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Beskrivelse av basistestene i del 2 av inntaket til NTG-U Baerum

Med forbehold om endringer

| del 2 testes samtlige sgkere i koordinasjon, spenst/hurtighet, styrke og utholdenhet
gjennom fglgende basistester:

Koordinasjon
e Generelle koordinasjonsgvelser
e Harres test

Spenst/hurtighet
e 40 meter
e Lengde uten tillgp

Styrke
e Hengende situps
e Chins

Utholdenhet
e 3000 meter

Se beskrivelse av testene under.



Generelle koordinasjonsgvelser

Hensikt: Teste utgvernes koordinasjon

Utgverne blir vurdert skjgpnnsmessig gjennom mange ulike koordinasjons- og turngvelser.
Eksempel pa gvelser: Forlengs rulle, baklengs rulle, sla hjul begge veier, sta pa hodet, sta pa
hendene etc.

Harres test

Hensikt: Harres test er en kompleks test, som blant annet maler
utgverens kroppsbeherskelse, romoppfatningsevne og evne til &
utfgre retningsforandringer.

Testen gjennomf@gres som en hinderlgype (se skisse), med rulle
fremover, vendinger, hopping over og kryping under hekker.
Hekkhgyde 70 cm (bade gutter og jenter).

Utgverne gjor tre forsgk i valgfri retning. Beste forsgk
registreres som utgverens resultat.

Lengde uten tillgp (stille lengde)

Hensikt: Male utgverens spenst pa to ben
Utgverne hopper sa langt de kan med samlede ben fra stillestaende posisjon. Det er tillatt a
gynge med knzerne og svinge med armene, men fgttene ma ikke beveges fgr satsen.

40 meter

Hensikt: Teste utgvernes lgpshurtighet
40 meter sprint pa friidrettsbane. Utgverne starter fra stillestdende posisjon, med en fot
foran den andre.

Hengende sit-ups

Hensikt: Teste muskelstyrken i bukmusklene og hofteleddsbgyerne.
Malet er 3 gjennomfgre flest mulig repetisjoner med godkjent teknikk.
Utgverne er festet i fottene med knehasene mot kanten, og henger
tilneermet opp-ned. Man skal holde to fingre fra hver hand gjennom en
tauring bak hodet. Hver repetisjon skal helt opp til albuene bergrer
forsiden av knaerne og helt ned til utgangsposisjonen. Larene skal vaere i
kontakt med platen bak gjennom hele gvelsen.




Chins (pullups)

Hensikt: Teste muskelstyrken i overkroppen (armbgyerne og gvre delen av ryggen)

Malet er 3 gjennomfgre flest mulig repetisjoner med godkjent teknikk.

Utgverne henger med strake armer i en stang med overtak og skulderbreddes avstand
mellom hendene. Kroppen heves til haken er over stangen og senkes rolig tilbake til armene
er helt strake. Det er ikke tillatt & bruke beina (sprelle/svemme) eller & «kippe» med
kroppen.

3000 meter

Hensikt: Teste utgverens viljestyrke og aerobe utholdenhet i Igping
Testen gjennomfgres pa en friidrettsbane. Utgveren skal Igpe 7,5 runde (3000 meter) sa fort
som mulig.



