Eksempel på mal som kan tilpassast av verksemda.
Testar av fysisk kapasitet for røyk- og kjemikaliedykkarar: Kombinasjonstestar (uthald og andre delar av fysisk kapasitet)

Arbeidsgivar:			
Namnet på testdeltakaren:								Fødselsdato: 	
	
Uthald – tredemølletest 

Utrykkingsklede og utstyr 23 kg
Gå utan å halde på rekkverk. Hastigheit 5,6 km/time (10,40 min. per km). 
Bandet må ha ein vinkel på
0–1 min.: 2,5 gradar (4 % stigning) 
1–2 min.: 4 gradar (7 %)
2–8 min.: 7 gradar (12 %) 


Pulsmålingar: 
(ingen krav til verdiar)


	
Dato for test:                             

Dato for førre test: 

Utstyr og vekt bekrefta, ev. beskriving: 

Resultat: 
· Ja, gjekk alle 8 min. som beskrive. 
· Nei, kort beskriving.  



Målt av testleiaren for hand / via apparat ... 

Kvilepuls:                   Kalkulert makspuls: 


Rett før start av test:  
 
Ca. 5 min. ut i testen: 

Rett etter at testen blir avslutta: 

Ca. 3 min. etter at testen er avslutta:


	

Andre delar av fysisk kapasitet 

Ingen krav til tidsfrist for denne delen av testen. Tid kan eventuelt loggast til seinare evaluering. 

1–3 blir utført som i «Fredrikstad-test».

1. Dra slange   

2. Slep av dokke 

3. Stigeklatring

	

Dato for testar:		

Dato for førre testar: 	

Resultat og ev. beskriving:
1. 

2. 

3. 


	 
4. Armhevingar. 
Utgangsposisjon maks 5 cm frå golv. 
Minimum 7 repetisjonar. 
 
	
Resultat: antal

Eventuell beskriving: 

	
5. Testløype 12 m (sjå nettside) 
Gå (ikkje løpe), krype, reise seg osv. 


	
Resultat: 
Gjennomført som kravd: 
Ikkje gjennomført, ev. beskriving: 


	
6. Bere utstyr. Løfte opp og bere i kvar hand ein 2½-toms samanrulla slange eller tilsvarande 15 kg/stk. Dei 30 kg skal berast totalt 40 meter utan å løpe. 

	
Resultat: 

	
7. Funksjonell rørsle 
Med flaske på ryggen: 

· «Bein»
– Sette seg på huk utan å ta i golvet med armane. Halde stillinga i minst 3 sek. Reise seg. Skal gjentakast x 4. Så pause, ca. eit minutt.

– Sette seg på huk med det eine kneet på golvet. Halde stillinga i minst 3 sek. Reise seg opp i ståande stilling. Skal gjentakast x 4 (valfritt kva kne ein har i golvet). 


	
(Ha varma opp.)



Resultat: 



Resultat: 


Dersom testen ikkje blir bestått, skal ein notere den felles vurderinga frå testleiarane av kva dette inneber for funksjonen som røyk- og kjemikaliedykkar: 


	
Utan flaske på ryggen:   


· Armar: 
– Strekk armar over hovud, strake olbogar. 

– Armar langs sida, ca. 90 gradar bøy i olbogar, vri underarmar utover. 

– Vri armar innover, legg hendene oppå kvarandre midt på korsryggen, i høgde med hoftekammen. 

· Rygg:  
– Vri overkroppen/hofta slik at skuldrene peikar fram og bak. Utfør til begge sider. 
 
– Bøye seg fram og måle cirkaavstand mellom fingrar og golv (om mogleg med bøygde fingrar / knokane / handflata). 

· Hovud og nakke: 
– Hald skuldrer og rygg i ro, snu hovudet til sida, til midten og så til motsett side. 


	
(Prøv testane nokre gonger. Loggfør største rørsleutslag. Ingen krav til bestått.) 

Største rørsleutslag (i gradar, eller beskriv med ord): 

Skuldrer:                             Olbogar: 

Underarmar (skuldrer): 


Mogleg / ikkje mogleg. Eventuelt beskriv 





Mot høgre:   
Mot venstre: 

Avstand cm / beskriv: 




Mot høgre: ca. 
Mot venstre: ca. 

	
Samla resultat: 


	
Testen blir rekna som bestått: 
– Ja, godkjent.    
– Nei, følgande punkt er ikkje godkjent:  
 

	
Oppfølging: 


	
– Legen får alltid tilsendt kopi av utfylt testskjema. 

– Legen blir bedd om å vurdere behovet for ny helseundersøking: ja/nei

– Eventuell ny test er planlagt, dato: 

– Eventuell avtale om å trene særleg: 


– Eventuelle andre tiltak: 



	Eventuelle vedlegg: 


	



Eg bekreftar å ha gjennomgått testane ovanfor:   

	Namn/stilling:
	


	Dato:
	
	Signatur:
	




Eg bekreftar å ha utført rolla som:

Testleiar 1:	 
	Namn/stilling:
	


	Dato:
	
	Signatur:
	




Testleiar:	 
	Namn/stilling:
	


	Dato:
	
	Signatur:
	




Testleiar:	 
	Namn/stilling:
	


	Dato:
	
	Signatur:
	




Eventuelle andre notat: 
Dokumentasjon av testar av fysisk kapasitet – kombinasjonstestar AT (2021)	s
