Beeptest (Multistage Fithess Test)

BEEP-TEST éar ett progressivt (6kande) [6ptest for att berdkna kondition. Vid uttagning till
specialistofficersutbildningen och officersprogrammet anvénds testet for att berakna att du har
erforderlig syreupptagningsformaga.

Du som ska testas anvander idrottsutrustning for 16pning.

Lopstrackan ska vara uppmatt till 20 meter och testledaren ser till att du startar pa den ena
yttergransen. For att halla ratt fart genom testet anvands en CD-skiva med inspelat beep.

Du som testas ska alltid satta en fot p& eller bakom respektive yttergrans vid slutet av varje
I6pstracka som markeras med en beep-signal. Du ska anpassa hastigheten s& att vandning sker vid
beepet.

Om du inte haller hastigheten ska testledaren patala detta. En varning ges varefter du far ytterligare
tva lopstrackor pa dig att forsoka aterta ratt hastighet. Lyckas du inte aterta hastigheten avbryts
testet for din del.

Testet avbryts nar aktuell niva uppnaétts.
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Som Beeptestet (Multistage Fitness Testet) anvands i Forsvarsmakten ar det for att beddoma att en
tillracklig syreupptagningsférmaga finns hos de som testas infor specialistofficersutbildning och
utbildning vid officersprogrammet.

Observera att det ar deltagarnas konditionsstatus som avgor om testet redan vid laga nivaer kan bl
fraga om ett maximalt test.
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