Fyskrav vid nyanstillning och tjanstgoring

TEST AV MUSKELSTYRKA OCH -UTHALLIGHET

De test av musklernas prestationsformaga som ndmns i anvisningen for rokdykning &r
foljande: '

1. sit ups

2. biinkpress

3. benbéjning i hukande stillning
4. armhiivning

Testerna genomfors 1 fii ordning med en aterhdmtningspaus pa 3-5 minuter mellan varje
test. Testpersonen méste 1 varje test uppna ett resultat som berittigar till konditionsklassen

god.
Om testpersonen av motiverad orsak inte klarar av ndgot enskilt test som ndmns nedan,

men personens muskelstyrka och muskeluthallighet i 6vrigt motsvarar
konditionsklassen bra, kan testresultatet likvil godkénnas.

Under alla test iakttas tekniken vid utforandena och vid behov ges den som testas anvisningar
och anmérkningar for korrigering av tekniken. Testet avbryts, om

» utférandet blir okoordinerat eller osékert

* den som testas vill sluta pa grund av 6kande smérta eller provocering (inte p& grund av

muskeltrotthet).

I métdagboken antecknas det om testet

* inte alls kunde genomforas
» testpersonen f6rsokte men méste avbryta. Orsak: smérta eller bristande teknik

I métdagboken antecknas ocksa om hinder for en maximal prestation utgjordes av
* smérta

* bristande teknik
» dalig motivation.

Utforande av test

1. Sit ups (méter muskeluthalligheten hos kroppens béjmuskler)

Redskap:

* gymnastikmatta
» fotstod 1 véggen eller en person som haller fast vristerna

 sekundklocka

Anvisningar for utfoérande:

» Utgangsstillning: liggande pa rygg, hénderna bakom nacken, knéppta minst vid yttersta
fingerleden, armbégarna framatriktade, knéna i 90° vinkel, fotterna mot marken, fotterna 20-

30 cm isér och stds vid vristerna
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Fyskrav vid nyanstdllning och tjéinstgoring

* Utforandet inleds: klockan startas nér testpersonens dverkropp stiger

upp fran golvet. Den forsta repetitionen réknas nér armbagarna vidror

laren.

* Utforande: Testpersonen gor si ménga sit ups som méjligt under 60 sekunder. For att en
repetition ska godkénnas, maste nedre delen av skulderbladen vidréra golvet i liggande
stédllning, héften ligga an mot golvet, armbagarna vidréra laren i sittande stillning och
hinderna knéppta bakom nacken under hela utférandet.

* Resultat: antalet godkénda hftbjningar under 60 sekunder.

* Fel: armbégarna viks ut vid liggande stillning och ger fart vid uppstigningen, héinderna
16sg6rs bakom nacken, hoften stiger upp fran golvet och ger fart vid uppstigningen.

2. Biinkpress (armarnas strickmusklers styrka och uthallighet)

Redskap:

* pressbénk och skivstangsstillning
e skivsténg, vikter och l&s, totalt 45 kg =~
* storsta tillatna greppbred 80 cm markeras med tejp pa skivsténgen

» sekundklocka

Anvisningar for utférande:

* Utgangsstillning: rygglige pa pressbinken. Fotterna vilar mot golvet, axlarna och stussen
vilar mot bénken. Skivstingen lyfts upp p4 raka armar, storsta greppbredd &r 80 cm.

* Utforandet inleds: klockan startas genast nér testpersonen bérjar sinka ned skivstdngen
mot brdstet. Den férsta repetitionen réknas nir skivstangen pressats tillbaka upp pé raka
armar. Foljande repetitioner réknas alltid i 6vre lige, nér skivstangen péd godként vis vidrort
bréstet och pressats upp pé raka armar.

* Utforande: skivstingen sénks ned fran raka armar sa djupt att den vidror bréstet och
pressats dérefter pd nytt upp pa raka armar. Fér att utforandet ska godkénnas maste
armbdgarna vara helt strickta, hoften vila mot binken och fotterna vila mot golvet.

* Resultat: antalet godkéinda repetitioner under 60 sekunder

* Fel: hoften stiger upp frén bénken, fotterna 16sgors fran golvet, skivstangen vidror inte
brostet, armbagarna 4r inte helt strickta i svre lige.

3. Benbdjning (I&rmusklernas styrka och uthallighet)

Redskap:

* skivstdng, vikter och 1as, totalt 45 kg

» skivstangsstéllning

* tyngdlyftningsbélte, stoppning for nacken, max 2 cm forh6jning under hilarna
(ej obligatoriskt)

* sekundklocka
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Fyskrav vid nyanstéllning och tjdnstgoring

Anvisningar for utférande:

» Utgangsstillning: I grenstéllning ndgot bredare &n axlarna, fotterna nagot utatvinda,
skivstangen bakom nacken pa axlarna, rak rygg och blicken riktad framét.

o Utforandet inleds: Klockan startas genast nér testpersonen borjar bdja benen. Den forsta
repetitionen rédknas nér testpersonen stigit upp till rak, stadende stéllning pa nytt. Féljande
repetitioner réknas alltid 1 6vre ldge efter att testpersonen pa godként vis gatt ned i hukande
stéllning.

o Utforande: Testpersonen gar ner i hukande stéllning och reser sig upp igen sa att knéna blir
raka. Blicken riktas hela tiden framéat och ryggen halls rak under hela utférandet. Kroppen kan
bojas nagot framat vid hoften. For att utférandet ska godkédnnas méste testpersonen ga
tillrackligt djupt ned, sa att knéna och hoftleden dr pd samma niva (Vagratt) I 6vre ldge ska
knéna vara raka, dock inte dverstréckta.

* Resultat: antalet godkénda repetitioner under 60 sekunder

* Fel: benbo6jningen gér inte tillrdckligt djupt ned, ryggen &r inte rak, nigande dér knéna skjuts
for 1angt framaét.

4. Armhivningar (armarnas styrka och uthallighet)

Redskap:

e rick eller annan fast monterad stdng
* upphdjning frén vilken man nar upp till récket (flyttas bort under utforandet)

* magnesium
Anvisningar for utférande:

o Utgangsstillning: Genom motgrepp hdngande pa rack med rak kropp och raka ben. Om
rdckets hojd inte ar tillréicklig for att lJanga personer ska kunna strécka ut benen, kan
underbenen héllas i kors och knéna vara négot bojda.

o Utforandet inleds: Utférandet inleds nér testpersonen bérjar boja pa armarna frén rakt
hingande stéllning. Foljande repetitioner rdknas alltid 1 6vre ldge, da testpersonen pé godként
vis dragit sig upp och har hakan Gver récket.

o Utforande: Fran hidngande stéllning drar testpersonen upp sig genom att bdja pa armarna sa
att hakan nar 6ver stangen och sinker sig kontrollerat ner till hingande stillning pa raka
armar. For att utférandet ska godkdnnas méste hakan klart och tydligt na upp 6ver

rdcket, hoften far inte bojas och benen ska hénga avslappnat.

* Resultat: Antalet godkénda repetitioner utan tidsbegrénsning.

¢ Fel: Kroppssvingningar, bdjda knén eller knyckningar med benen, knyck d4 armhévningen
borjar.

Testning av muskelkraft och muskeluthallighet ingéar i testsystemet FireFit.
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Muskelstyrka-tabell 3

Fyskrav vid nyanstillning och tjinstgoring

Niva 1 Niva 2 Niva 3 Niva 4 Niva §

Sit ups <20 21-28 29-40 41-51 >52
ggr/lmin

Binkpress =9 10-17 18-29 30-44 >45
ggr/lmin

Benbdj =9 10-17 18-26 27-33 >34
ggr/lmin

Armhivningar | <2 34 5-9 10-14 =15
gar
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