELSER

Fysisk prestationsférméga och tréning &r en naturlig del i Férsvarsmakten och
aven under grundutbildningen. Du kommer ha tréningspass som leds av befal
och utbildning i tréningslara. Detta for att du ska kunna tréna pa egen hand
inom och utanfor tjansten.

Under monstringen har du blivit inskriven pa en befattning som du bedéms
ha forutsattningar for att klara. Den fysiska belastningen kommer dka
allteftersom under din varnplikt och det &r darfor viktigt att du férbereder dig.

Fotvard

Fotterna ar en av soldatens viktigaste resurser. Darfér behdver du ta hand om
dina fotter och varda dem. Se till att infor inryck regelbundet klippa ténaglar,
fila bort forhardnader och smérja in fotterna med mjukgérande kram. Pa sé vis
minskar du risken att drabbas av skav av de kdngor du kommer fa vid inryck.

Kost
Om du &r ovan vid att exempelvis &ta frukost, tank pa att redan nu férbereda
dig infér inryck genom att ata varierad kost och regelbundet.

TRANINGSPROGRAM
INFOR INRYCK

Under grundutbildningen ar det langa och krédvande dagar. Utrustningen du
kommer att béra innebér ytterligare belastning pa din kropp och det tar tid
att vanja sig vid detta. Darfor behover du férbereda dig fysiskt infor inryck.

Har hittar du ett tréningsprogram som vi rekommenderar att du foljer fran
och med nu infor inryck. Foljer du det &r du val férberedd. Du som redan
trénar kan ta inspiration av programmet men inte sluta med din nuvarande
traning.

e Orkar du inte genomféra angivet antal repetitioner, gér dé sd ménga du
orkar med ratt teknik. Du kommer att bli starkare.

e Orkar du inte springa angivet avstadnd, anpassa da i férsta hand tempot,
i andra hand avstandet.

o Latdet gé ett dygns vila mellan 16pning och marschtraning. Vila betyder
lugnare aktiviteter s som promenad, cykling eller rérlighetstraning.

e Missar du ndgot enstaka tréningspass i programmet, hoppa da fram till
ratt vecka. Missar du flera pass i foljd, fortsatt da dér du slutade.

e Uppvarmning och nedvarvning/stretching &r viktigt vid all tréning. Varje
traningspass bor inledas och avslutas lugnt.




KONDITIONSTRANING

Genomfors for att tka din syreupptagningsformaga, sa att du ska orka
vara fysiskt aktiv under |angre perioder, exempelvis under de veckor av
utbildningen som bedrivs i falt.

« Anvand l6parskor av god kvalitet i syfte att minska skaderisk.

» Vid lagintensiva pass ska du kunna vara igang en langre stund.
Din puls ska ligga péa en jamn niva under passet.

Vid hégintensiv intervalltréning ska din puls hjas snabbt och
du ska under passet bli rejélt trott flera ganger. For dkad effekt,
spring i uppfoérsbacke.

Vilan vid intervalltréning ska vara aktiv vilket innebaér att du promenerar
eller joggar langsamt for att fa ner pulsen och arbeta bort mjélksyra.

MARSCHTRANING

Genomfdrs for att du ska vanja dig vid att réra dig och forflytta dig med mer
buren vikt &n du &r van vid. Hela kroppen behdver vanjas vid detta, inte bara
musklerna. Marschtréna i 50 minuter, vila 10 minuter. Upprepa.

e Nardu marschtrénar ska du helst gora detta pé terrédngspar eller stigar
dar det &r naturliga hinder och det gar lite upp och ner.

Anvand kéngor om du har, de stddjer fotleden battre an |Gparskor.
Anpassa terrangen och buren vikt for att undvika att du trampar snett
och stukar fotleder.

Genomfor marschtraning i 10 min/kms=tempo.

STYRKETRANING

Genomfars for att gora dig starkare, i syfte att du exempelvis enklare ska
kunna hantera ditt personliga eldhandvapen.

« (orstyrkedvningarna kontrollerat och inte snabbt och ryckigt,

o Vila1 minut mellan varje dvning.

ATERHAMTNING

Forutom att Idgga fokus pa den trédning som behdvs, sa kravs det att du ténker
pa tiden mellan traningspassen. Traningen i sig ar nedbrytande. Du tdmmer
kroppen pa dess energiforrad och rubbar vatskebalansen. Det ar under
aterhdmtningen som kroppen bygger upp sig infor nésta traningspass. Vad
du gor fore och efter tréningen spelar en stor roll fér hur bra kroppen hinner
aterhamta sig innan nasta pass.

o Varm upp ordentligt innan tréaning for att foroereda kroppen
och avsluta med nagon form av nedvarvning for att skynda pa
aterhamtningsprocessen.

s At ett dterhamtningsmal med kolhydrater och protein till exempel kvarg/
keso med banan om méjligt max 30 minuter efter avslutat pass. At en
riktig maltid inom nagon timme. Forstk ha en god vatskebalans, drick
helst vatten.

» Sov minst 7 timmar varje natt.

« Rarpa dig, promenera, cykla, dven under vilodagar fér att halla igang
blodcirkulationen fér att paskynda borttransportering av slaggprodukter.

« Kanner du spanningar och stelhet, genomfdr rérlighetstraning
kontinuerligt.

o Lyssna pa kroppens signaler! Vila om du ar trott och sliten.
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TRANINGSPROGRAM

Vecka 1-4
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 3—4 km Lagintensivt
B. Styrka
Knaboj 3x12
Armhavningar I x12
Situps 3x12
Liggande cykel 3 % 30 sek
C. Marschtraning 6 km Packning: ingen

Utmaning — Rérlighet
Nar du tarna med fingrarna, staende utan att boja knana? Testa dig sjélv
varje vecka.

Vecka 5-8
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 4—6 km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall fram 3x12
Knabdj med armstrackning I x12 2 vary
Dips 3x12
Rygglyft I x12
Situps 3x12
C. Marschtraning 5km 5-10 kg ryggsack

Utmaning — Balstyrka

Ligg pa rygg med hela ryggen mot golvet. Hall ihop fétterna och rita stora

bokstaver i luften med strackta ben. Hur langt i alfabetet kommer du?
Testa dig sjalv varje vecka.

Vecka 9-12
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 5—8km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall back 3x12
Knabdj med armstrackning I x12 2 vary
Dips 3x12
Ryaglyft + benlyft I x12
Liggande cykel 3 x 30 sek
C. Kondition 45 sek x 12 Hogintensivt.

Intervalldpning

1 minut aktiv vila mellan  Var val uppvarmd fére
varje intervall. fdrsta intervallen.

Utmaning — Upphopp

Sta pa golvet, ta sats med hela kroppen och hoppa rakt upp. Hur hégt nar
du med fingrarna? Taklampan? Taket? Gatlyktan? Testa dig sjalv varje vecka.
Hur gér det med 6vriga utmaningar? Hur rérlig &r du i ryggen och hur stark ar

du i balen?



VAR VARDEGRUND

Du forvantas folja Forsvarsmaktens vardegrund som utgar fran demaokratiska
principer om rattvisa, jamlikhet och manskliga rattigheter. Detta forkortas
med ORA som stér fér 8ppenhet, resultat och ansvar.

Forsvarsmakten har en uppférandekod som ar en vidareutveckling av
var vardegrund.

Du forvantas folja uppforandekoden. Darfor ar det viktigt att du tar del
av den och funderar pa vad den innebar fér dig under din tjanstgéring
i Forsvarsmakten.

FORSVARSMAKTENS UPPFORANDEKOD

Jag vardar det fértroende min befattning innebéar

Jag forstar vad som férvantas av mig, och jag utnyttjar inte min stalining
eller later mig utnyttjas av andra. Jag ser till att fértroendet for mig i rollen
som foretradare for Forsvarsmakten samt hur jag 16ser mina uppgifter ar
stort, och Jag ar medveten om att mina relationer, i eller utanfor tjansten,
kan riskera att paverka det.

Jag visar respekt mot alla i min omgivning

Som representant for Forsvarsmakten lever jag de varden vi fGrsvarar: rattvisa,
jamlikhet, jamstélldhet och alla ménniskor lika varde. Detta ska aterspeglas

i mitt upptradande och var verksamhet. Jag kan ddrmed agera respektfullt i
olika kulturella och sociala situationer.

Jag bidrar positivt till gruppens férmaga och resultat

Jag bidrar aktivt till att gruppen léser sina uppaifter. Jag delar med mig av
mina egna, och tar sjalv del av andras erfarenheter och kunskaper. Jag visar
personlig omtanke och stédjer mina kollegor samt bidrar till att skapa trygghet
och foértroende i gruppen genom att vara 6ppen och arlig.

Jag tar ansvar fér mina handlingar

Jag kanner till de lagar och regler som galler for min verksamhet och ar
utbildad, dvad och tranad infér uppgiften. Darmed kan jag ta ansvar fér mina
handlingar, samt béttre se konsekvenserna av mina beslut och handlingar
vilket 6kar mina forutsattningar att i varje situation uppna efterstravat resultat.

Jag har ett ansvar for min egen fysiska och psykiska hélsa

Genom att ta ett ansvar for mitt valbefinnande, fysiskt som mentalt, forbattrar
jag gruppens férutsattningar att |6sa sina uppgifter. Jag varnar aven om mina
kollegors halsa ach talar om nar jag upptécker att mitt eller négon annans
halsotillstand kan ha en negativ inverkan pa vart arbete.

Jag agerar nir ndgon i min omgivning bryter mot uppférandekoden.




CHECKLISTA

Att gora:

O

Ooooag

Las och forsta hela broschyren

Fotvard

Tréning enligt traningsprogrammet

Boka inryckningsresa genom Plikt- och prévningsverket
Vaccinera dig mot TBE — ta med kvitto vid inryck for ersattning

Packa med dig:

Ooa

e i 0 |

Necessér

Tandborste

Tandkrém

Deodorant

Duschtval

Nagelsax

Rakhyvel

Rakgel-/skum

Haruppsattningsattiraljer (svarta, gréna eller bruna)

Mensskydd (erbjuds gratis men du far sjalvklart ha med dig om du vill)
Armbandsur av enklare typ

Léparskor (kop inte nya, se sida 10 for information om ersattning)
Idrottsskor for inomhusbruk (se ovan)

Giltig ID-handling

Kallelsen till utbildning, digitalt eller i pappersform
Personuppgifter fér tva anhoriga

Kontouppgifter for utbetalning av ersattning

Vaccinationskort TBE
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ANTECKNINGAR

HITTA HIT

Med tég kommer du till Goéteborg C. Déarifran gar du till sparvagns-
hallplats Centralstationen och tar sparvagn 11 mot Saltholmen till
hallplats Karingberget.

Aven bussar gér till hallplats K&éringberget. Se Vésttrafiks
reseplanerare for att hitta den resa som passar dig bast.

Fran héllplats Kéringberget gér du sedan till fots till Garnisonsvakten
(cirka 400 m). Har visar du legitimation och din kallelse till utbildning.

Anvénder du GPS kan du sdka pé& Goteborgs garnison for att hitta hit.

KONTAKTUPPGIFTER

Om du har fragor infor din grundutbildning som du inte hittar
svar pa i detta hafte kan du mejla oss pé goteborg-gu@mil.se.

Kontot @amfibieregementet_amf4 och @forsvarsmedicincentrum
pa Instagram anvéands for att visa upp férbandens verksamhet och
informera om Férsvarsmakten i stort. F6lj oss och tipsa garna dina
vanner och anhdoriga!
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