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VETERANMARSCHEN OCH NIJMEGEN
Hur du förbereder dig på rätt sätt inför din marsch?
Utrustning
Har du redan kängor så se till att de inte är spruckna och att lädret är i bra skick. Vaxa in och kontrollera skosnören och ha med ett par extra. Behöver du nya kängor? Prova innan du bestämmer dig. Vi har alla olika läst och det är omöjligt att säga vad som fungerar på just dig. Gå till ett ställe där det finns möjlighet att gå i lite nedförsbacke. Specialister har denna förmån som t.ex. Naturkompaniet. Dina tår får inte vidröra kängans framkant när du står i jämvikt i nedförsbacken. Gör de det så är risken stor att du får blånaglar. Gå en stund innan du provar ut dina kängor. Fötterna sväller då och du får en mer rättvis känsla i kängan. Tänk på att för de flesta fungerar det bäst med dubbla strumpor, en tunn närmast huden och en kraftigare socka utanpå. Båda i ull. Då får du friktionen mot strumporna och inte din ömtåliga hud på foten.
· Under Veteran- och Nijmegenmarschen klarar du dig med en dagsryggsäck på 30-40 l. Moderna säckar utan metallram i bäranordningen är att föredra.
· Underkläder i ull, gärna merino ger en fantastisk känsla mot kroppen. Ullen har den stora fördelen att både värma och kyla, den värmer fast den är fuktig och luktar inte.
· Vid rast behövs oftast någon form av värmande ytterplagg, en tunn dunjacka eller syntetjacka. Syntet billigare och värmer trots att det är blött. Dun varmare och lättare. 
· Ett vattentätt skalskydd, t ex Gore-Tex jacka, gärna med huva och byxor. En keps att skydda huvudet vid starkt solsken underlättar även vid regn. 

Träning
· Jobba mest med benen. Du behöver inte gå till gymmet, du kan träna hemma framför TV:n med utfall, burpees, knäböj, steg upp och ner på pall. Viktigt att börja i god tid innan det är dags för din marschstart.
· Träna på asfaltunderlag med de kängor du tänker använda. Tänk på att kängorna både ska klara åtskilliga träningspass och ditt genomförande. Att byta kängor under tiden är inte att rekommendera. Finns den risken så är det bättre att direkt skaffa nya och gå in dessa.
· Vatten är viktigt, så se till att även ha med det på träningen så vänjer du dig vid att ha vattenflaskan i närheten hela tiden och dricka kontinuerligt.
· Träna med din ryggsäck, överkroppen mår bra av det och hela din kropp får en bra förberedelse inför din marsch. Är du otränad börjar du med en mindre vikt och fyller på till den vikt du ska ha på din marsch. Vikter, böcker eller vattenfyllda PET-flaskor funkar fint som vikt i säcken.
· Vandringsstavar, är inte bara till för pensionärer. Det kommer att hjälpa dig med balans och avlastning av knän och höfter, särskilt i början av din träning. Skippa dem när du så känner.
· Energibars, russin, nötter, ost och torkat kött är utmärkta energikällor för att du ska ge kroppen ökad kraft. Testa vad som passar dig bäst under din träning och använd detta under din marsch.
· Ju mer du tränat inför din marsch desto enklare kommer det att vara. Musklerna svarar i uppförsbackar, lungorna svarar den där dagen ni går lite extra långt. Du kommer att känna dig full av energi och kraft även vid dagens slut. 

Genomförande
· Marsch handlar om disciplin. Marschdisciplin innebär att tio minuter rast egentligen betyder fem minuter. Först ska du nämligen byta strumpor och dricka vatten. Efter sju minuter börjar man packa ihop ryggsäcken, när det är en minut kvar gör du packning på och efter nio minuter och femtionio sekunder så kommenderar gruppchefen framåt! Bäst att vara redo då. När du gort detta till rutin känns 10 minuter som oceaner av tid.
· Marschrutin innebär som regel 50-60 minuter marsch och 10 min rast. Det är en del av en längre rutin som repeteras tre gånger och sen blir rasten en timme för utspisning av mat Detta upprepas normalt igen med tre marschpass och en timmes vila. Efter varje långrast gör man vanligen en tillpassningskontroll efter ca tio minuters marsch. Detta för att åtgärda eventuella veck på strumpan, lätta på klädseln mm. Efter tre sådana marschrutiner och nio timmars marsch är du förhoppningsvis framme vid nattvilan.
· Tempot bör ligga på ca 5km i timmen. 

NIJMEGEN
Inför Nijmegenmarschen är förberedelser och träning väldigt viktigt. Nedan finns information och tips om lämplig träning.
Den som genomför sitt första deltagande i Nijmegenmarschen förbinder sig, i och med anmälan, att före den 19 juni genomföra ett marschprov.
[bookmark: _GoBack]Provet ska omfatta minst 80 km marsch och ska genomföras inom två dygn om etapper på 40+40 km.

Ansvaret för genomförande av marschprov åvilar den enskilde deltagaren men bör om möjligt ske i grupp.

Vissa anordnade marscher uppfyller kraven för marschprov.
Marschdeltagaren bör dessutom ha tränat totalt minst 400 km i marschsträckor över 30 km.



TRÄNINGSTIPS

Träna få långa pass (2×40 km) med packning på asfalt. Börja med kortare sträckor, men sträva efter att så snart som möjligt nå ovanstående mål.
Det är viktigt att inte fuska med vikten på ryggsäcken under träningen.
De som går för första gången ska gå 400 km, övriga kan träna mindre eftersom de har ett mentalt försprång (vet hur det ska kännas respektive inte kännas).
Som bra träning räknas också cykling och då framförallt om man har clips på pedalerna så att man kan ”dra” mer än vad man trampar.
För övrigt gäller att allmän god kondition (löpning/simning/bollsporter) är bra.
Lämplig utrustning under träning:
· Uniform m/90
· Ryggsäck lastad med minst 10 kg (endast för män under 50 år)
· Fylld vattenflaska, ombyte strumpor
· Fotvårdsgrejor, medtages av var och en
· Smörgåsar, dryck, ev. termos
MARSCHTIPS
· En rutinerad marschdeltagare vill dela med sig av sina marschtips och vilken extra utrustning som är bra att ha med sig. Se dokument nedan.
· Nijmegenmarschen är ingen söndagspromenad
Nijmegenmarschen – extra utrustning
MARSCHPROV
· Försvarsutbildarna sponsrar deltagande i ett antal svenska marscher i syfte att deltagare i Nijmegenmarschen ska ha genomfört marschprov. De vill på detta sätt förhoppningsvis minska antalet avbrutna deltagare i Nijmegen.
· Försvarsutbildarna sponsrar deltagaren med 150 kr efter genomfört marschprov och utbetalning görs efter att intyg skickats in – både från deltagaren samt marschorganisationen.

Nedanstående dokument är de intyg som ska skickas in efter genomfört marschprov.
· Intyg på genomfört marschprov SND20 (pdf)
· Intyg på genomfört marschprov SND20 (word)
· Sammanställning intyg avseende marschprov SND20 (pdf)
· Sammanställning intyg avseende marschprov SND20 (word)
YTTERLIGARE TIPS KAN DU HÄMTA PÅ NIJMEGENMARSCHENS EGEN HEMSIDA NEDAN
https://www.4daagse.nl/en/preparation/training.html
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