BRANDMANNAPROFILEN

STORSTADSTESTER

TESTBESKRIVNINGAR
OCH PROTOKOLL
MED INDEX




RODD 500 m
GENERELL BESKRIVNING

Testmomentet testar den anaeroba
uthalligheten i armar, rygg och ben. Momentet
mater aven den maximala syreupptagningen i
liter/min.

GENOMFORANDE

Testet genomférs i en Concept roddmaskin.
Eftersom testet ar ett maxtest, ar det viktigt att
testpersonen varmer upp minst10 min med
exempelvis 5 min cykling och 5 min
roddmaskin.

Roddmaskinen programmeras pa test 500 m
och stalls in pa motstand 10. Darefter ror
testpersonen med maximal anstrangning de
500 meterna. Tid registreras.

INDEX: K =125 —-90 sek M=125-85
sek

Nyrekryteringskrav: 105 sek




BANKPRESS
GENERELL BESKRIVNING

Momentet testar styrkeuthalligheten i
armstrackaren, brost- och axelmuskler.

GENOMFORANDE

Vikten pa stangen &r 30 kg.

Testpersonen lyfter stangen till strackta
armar med nagot mer an axelbred
fattning (max bredd = stdngens
markering), darefter slapper kontrollerat
ner detta till brostkorgen och sedan
tillbaka till helt raka armar.

Testpersonen haller en takt pa 50 BPM
sa att det blir 25 lyft per minut.

Antal fullgjorda repetitioner raknas.
INDEX: K =20 — 55 st M=20-70 st
Nyrekryteringskrav: 35 rep



LYFT TILL HAKAN
GENERELL BESKRIVNING

Med lIyft till hakan testas styrkeuthalligheten i
armbdjarna och axel musklerna.

GENOMFORANDE
Stangens vikt ar 15 kg

Testpersonen startar i stdende med valfritt
grepp och armarna hangande rakt ner.

Den testade lyfter stangen upp till att
Overarmarna ar parallella med golvet och
tillbaka till raka armar igen.

Testpersonen haller en takt pa 60 BPM sa att
det blir 30 lyft per minut.

Antal fullgjorda repetitioner raknas.
INDEX: K = 20 — 60 st M =20 - 80 st
Nyrekryteringskrav: 40 rep



COOPER (3000m)
GENERELL BESKRIVNING

Cooper ar I6pning pa bana 3000 meter och
ar ett test fOr att uppskatta maximal
syreupptagningsférmaga.
GENOMFORANDE

Testpersonen springer det antal varv pa
|6parbanan som behdvs for att total springa
3000 meter. Loéparband far inte anvandas.
Om personen springer pa bana utomhus, se
till att férhallanden fran ett testtillfalle till
annat ar de samma (vader, vind mm) fér att
fa jamférbara resultat. Resultatet som
registreras i profilen ar tiden det tar att
springa de 3000 meterna.

INDEX: K=39-56 ml=15,45-12,00 min
M =39 -65ml=15,45- 10,30 min

Nyrekryteringskrav: 13 min 15 sek



GRIPEN

GENERELL BESKRIVNING

Med gripen mats grip- och underarmsstyrkan.
GENOMFORANDE

FOr momentets genomférande anvands en
speciell matapparat,
handgreppsdynamometer. En standardiserad
och individanpassad installning fordras
beroende pa handstorlek. Anvisningar
medfoljer apparaten. Personen startar med
bdjd arm i huvudhdjd och drar armen nedat
bakat. Handen och apparaten far inte vidréra
kroppen eller golvet. Personen gor tva férsok
per arm och tar det basta resultatet fér
respektive hand. Da detta moment kraver
extra utrustning ligger detta som en frivillig del
| profilen. Vi tycker att den &ar bra eftersom den
pa ett enkelt séatt visar hur allmanstyrkan hos
personen ser ut.

INDEX: K = 38 — 52 kg M =40 -65Kkg
Nyrekryteringskrav: 42 kg



STAENDE LANGDHOPP
GENERELL BESKRIVNING

Med testet mats explosiviteten i framforallt
benens strackarmuskler.

GENOMFORANDE

Testet kan utféras utomhus eller inomhus
pa tunn matta. Testpersonen star med
fotterna i axelbredd bakom en linje. Vid
inomhustest kan halarna markeras med
krita. Efter "gungning” for att koordinera
rOrelsen gors ett maximalt hopp med hjalp
av armarna och fullstandig strackning
framat — uppat. Matning fran startlinje till
nedslagsmarke mats. Bast av tre hopp
raknas.

INDEX: K=170-230cm M =170 — 260
cm

Nyrekryteringskrav: 200 cm



