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Multitest styrka

Multitest styrka syftar till att mita personalens styrkeformaga. Alla soldater/sjomén maste ha
en formaga att bl.a. lyfta, bira, griava och klittra. For att mita dessa formagor krivs flera olika
tester som miter olika egenskaper. Multitest styrka dr utformat for att skapa en helhetsbild av
styrkeformagan.

Vid genomférande av varje deltest ska miniminiva uppnas som en grund. Antalet
upprepningar, hojd eller tid utover miniminivan multipliceras med en koefficient och
resulterar i podng for respektive deltest. Maximalt 100 poédng/deltest kan uppnas.

Poingtabell:
Ovning Enhet | Min | Max | Poiing = 6ver min niva
Armhévningar antal 8 28 |5 podng/upprepn.
Sit ups antal 10 60 |2 podng/upprepn.
Vertikalt upphopp cm 30 50 |5 podng/cm
Rygghing sek 60 | 160 |1 poédng/sek.
Armhing sek. 15 65 |2 poing/sek
Kravtabell:
Arbetsomr. Styrketest
Logistik, ledning och teknik 175 poing
Strid 175 poéng
Jagare 300 poing
Genomférande
Armhdvningar

y
Kroppen ska hallas rak och blicken nagot framat under hela rorelsen. Arbetstakten skall vara 50
taktslag/min, boj respektive striack pa varje taktslag, 25 upprepningar/min Antalet upprepningar
riknas.

Sit ups

Sidnk balen tills landryggen nar underlaget. Res dérefter balen och aterga till utgangsléaget.
Armarna ska hallas kopplade under hela rorelsen och vara i kontakt med brostkorg i nedre
laget. Del av fotterna och skinkorna ska vara i kontakt med underlaget under hela rérelsen,
vinkeln i knéna minst 90° och blicken riktad framat. Hela rorelsen genomfors rytmiskt utan
ryck. Arbetstakten ska vara 50 taktslag/min (25 upprepningar/min). Antalet upprepningar
riknas.
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Vertikalt upphopp

Sta jamfota pa golvet med raka ben och axelbrett mellan f6tterna. Fixera ett mattband vid
midjan sa att det hanger ned fran ryggen mot golvet. Tejpa fast en linjal (motsv.) pa golvet.
Inta utgangslaget sa att mattbandet kan stridckas vertikalt in under linjalen. Lis av
centimetermarkeringen pa mattbandet vid linljalkanten. Hoppa rakt upp och landa pa samma
stidlle. Hela kroppen ska vara vertikal i det 6vre ldget. Maximal avvikelse +/- 10 cm fran
upphoppsplatsen ir godkint. Lds av centimetermarkeringen pa mattbandet. Rdkna ut
hopphdjden i centimeter. Av 3 st godkédnda hopp riknas det hogsta hoppet.

Rygghing

Ligga pa mage med hoftbenskammen i hojd med biankkant. Las Underbenen nedanfor
knileden. Kroppen ska vara vagrit och hidnderna knutna 6ver 6ronen med armbagarna ut fran
kroppen. Hing nagot runt halsen som nar ner till marken (3 cm ovanfor) sa att du kan se nér
du tappar orken. Hing sa linge som mojligt.

Armhdng
)

)

Héngande med bojda armar i axelbred underhandsfattning. Hakan ska vara over racket.
Kroppen ska hinga vertikalt och stilla utan att hakan vidror ricket (motsv.).
Hing sa lange som mojligt.



