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Nijmegenmarschen ar ingen sondagspromenad!

Att genomfora Nijmegenmarschen dr som all idrott. Vil forberedd och tri-

nad sa vinner man framgéng. Under alla mina ar som jag sjilv deltagit sa

har jag sett alltfor manga som kommit till Nijmegen och har lidit sig ge-

nom eller fitt bryta marschen pga daliga forberedelser. Det finns dven de

som trdnat som far bryta, men dé ir det av andra anledningar.

Med dessa inledande ord sd vill jag ge er tips pa hur man kan férbereda sig

infor denna fysiska utmaning.

Beslut att delta

Att bestimma sig for att anmala sig till marschen anser jag ska ske
senast runt nov/dec dret innan. Anmalan till marschen brukar 6ppna
i borjan av februari.

Vela inte utan bestam er for att delta om ni far en ordinarie plats. Det
ligger mycket administrativt arbete infé6r marschen samt ett senare
avhopp forsamrar forutsidttningarna for trining m.m for de som
kommit pd en reservplats.

Se till att forankra deltagandet med de som dr er ndrmast. Traning
och deltagande stjél mycket tid samt det kostar en del.

Se dven tilli tid att {4 ledigt den vecka Nijmegenmarschen dger rum.
Ténk pa att transporten dit och hem maste vara inrdknad.

Marschen kostar. Utéver anmilningsavgift och resa sd tillkommer
kostnader for inkop av sjvmtrl, tejp, strumpor etc.

Borja trana i tid

Planera triningen. Hitta triningskamrat/er. Det dr mycket trevligare
dn att ga sjdlv. Ligg in datum under jan-juli, vilka dagar det ska tra-
nas och hall dessa. Ca 40 mil rekommenderas for de som gar for
forsta gangen.

Borja inte med for ldnga striackor (nyborjare). 15-20 km brukar vara
lagom, o6ka dérefter strickorna. Ta inte pd for mycket vikt i
ryggsédcken i borjan ni som har det kravet. Trdna kroppen att vénja
sig med belastning pa rygg, knd samt fotter. Trdna pa asfalt. Attt ex
fjdllvandra dr bra trining men den ger inte samma effekt som hart
underlag.
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Trdna dven tva dagar i rad, speciellt nir ni kommer upp till 30-40
km. Niska/bor gora ett marschprov pa 2x40 km. Det dr hir som man
trianar sig bade fysiskt och psykiskt. Bortse inte att dven trina innan
marschprovet.

Hall ett tempo som passar dig. Hir dr det véldigt individuellt, det vik-
tigaste att halla samma tempo. 5-5,5 km/h dr det som brukar rekom-
menderas.

Att tarast dr ocksd vildigt individuellt. Rekommendationen &r att ga
ca 60 min, rast 10 min.

Vid ca 10 km, 20 min rast. I Nijmegen kommer det finnas stora orga-
niserade rastplatser som vi delar med andra militdra nationer. An-
passa (i Nijmegen) marschstrackorna efter var dessa stora rastplatser
ligger.

Sitt inte for linge! En rast ir forberedelser till nista etapp. At, drick,
se om fotter, ga pa toaletten etc.

Att ga i grupp

Hir krdvs det mer av den enskilde dn att bara ta hand om sig sjélv.
Varje soldat har ansvar for att gruppen klarar slutmalet.
Gruppchefer ansvarar for att varje soldat har den traning som krivs
innan Nijmegen.

Om ni trénar enskilt ta dd reda pa vilket tempo gruppen kommer gé
i samt hur ofta det kommer vara raster samt trina dérefter. Se till att
ni kan trédna sd mycket som mojligt ihop. Mycket vinns pa detta,
framfor allt gruppandan samt att alla vet vad som giller.
Gruppchefer! Har ni langt ifrén varandra i gruppen planera da att
trdna pa de organiserade marscherna alt genomfor egna grupptri-
ningar.

Hall humoret uppe!
Nijmegen dr en folkfest. Tusentals ménniskor kommer heja fram dig langs

med vigen. Nér det borjar "ta emot” i kroppen s forsok hilla humoret

uppe. Hitta pd ndgot som far tankarna pé annat. Prata med andra léngs

med vigen, skoja, heja tillbaka till publiken som hejar fram dig. Gér du en-

skilt hing pd en grupp och fa draghjélp. Gar du i grupp sa peppa varandra

och sjung gérna. Du kommer mirka att kilometrarna gér lite lattare. Nar

det sjungs sa uppskattas det av 6vriga deltagare, men dven fran publiken.
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Nar skador uppkommer

Grundregel! Stanna sa fort du kdnner att det 4r nadgot som inte stdmmer.
Atgirdar du inte skadorna i tid kommer du dventyra dig sjilv samt ev de
du gar med. Gar du i grupp anmil till gruppchefen att du maste stanna. Ta
hjdlp av andra om du behover.

Utrustning

Forsvarsutbildarna har bestimmelserna for vad som giller.

Jag har d@ven skrivit ned en lista pa utrustning som é&r bra att ha med sig. Se
separat bilaga.

Sjv mtrl (forebyggande)

Att tejpa fotterna for att forebygga skador gor ca 97 % som gar Nijmegen.
Tejp etc maste den enskilde sjélv kdpa. Elastisk tejp av olika sorter samt li-
niment typ tigerbalsam klarar man sig langt pa. Ga girna in pa olika lankar
till foretag som siljer tejp, tex www.onemed.se. Tjockare tejp 8 cm alt 10
cm for hdlar och trampdynor, smalare tejp 3 cm for tdr samt 5 cm for ben-
hinnor etc. Komprex (Skumplastrulle) 8 cmx2mxo,5cm for avbelastning.

Forsvarsmakten har tagit beslut om att forbjuda anvandande av kolofoniu-
minnehallande tejp (tex. Optiplaste C och Leukoplast) dé det har gett all-
varliga allergiska reaktioner.

Viuppmanar darfor samtliga gdngare att inte anvénda tejp som innehaller
detta @mne.

Skor/strumpor
Nedanstaende tips ska ses som rekommendationer. Bara trining kan svara
pa vad som funkar eller inte for just dig.

e Vilj kdngor som passar dig. Jag vill bara sitta upp en varningsflagga
for kidngor typ Meindl. Efter tva dagar i Nijmegen borjar fotterna att
svilla och de sé kallade beromda "Meindltdrna” upptrider da. Hur
mycket fotterna sviller dr ocksé vildigt individuellt. Ni som funde-
rar pa att gd i dessa ta da gérna en storlek storre och reglera passning
med strumptjocklek istéllet. G4 in och ta med dven ett par 9o-kéngor.

e 90-kidngan dr rymligare for tdrna. Jag rekommenderar inte inldggs-
sulan som medf6ljer. Kop tex en sportsula som passar. Tank pa att
90-kdngan &r bred framtill och det far inte bli for stor kant pa sulan
som tdrna skaver pa. Kolla under kéngan vilket ar den ér tillverkad.
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Prata med serviceforradet och fa ut helt nya. Allt for ofta har sulan
lossnat for att de dr for gamla.

e Strumpor &r ocksa vildigt individuellt. Tva par kan jag rekommen-
dera. Kop gérna strumpor med 100 % ull. Kostar en del men det dr det
virt. FM stalgrd/svarta dr hel ok de med. Se bara till att de &r relativt

nya.

Slutligen vill jag 6nska lycka till pé traning och hoppas att detta kan hjilpa
till for att Nijmegenmarschen ska bli sa trevligt som mojligt.

Kn Susanne Samuelsson



