Raddningstjansten
Hoga Kusten - Adalen

Anstallningstester

1. Rullbandstest enl. AFS 4,5 km/tim 8 graders lutning 6 min.
2. Fystest

3. Hojdprov

4. Klaustrofobiprov

5. Simprov.

Instruktioner for genomforande av tester

Simtest

Prov 1
Starta med att simma 100 meter valfritt simsétt foljt av 50 meter simning med livboj foljt av 50
meter bogsering av jdmnstor person i livboj. Godkéind nivd max 8min.

Prov 2
Start 1 vattnet, 25 meter simning med livboj foljt av upptagning av livrdddningsdocka fran 3-4
meters djup, foljt av 25 meter bogsering av livrdddningsdocka. Godkénd niva max 1min 50sek.

Fystest

1. Lopning 3000 m
Genomfors pa bana utomhus. Sluttid noteras.
Gemensam start om gruppen inte &r for stor.

2. Biankpress

Utfors liggande pa en bink med 30 kg (+- 0,3 kg) belastning. Valfritt om man vill placera sina fotter
1 golvet eller pa den biank man ligger pd. Héandernas placering pa skivstdngen lite bredare &dn
axelbredd. Ingen svankning eller studs pa brostet tillats.

Rorelsen utgér frén strackta armar, skivstdngen fors ned till brostet och upp igen till strickta armar.
Skivstdngen ska lyftas 1 takt av 25 hela lyft/minut. Metronom ska anvindas.

3. Lyft till hakan

Utfors med bada hianderna greppade om en 15 kg (+ 0,3 kg) bicepscurl-stang (Z-stdng).

Rorelsen startar med stdngen placerad 1 hojd med héftkammen, lyft upp till hakan. Testhastigheten
ska vara 30 hela lyft/minut. OBS! Samma hastighet upp som ner.




Raddningstjansten
Hoga Kusten - Adalen

4. Stiende lingdhopp
Utfors fran stillastaende. Hoppet mits i cm.

5. Rodd 500 m
Rodd pé tid 500 m med roddmaskin. Tiden méts 1 sec.

6. Gripstyrka
Gripstyrkan mats 1 kg.

Poing Gripstyrka| Rodd | Bénkpress | Lingdhopp | Lopning | Haklyft

(kg) (sec) (antal) (cm) (min sec) (antal)
1 30 130 20 180 15,15 20
2 32 126 22 186 15,00 22
3 34 122 24 192 14,45 24
4 36 118 26 198 14,30 26
5 38 114 28 204 14,15 28
6 40 110 30 210 14,00 30
7 42 106 32 218 13,45 32
8 44 102 34 226 13,30 34
9 46 98 36 234 13,15 36
10 48 94 38 242 13,00 38
11 50 90 40 250 12,45 40

Godkiind niva pa fystest
» Minst 36 poing totalt pd de 6 momenten.
Icke godkiind pa fystest

» Under summa 36 poédng pa de 6 momenten.
» Inget av momenten far ligga under ldgsta niva (1 poéng).

Arbetsrelaterade test
Rokdykning med olika momentdvningar.

Hojdprov
Kléttring 1 stege/hédvare ca 25 meter och 60 graders lutning. Vil uppe i1 korgen ska 5st saker
liggandes i en hink memoreras. Ater pA marken muntligen redovisa inneh&llet i hinken.



