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Test dig selv — fysisk prove.

Indhold af den fysiske prove til politiets optagelsesprove.

1. Opvarmningsprogram — koordination og kondition
Et kraevende program med Igb, hop, straek og koordinationsgvelser. Varighed ca. 15 -20 min. Der
kigges pa ens koordinationsevne og udholdenhed.

Forslag: Meld dig pa et hold med konditionspraeget traening. Boksetraening, aerobics mm.
Hvor man ogsa laver koordinationsgvelser. Kgb alternativt en video/dvd til at traene hjemme.
Kgar dig selv godt traet i opvarmningen. Den egentlige prave er rigtig hard.

2. Kropheaevninger

Kvinder — Haeng i 90 cm hgj bom med fadderne pa 40 cm plintkasse. Strakt krop, overhandsgreb i
skulderbreddes afstand og haelene pa plint. Krophaevning med strakt krop til bergring med bryst pa
bommens underkant. Krav — 8 gange.

Forslag: Heeng i spisebordskanten, saet fadderne op pa lav skammel og haev med strakt krop
brystet op til bordets underkant. Hvis du ikke kan tage nogle, sa start med halve. Det er bedre
at tage det rigtige antal, kontrolleret og korrekt i stedet for at tage for mange der ikke er
ordentligt udfart.

Meend — Heeng fuldt udstrakt (ikke rgre gulvet) i bom med overhandsgreb i skuldersbreddes
afstand. Krophaevning fra strakte arme til hovedet er over bom. Krav — 6 gange.

Forslag: | mangel af bom brug stang/bjeelke/trappe mm. Hvis du ikke kan tage nogle, sa start
med halve. Det er bedre at tage det rigtige antal, kontrolleret og korrekt i stedet for at tage for
mange der ikke er ordentligt udfaert.

3. Kropbgjninger
Rygliggende med handerne flettet bag hovedet. Fgdderne mellem 4. eller 5. ribbe sa lar er
lodrette og underben vandrette. Kropbgjning sa brystet rgrer larene. Krav — 15 gange.

Forslag — | mangel af ribbe, lzeg underbenene op pa laenestol med noget tungt over. Hellere
10 korrekte end 15 halvhjertede. Hvis du traener arbejder du dig hurtigt op pa de 15.

4. Hurtighedstest

Leb i ottetal mellem 2 kegler opstillet i en afstand pa 13,40 meter (laengden pa en badminton
bane). Efter 2 ottetaller afsluttes med Igb ind til midten (6,70 m). Dvs. 2,5 ottetal. Keglerne ma ikke
bergres. Startposition pa alle fire. Krav — se tidskrav senere.

Forslag: | mangel af hal, kan denne gvelse nemt opstilles pa asfalt eller beton underlag. Alt
kan bruges som kegler. Der er meget teknik i denne gvelse. Derfor mange gentagelser. Lav
0gsa sprinttraening — sma eksplosioner pa 50m. Fokus pa eksplosion, lavt tyngdepunkt, sma
skridt og vendeteknik.

5. Dukkelgft og sleebning.

Dukken pa 78 kg skal lgftes sa overkroppen er fri af gulvet, sleebes ved baglaens gang 13,40 m,
vendes og placeres pa gulvet igen. Fokus pa korrekt lgfteteknik og hensyn til dukken. Lgftet
udfgres ved at dukken saettes op i siddende stilling. Med armene under dukkens arme tages fat
med begge haender pa dukkens ene underarm. Fra hugsiddende, benene spredt og kroppen taet
ind til dukken lgftes nu, med strakt ryg, hovedet hgjt og saedet lavt til oprejst stilling. NB! Lgftet
foregar i benene. Nar dukken skal laegges ned igen gentages proceduren bagfra.

Forslag: Hiv fat i familiemedlem eller ven og lgft slaeb denne en tur rundt i stuen. Husk at
lofteteknikken er i hgjszedet, samtidig med et overskud i slaebet. F& nogen til at kontrollere at
du lgfter korrekt. Det behgver ikke ga steerkt, men se kontrolleret ud.
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6. Baenkpres
Rygliggende pa baenk saenkes vaegtstangen til bergring af bryst og tilbage i strakte arme. Krav —
10 gange. Kvinder 30 kg. Maend 50 kg.
Forslag: | mangel af styrkebaenk eller motionscenter er armbgjninger en god erstatning. Placer
fedderne pa lav skammel og udfer armbgjninger med let spredte arme. Hvis du ikke kan sa
start med at saette knaeene i jorden. Husk den strakte krop.
7. Labetest
2400m Igb pa tid. Tidskrav — se senere.
Forslag: tag KRAK frem og udmal en rundstraekning pa 2400m uden for mange bakker. Husk at
lgbe i det hgjest mulige tempo hele vejen. Altsa ikke lsegge for hardt ud eller spare kraefter til
slutspurten. Dette giver den bedste tid. Traen specifikt pa denne distance, for sa lzerer man sine
egne greenser at kende pa netop den distance.
Vurderingen
Opvarmningsprogrammet bedgmmes pa en skala fra 1-5, hvor 1 er det darligste og 5 det bedste.
Der bedgmmes pa koordination og kondition.
Krophaevninger, kropbgjninger, dukkelgft/slaeb og baenkpres bedgmmes ud fra samme skala.
Bedgmmes pa antal gentagelser, korrekt udfarsel og overskud.
Hurtighedstest bedgmmes ud fra flg. tidsskema:
Kvinder Karakter Maend

15,9 sek og bedre

14,7 sek og bedre

16,0 — 16,9 sek

14,8 — 15,7 sek

17,0 — 17,9 sek

15,8 — 16,7 sek

18,0 — 18,7 sek

16,8 — 17,5 sek

18,8 sek og ringere
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17,6 sek og ringere

Lgbetesten bedgmmes ud fra flg. tidsskema:

Kvinder Karakter Maend
10.00 min og bedre 5 8.30 min og bedre
10.01 — 10.50 min 4 8.31 —9-20 min
10.51 — 12.10 min 3 9.21 — 10-40 min
12.11 — 13.30 min 2 10.41 — 12.00 min
13.31 min og ringere 1 12.01 min og ringere

Udfer denne prgve jaevnligt. Print evt. hjeelpeskema. Husk at give dig selv karakter, sa du kan se
fremskridtet og husk at der skal treenes kontinuerligt for at opna resultater.
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