Att uppritthalla ett fysiskt stridsvirde

Fysiskt stridsvdrde dr en bendmning for att over tid mdta forbandets, enhetens eller den enskilde soldatens
formdga att prestera och genomfora sina uppgifter - ur ett fysiskt perspektiv. Det dr en oerhért viktig kunskap att
som officer kdnna till hur man upprdtthdller ett hogt fysiskt stridsvdrde. Men precis som med den lingsta resa som
borjar med ett forsta steg ur sangen, borjar fysiskt stridsvirde med god sjéilvkinnedom.

Det krivs dock inte bara en god fysik for att klara pafrestningar sdsom lite somn, ovisshet, ont om mat och att bara
tung stridsutrustning i daligt vdder och otjanlig terrdng. Med kunskap om hur man behéller fokus, undviker torst,
hunger och onddiga skador - dkar uthalligheten avsevirt. Yttre faktorer som man har att ta hansyn till dr vétska,
kost, somn, personlig utrustning, hygien och miljo. De inre faktorerna som ligger till grund for att lyckas ar
muskelfunktion, energigivande processer samt psykologiska faktorer.

Du som officer kan komma att kallas in i det militéra eller till civilforsvaret - formodligen med ett chefsansvar for
en uppgift - och dér du och din grupp/enhet ska fungera s& optimalt som mojligt under en lidngre tid. Men hur
forberedda ér vi egentligen som reservofficerare? De flesta av oss vet att om vi slarvar med vila, dryck eller
liknande blir risken for skador stérre. Vart omdome forsdmras och det dr mycket lattare att fatta daliga eller rent
av farliga beslut. Det kan dérfor vara lage att frascha upp sina kunskaper om hur olika faktorer och frimmande
miljoer paverkar oss sjidlva och gruppen och om hur du som ledare, med enkla medel, kan uppritthalla ett hogt
stridsvérde. Det ar alltsd dags att damma av kunskaperna fran fria kriget och 6verlevnadsutbildningen!

I radande oroliga tider kan saker svinga mycket snabbt. Det behdver inte vara en 6ppen konflikt - det kan vara en
samhdllskris dér funktioner som vi tar for givet plotsligt slutar att fungera. Resultatet blir da att vi maste dverga
till reservforfarande i samhaéllet. P4 grund av detta ser idag manga civila myndigheter 6ver sin verksamhet genom
att ova krisberedskap, revidera planer och bygga upp ny kunskap. Lings vigen har de upptéckt att det finns stor
erfarenhet och kunskap hos militéren, till exempel att kunna organisera och leda under kris.

Efterfrdgan och forvintningar pd officerare har 6kat markant. Jag skulle inte bli forvanad om man kommer vilja
plikta in reservofficerare till civilforsvaret och andra myndigheter med t ex ett sé kallat nollavtal. Erfarenheter fran
Ukraina har visat att alder inte dr en begriansning, bara den fysiska statusen och férmagan. S& hur ér din fysik och
kunskap avseende fysiskt stridsvarde idag? Skulle du kunna leda under kris och beakta stridsvardet for dig och din

grupp?

Vir ambition fran RiS under 2023 ir att vi ska borja ge er en maéjlighet att repetera och téinka stridsvirde.
Det kan vara allt ifran att ge tips pa egen triining och att erbjuda méjlighet att delta i olika idrottsevent vid
Forsvarsmakten, till utbildning i hur - och vad - man bér gora for att uppritthalla hogt stridsvirde.

Vil moétt under 2023!

Med vénlig reservofficershilsning
Kn Carl-Rafael Fredson

Projektofficer med ansvar for fysiskt stridsvérde
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PROGRAM

SFRO-M arsméte och foredrag fran MilDef AB

Kallelse och inbjudan till Malmdkretsens drsmoéte for 2022. Endast medlemmar pa
arsmotesforhandlingarna. Foredrag om foretaget MILDEF av vér styrelseledamot Evelina Hedskog
genomfors efter forhandlingarna.

Dag/tid: torsdag, 16 februari, kl. 18.18 forhandling och 19:00 féredrag

Plats: Green Search & Selection AB, Sodergatan 22, Malmo

Program: arsmote med foredrag

Maltid: enklare fortiring

Kostnad: SFRO-M star for maltid

Anmilan: senast fredag 10 februari

Projektledare: Johan Lindstrém

Telefon: 0725-33 30 44

E-post: limpers@hotmail.com

RiS arsmote och foredrag om Sjokriget i Svarta havet

Héarmed kallas medlem till foreningens 97:e ordinarie arsmote med stadgeenliga drenden.

Foredrag med forskningsledaren pa FOI:s avdelning for Forsvarsanalys,

RO/6vIt Niklas Granholm.

Nar Ryssland fornyade sitt angrepp pa Ukraina i februari 2022 pabdrjades en marin del av kriget med
tydliga operativa och strategiska effekter. Med fokus pa kriget i landdoménen, har detta kommit i
skymundan, trots att det har storre betydelse &n manga forestéller sig. Hur har forloppet i sjokriget sett
ut hittills? Vilka koncept, stridskrafter och tekniska system har anvénts? Vad kan man séga om utfallet
sa har langt? Vilka kan implikationerna vara for svensk del?

Dag/tid: tisdag, 28 februari, kl. 18:00 — 21:00 (ca)

Plats: MFFC, Husie Kyrkovig 70, Malmo

Deltagare: RiS medl. pa arsmotet direfter Sppet

Maltid: enklare maltid inkl. dryck

Kostnad: 0:-/person (medlem), 100:- (icke medlem)

Anmilan: senast fredag 17 februari

Projektledare: Jonas Stilhandske Palovaara

Telefon: 0705-98 29 81

E-post: skane(@sverof.se

MAR 15 Rysslands angrepp pa Ukraina

Av vilken anledning ser Ryssland sig tvunget att utmana den sékerhetsordning som géllde fram till
februari 20227 Vilken argumentation har Ryssland for sin syn och hur ledde det fram till kriget?
Hur har respektive part lyckats med sin strategi? Vad var véntat och vad var ovéntat?

Folj med pé en spidnnande resa tillsammans med 6vlt Joakim Paasikivi fran Forsvarshdgskolan.
Dag/tid: onsdag, 15 mars, kl. 18:00 — 21:30 (ca)

Plats: Akademiska Foreningen, Nya Fest, Sandgatan 2, 223 50 Lund

Maltid: landgang (baguette) motsvarande, dryck och kaffe

Kostnad: 100:-/person

Anmilan: senast fredag 3 mars

Projektledare: Carl Ahlgren

Telefon: 0706-12 19 92

E-post: carl@navisense.se

Pistolskyttetrining med korvgrillning
| Dag/tid: méndag, 3 april, kl. 17:00 — 19:00 (ca)
| Plats: Bodkaregardens skjutbana, Sallerupsviagen, Malmo
= Miiltid: korvgrillning
. Kostnad: 0:-/person
Anmilan: ingen foranmélan
Skjutledare: Ulf Arkenljung
Telefon: 0703-16 92 17
E-post: ulf.arkenljung@baldwintech.com
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Studiebesok Sound VTS

Varje ar passerar mellan 35 000 och 40 000 fartyg genom Oresund. Dygnet runt, aret om, dvervakas de
av operatorerna pa Sjofartsverkets trafikcentral (VTS=Vessel Traffic Service), SOUNDREP.

Vi har erbjudits tillfdlle att komma pa studiebesok for att fa guidning om deras mycket viktiga arbete.
Dag/tid: onsdag 12 april, kl. 18:00 —21:00

Plats: Oresundshuset, Hans Michelsensgatan 9, Malmo

Kostnad: 0:-

Anmilan: senast fredag 7 april, anhdriga vilkomna

Projektledare: Patrik Lilja

Telefon: 0709-81 00 48

E-post: patrik.lilia@invici.se

For din sdkerhet!

For Din Sikerhet

For att stirka formagan hos allménheten vid stérningar i samhéllet vilket innefattar &mnen si som
informationspaverkan, sidkerhet och krisberedskap. Aktiviteten dr 6ppen for medlem med familj.
Foranmélan kriivs!

Dag/tid: méindag, 8 maj, kl. 18:00 — 21:00 (ca)

Plats: Hv-garden, Bergavigen, Helsingborg

Deltagare: dppet for allménheten, max 30 pers.

Kostnad: 0: - (gratis)

Anmilan: senast fredag 5 maj

Projektledare: Tomas Malm

Telefon: 0709-28 24 00

E-post: tomasmalm@bredband.net

Pistolskyttetrining

Dag/tid: mandag, 15 maj, kl. 17:00 — 19:00 (ca)

Plats: Bodkaregardens skjutbana, Sallerupsviagen, Malmo
Anmilan: ingen foranmélan

B Skjutledare: Ulf Arkenljung

Telefon: 0703-16 92 17
E-post: ulf.arkenljung@baldwintech.com

Pistolskyttemésterskap

Dag/tid: méandag, 12 juni, kl. 17:00 — 19:00 (ca)

Plats: Bodkaregardens skjutbana, Sallerupsvigen, Malmo
Anmilan: ingen féoranmalan

Skjutledare: Ulf Arkenljung

| Telefon: 0703-16 92 17
" E-post: ulf.arkenljung@baldwintech.com

After Work

SFRO-M kommer denna dag att hdlla en AW inf6r semestern och fora samtal om forsvaret.
Dag/tid: onsdag, 28 juni, kl. 18:00

Plats: E.S.O.

Kostnad: egen bekostnad

Anmilan: senast mandag 26 juni

Projektledare: Johan Lindstrém

Telefon: 0725-33 30 44

E-post: [impers@hotmail.com

Pistolskyttetrining

Dag/tid: méandag, 14 augusti, kl. 17:00 — 19:00 (ca)
Plats: Bodkaregardens skjutbana, Sallerupsviagen, Malmo
Anmilan: ingen foranmaélan

B Skjutledare: Ulf Arkenljung
y Telefon: 0703-16 92 17

E-post: ulf.arkenljung@baldwintech.com
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Dagssegling i Oresund

Den arliga dagsseglingen i Oresund fortsitter. Alla medlemmar av bada foreningarna med respektive
(vénner) dr vilkomna att anméla sig. Forst till kvarn géller i méan av plats. Medlemmar har foretrade.
Dag/tid: l6rdag, 26 augusti, samling kl. 08:45

Plats: Smabatshamnen, V:a hamnen

Program: dagssegling, 6vning pé navigering och sjdmanskap

Mailtid: lunch pa restaurang

Kostnad: SFRO-M stér for ev. kajkostnad och lattare fortéring ombord

Anmilan: senast onsdag 23 augusti

Projektledare: Richard Beckman

Telefon: 0721-60 87 00

E-post: richard.beckman@pro-veritas.se

For din sdkerhet!

For Din Sikerhet

For att stirka formagan hos allmanheten vid stérningar i samhéllet vilket innefattar &mnen si som
informationspaverkan, sidkerhet och krisberedskap. Aktiviteten dr 6ppen for medlem med familj.
Foranmélan Krivs!

Dag/tid: l6rdag, 30 september, kl. 10:00 — 13:00

Plats: Hollviksnis, Ljungvigen 1, Hollviken

Deltagare: 6ppet for allménheten, max 30 pers.

Kostnad: 0: - (gratis)

Anmilan: senast fredag 8 september

Projektledare: Tomas Malm

Telefon: 0709-28 24 00

E-post: fomasmalm@bredband.net

Pistolskyttetrining
Dag/tid: méandag, 25 september, kl. 17:00 — 19:00 (ca)

e Plats: Bodkaregdrdens skjutbana, Sallerupsvégen, Malmo
= Anmilan: ingen foranmélan
B Skjutledare: Ulf Arkenljung

Telefon: 0703-16 92 17
E-post: ulf.arkenljung@baldwintech.com

FN-dagen

Fredsbaskrarna i Helsingborg hogtidlighéller den arliga FN-dagen, medlemmar inbjuds att delta.
Dag/tid: tisdag, 24 oktober, kl. 19:00

Plats: Sankta Maria kyrkan, Helsingborg

Anmilan: ingen foranmélan

Projektledare: Tomas Malm

Telefon: 0709-28 24 00

E-post: tomasmalm@bredband.net

Tjansteskytte karbin och pistol

Kom med och 6va automatkarbin- och pistolskytte som varvas med fika och umgénge.
Klédsel: m/90 eller motsvarande.

Dag/tid: prel. 16rdag, 28 oktober, kl. 09:30 — 14:00 (ca)

Projektledare: Johan Cedinger

Telefon: 0723-52 76 71

E-post: johan.cedinger@gmail.com

Mer utforlig information kommer i hdstutskicket!

Foredrag om signalspaningsfartyg

SAAB Kockums AB skrev avtal géllande tva nya signalspaningsfartyg till polska
forsvarsorganisationen den 25 november 2022. Foredrag avseende affaren och det nya
signalspaningsfartyget, HMS Artemis, som ersétter HMS Orion planeras till hosten.

B Mer utforlig information kommer i hostutskicket!
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MFFC julbord

Foreningens traditionella julbord pd Malmo Frivilligforsvarscentrum (MFFC). Vi inbjuder medlem
med make/maka att delta. Begrinsat antal platser varfor principen “Forst till kvarn...” géller.
Dag/tid: onsdag, 13 december, kl. 19:00

Plats: MFFC, Husie Kyrkovég 70, Malmo

Kostnad: 170:-/person (kan komma att justeras under hosten)

Anmilan: senast fredag 24 november

Projektledare: Jonas Stdilhandske Palovaara

Telefon: 0705-98 29 81

E-post: skane@sverof.se

After Work

SFRO-M bjuder in till &rets sista AW.
Dag/tid: torsdag, 21 december, kl. 18:00
Plats: E.S.O.

Kostnad: egen bekostnad

Anmilan: senast tisdag 19 december
Projektledare: Johan Lindstrém
Telefon: 0725-33 30 44

E-post: [impers@hotmail.com

Mer utforlig information kommer i hdstutskicket!

E.S.O — Enligt Senare Order.

ANSLAGSTAVLA

Sodra Skaningarnas Dag
Sodra Skénska Regementet P7 genomfor Sédra Skéningarnas Dag med utstdllningar, stridsforevisningar
samt information fran de frivilliga férsvarsorganisationerna. Ta med hela familjen pé en heldag pa P7.

Sédra Skiningarnas Dag genomfors lordagen den 27:e maj, kl. 10:00 — 16:00
Revingehed, Sodra Sandby

| Reservofflicersakademien Ledarskapsutbildning

' Kunskap - Insikt - Engagemang Militdrhogskolan i Halmstad och Forsvarsutbildarna inbjuder till
Reservofficersakademin (ROAK) fortsitter och erbjuder | ledarskapsutbildning for reservofficerare.
studiecirklar i hdgaktuella &mnen. ROAK genomfor ett par
studiecirklar per ar med professionella foreldsare.

Det genomfors tre (3) kurser under 2023 enligt foljande:
e Halmstad Tylebéck 3-7:e maj

Studiecirklarna sker via MS TEAMS. Ar ni intresserade e  Stockholm, Vidds 5-9:e juli
kontakta ROAK enligt nedan — vilkommen med din e Goteborg, Kinsd 23-27:¢ augusti
ansokan!

Reservofficersforeningen i Skanes medlemmar inbjuds att
Kontakta mj Jan Sj6lin s& beréttar han mer. ansoka pé Forsvarsutbildarnas hemsida enligt ldnken nedan.
Hemsida: www.roak.se https://www.forsvarsutbildarna.se/kalender/

Mobil: 070-7914410, E-post: j.p.sjolin@gmail.com

Kursen vinder sig till Reservofficerare med 0-avtal i forsta hand.

Medlemsavgift 2023
100:-/ar

Swish nummer: 123 494 90 61
PlusGiro: 38690-4
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