KONDITIONSPROV 9.3.2010

| urvalsprovets fysiska del utférs testerna enligt nedanstaende tabell.
| tabellen finns granserna fér godkant och underkant utférande. Det tillats att en deltest blir underkant.

Om sdkanden avbryter deltestet, helt och hallet underlater att genomféra det eller i tva deltest utfér en underkand pres-
tation sa avbryts provet och sdkanden kan inte fortsatta urvalsprovet. Da konditionsprovets slutliga podngsumma ar 0.

De godkanda deltesterna poangsatts pa skalan 1 - 10 eller 3, 5, 8, 10 och den utgallrade deltesten ges 0 poang. |
simning ar bedémningen godkand eller underkand. Vid den slutliga podngsattningen omvandlas poangen fran
deltesterna (5 - 60) till en skala pa 1 - 5.

DELTEST OCH
DIREKTIV

GODKAND PRESTATION
OCH POANGSATTNING

U= UNDERKAND PRESTATION
Tva underkanda deltest =
provet blir avbruten

1. Uthéllighet
-1 500 m I6pning

- maxtid for man 7.15, for
kvinnor 8.00
- tiden poangsatts 1 - 10

U = tiden 6ver 7.15 min. for man och
over 8.00 min. for kvinnor

2. Magmuskeltest

- for man en vikt/ett motstand pa 5 kg och for kvinnor
2,5 kg som halls med handerna bakom nacken

- tiden for prestationen ar 30 sekunder

- fran ryggliggande till sittande med stdd for benen
och sa att armbagarna vidrér knéna

- minst 15 godkénda
upprepningar/prestationer
- antalet prestationer
poangsatts 1 - 10

U = s6kanden genomfér mindre &n
15 godkanda prestationer

3. Passering 6ver en hindervégg

- fér man ar vaggens hdéjd 230 cm och for kvinnor
200 cm

- prestationen inleds med avstamp utan ansats, ett
drag med armarna upp till vaggens 6vre kant, dar
armarna stracks raka, varefter benen fors 6ver
vaggkanten

- tre forsok att passera Over vaggen ar tillatna

- poangsattning 3, 5, 8, 10

- 10 poang = fétter och ben
anvands inte som hjalp vid
passeringen

- 8 poang = stod/friktion fas fran
vaggen med hjalp av fotdynan
- 5 poang = benet fors éver
vaggkanten fore skuldrorna

- 3 poang = "klattring” langs
vaggen, fotsulorna anvands for
klattringen

U = sokanden formar inte ta sig dver
vaggen

4. Dockbérning

- en docka som vager ca 80 kg ska forflyttas med
ratt lyftteknik 20 meter (se bilderna pa baksidan,
lyftsattet utldrs pa platsen)

- minst 3 poangs prestation =
ratt utférd
- poangsattning 3, 5, 8, 10

U = sdkanden slutfor inte minst 3
poéngs prestation ( = ratt utford)

5. Armhavning

A Mén: armhévning eller 6vertalja 100 kg med
ryggstod

- motgrepp, man hanger med rak armar, drar hakan
Over stangen, ingen gungning

- Overtaljans prestationsdirektiv samma som for
kvinnorna

B Kvinnor: dvertalja med ryggstod

- motgrepp i axelbredd, man drar

70 % av den egna vikten fortldpande i hakhéjd

- minst 5 prestationer
- antalet prestationer
poangsatts 1 - 10

U = stkanden utfor mindre an 5
prestationer

6. Bankpress

- man lyfter 62,5 kg, kvinnorna 37,5 kg

- fétterna far ej beréra golvet och baken ska beréra
banken, prestationen ska vara fortlépande

- minst 2 godkanda prestationer
- antalet prestationer
poangsatts 1 - 10

U = sdkanden gor mindre &n 2
prestationer

7. Simning
- 100 meters simning utan pauser, €j vila pa rygg
- man hoppar i bassangen

- maxtid 3 min

U = tiden 6ver 3 min

Loptesten utfors utomhus pa Polisyrkeshdgskolans omrade. Utrustningen ska vara enligt vadret. Spikskor far
ej anvandas. Terrangen ar varierande; asfalt och sand, backar och flackt. Testerna 2 — 7 utférs i
Polisyrkeshdgskolans idrottshall och de utférs efter varandra under loppet av ungeféar en timme.

Beddm din egen kondition och tréna dig i férvag for att klara av deltesterna. Ta med dig den sk. finska sisun
nar du kommer till intradesprovet! Den positiva atmosfaren och andra sékandes stéd har fatt manga att

Overtraffa sig sjalva!

DOCKBARNING




En docka som vager ca 80 kg lyfts i sittande stallning. Man tar tag i dockan genom att féra in sina
hander under armhalorna och tar tag i handlederna sa att handerna ar korsvis. Darefter lyfter man upp
dockan sa att den lutar sig mot laren och bréstet och slapar dockan 20 meter, med ryggen i
fardriktningen. Sedan vander man 180 grader och slapper ner dockan i sittande stallning och sedan
lagger man ner den liggande. Lyftet ska ske ergonomiskt ratt, ryggen far inte bli rund.

POANGSATTNING

Det hégsta mdjliga resultatet i urvalsprovet ar 27 poang. Den sbkande underkanns om han
far noll poang i nagon av urvalsprovets delar eller en poang i provet i examensspraket. | bedémningen
av urvalsprovets delomraden jamfors den stkandes prestationer med samtidiga sdkanden.

Urvalsprovets poangbeddmning

konditionsprov 0-5
prov i examensspraket 0-8
= uppsats 0-5ochresumé 0 -3
= det galler att f& minst en poang

i bade uppsatsen och resumén

skriftligt prov 0-3
psykologisk bedémning 0-6
intervju 0-5

» innehaller en gruppuppgift

Tillaggsmeriter

Utover poangen i urvalsprovet kan s6kanden fa hogst tva poang for tillaggsmeriter. Poangen for
tillaggsmeriter beaktas bara om tva eller flera sékande har fatt samma urvalspoang.

Sokanden far tillaggspoang for
= fullgjord varnplikt i vapentjanst eller frivillig militartjanst for kvinnor
= kunskaper i frammande sprak (ett annat sprak an svenska eller finska)



	Tilläggsmeriter

