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Instruktioner för genomförande av tester
Förmiddag 
1. Simtest

Prov1

Starta med att hoppa från 5meter, simma 100 meter valfritt simsätt följt av 50 meter simning med livboj följt av 50 meter bogsering av jämnstor person i livboj. Godkänd nivå max 8min. 
Prov 2

Start i vattnet, 25 meter simning med livboj följt av upptagning av livräddningsdocka från 3-4 meters djup, följt av 25 meter bogsering av livräddningsdocka. Godkänd nivå max 1min 50sek.
Vila
2. Löpning 3000 m 

Genomförs på bana utomhus. Sluttid noteras. 

Gemensam start om gruppen inte är för stor. Godkänd nivå max 14min.
Lunch + Vila

Eftermiddag 

3. Bänkpress 

Utförs liggande på en bänk med 30 kg (+- 0,3 kg) belastning. Valfritt om man vill placera sina fötter i golvet eller på den bänk man ligger på. Händernas placering på skivstången lite bredare än axelbredd. Ingen svankning eller studs på bröstet tillåts. 

Rörelsen utgår från sträckta armar, skivstången förs ned till bröstet och upp igen till sträckta armar. Skivstången ska lyftas i takt av 25 hela lyft/minut. Metronom ska användas. Antal hela lyft registreras. Godkänd nivå minst 20st.
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4. Lyft till hakan 

Utförs med båda händerna greppade om en 15 kg (+ 0,3 kg) bicepscurl-stång (Z-stång). 

Rörelsen startar med stången placerad i höjd med höftkammen, lyft upp till hakan. Testhastigheten ska vara 30 hela lyft/minut. OBS! Samma hastighet upp som ner. Antal lyft registreras. Godkänd nivå minst 25st.
Vila 
5. Stegresning

Montera ihop tre stycken skarv stegar och res upp den mot en vägg.

Godkänd nivå max 2min.
6. Uthållighetstest/Masktest/Höjdtest
Iklädd RB90 påtaget andningsskydd, gå 50meter med slangkorg 76mm i vardera hand. Tillbaka 50meter släpar man en docka vägande 70-80kg. Efter dessa två moment klättrar man sedan uppför stegen på hävaren ca 25meter och 60 graders lutning. Väl uppe så ska man memorera 5st saker liggandes i en hink. När personen kommer ner skall han muntligen redovisa innehållet i hinken. Godkänd nivå max 10min.
Deltagare måste uppnå godkänd nivå i samtliga tester för att kunna gå vidare till dag 2 för personlig intervju.
