Vedlegg A
Attestasjon for gjennomført og bestått fysiske krav

Følgende fysiske krav skal bekreftes, og legges ved søknaden. 

Søker:………………………………………………………………………………………

	Øvelse
	Krav for bestått
	Resultat (fyll inn)

	3000 meter løping
	12:00 minutter
	

	Svømming i basseng 400 meter
	Rangering
	

	Svømming under vann med stup
	25 meter
	

	Sit ups
	40 stk
	

	Push ups
	30 stk
	

	Rygg rulle 
	15 stk
	

	Kroppshev i bom
	9 stk
	


Tabellen fylles ut, attesteres av idrettsoffiser, treningssenter eller idrettslag, og legges ved søknad.

Kommentarer til øvelsene:

· Sit-ups utføres med ben låst i 90( der albue skal berøre diagonal motsatt lår/kne

· Rygg rulle utføres i egnet apparat

· Kroppsheving i bom gjennomføres med overhåndtak
· Svømming 400 meter gjennomføres i basseng på tid 

Skjema fylles ut og stemples av idrettsoffiser, treningssenter eller idrettslag, og legges ved søknad.

For utførelse av øvelser/test/treningsprogram, se denne linken på internett:

http://www.forsvaret.no/utdanning-karriere/soknad-og-opptakskrav/

Kravene i denne kunngjøringen er de som er gjeldende til utdanning som redningsmann.

Ved opptak skal søkere gjennomføres og bestå 3000 m overflatesvømming.

Dato: ………………….

………………………………………..






Idrettsoffiser/ treningssenter/ idrettslag







(underskrift og stempel)

