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samt vilkérene for treening sdsom:
tid, treenere, enheder, vaern,
materiel, faciliteter, fleksibilitet,
udsendelse osv.
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Operativ fysisk parathed opnas ved
at sikre et hgjt bundniveau, hvorfor . °
der udarbejdes individualiserede
s L . ANBEFALINGER . /
svagheder ift. testresultaterne og . .
de operative fysiske anbefalinger. e o o o
. Malet med konceptet er operativ . .
fysisk parathed. Den nedre graense . R A
. for dette er de operative fysiske ° ] Styrke Hypertrofl KOmbltr&nlng &
anbefalinger til test A, B og C. Disse P
A M relaterer sig til den enkelte funktion ° ¢ EkSpIOSIVItet
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Konceptet baserer sig pa tre fysiske
test: en test af kontinuerligt hgj-

. . intenst arbejde, en test af hgjintenst
intervalarbejde og en test af styrke
® e o o o o 0 o 0 e 0 e 0 s 0 e ° og styrke-udholdenhed. Testene er
. inddelt i 10 niveauer hvor 10 er bedst.
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Funktioner med overvejende fysisk moderat-til-hgjintense opgaver
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Funktioner med overvejende fysisk lav-til-moderat intense opgaver. !
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EVNEN TIL AT BEVAGE SIG GODT

m Forhindringsbane: 90 min p Q
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MAP B + hype rtroﬂ B1 Funktioner med overvejende fysisk lavintense opgaver.

Basismobilitet Behaendighed Neerkamp
u Moderat pas: 45 min




