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Tester av fysisk formaga pa
Plikt- och provningsverket

P4 Plikt- och provningsverket genomfors flera olika tester.
Nér det kommer till att testa de provandes fysiska forma-
ga anvinds bland annat ett konditionstest pa cykel och ett
isokinetiskt styrketest som kallas Isokai.

I den hir texten ges information om testerna, grundlig-
gande tridningsrad for att klara dessa samt rad infor fortsatt
traning. Radden dr uppdelade i tva delar. I den forsta delen
beskrivs trdningsrad for styrketrdning och i den andra for
konditionstrining.

Styrketest Isokai pa Plikt- och provningsverket

P4 Plikt- och provningsverket genomfors ett test av styrka
i ett isokinetiskt redskap (Isokai). Enkelt beskrivet kan tes-
tets genomfdrande liknas vid ett marklyft, ddr stdngen dras
fran kndhojd upp till hakan. Mer specifikt startar du fran en
position med framatfdlld rygg, bdjda ben och raka armar.
Dérifran dras en stdng frdn kndhojd (cirka 30 centimeter
frdn golvet) vertikalt upp till brést-/skuldernivd, samtidigt
som du stricker benen till en uppritt staende position.
Stangen dr fdst i stilvajrar och genom ett hydrauliskt sys-
tem bromsas rorelsen, sa att en forinstilld hastighet upp-
rdatthdlls under hela draget. Ndr du forsoker 6ka hastigheten
under rorelsen blir det du sjdlv som ”bestdimmer” motstan-
det och vilken kraft som ddrmed utvecklas. Kraften regist-
reras pa en vag som du star pa. Registrering av kraftutveck-
lingen sker under varje centimeter som stangen forflyttas,
genom att signaler sdnds fran vagen till ett datasystem.
Medelkraften av hela lyftet mits i enheten newton. Detta
viarde delas in i en niogradig skala (kapacitet 1 till 9). Ligsta



vdrde for att bli antagen till polisutbildningen dr fér mén
kapacitet 6 och for kvinnor kapacitet 3. Ligsta vdrde for att
bli ianspraktagen till grundutbildning med vérnplikt dr ka-
pacitet 2 f6r bade mén och kvinnor. Olika utbildningar inom
grundutbildning med védrnplikt har dock olika hoga krav pa
muskelkapacitet. Se Tabell 1 nedan.

Tabell 1 Muskelkapacitet, newton i medelkraft och krav i militira

befattningar
Kapacitet Antal newton i Motsvarar krav i militira

medelkraft befattningar

9 869- Hoga krav

8 773-868 Hoga krav

7 707-772 Hoga krav

6 654-706 Mattliga krav

5 609-653 Mattliga krav

4 571-608 Mattliga krav

3 526-570 Laga krav

2 463-525 Laga krav

1 462

o Ej métt virde

Referenser

Det gér att ldsa mer om testets uppbyggnad och tillforlitlighet i Boh-
man et al. (2018a) och Bohman et al. (2018b).

Grundliggande trianingsrad for
styrketraning

Beroende pa din trédningsbakgrund och malsdttning kan tré-
ningsrdden se lite olika ut. Tre grundlidggande rad dr dock:



1. Trdna stora muskelgrupper, gdrna flera gdnger i veckan.
Séddana muskelgrupper dr exempelvis ben- och sites-
musklerna samt muskler pa armar, axlar, rygg och bal.

2. Vdlj en belastning/vikt som du kan gora ett set om 8
till 15 repetitioner med. Upprepa 6vningen cirka tre till
fem ganger, med vila emellan.

3. Strdva efter att bli starkare! Du kan bland annat uppna
detta genom att gradvis 6ka och modifiera belastning-
en/vikten och trdningspassens intensitet, lingd och
antal. Variera dven gédrna typen av trdning och stridva
ocksa efter att fa kontinuitet i din trédning.

Ovningar och triningsuppligg for att triina infor
styrketestet Isokai

Det finns flera typer av 6vningar som dr ldmpliga for att tré-
na infor styrketestet. Vanliga typer av sddana dr lyftévning-
ar, dragévningar och pressévningar. Ovningarna kan utfras
med fria vikter, men dven med de maskiner som trinar res-
pektive muskelgrupper. Se nedan for forslag pa 6vningar.

Lyftovningar Dragovningar Pressovningar
Marklyft och upp- Skivstangsrodd och | Militdrpress och
hojda marklyft (dven | dragtill hakan med | bdnkpress
kallade kronlyft) skivstang

Om du ér nyborjare och anvinder fria vikter, fokusera pa
tekniken genom att gora manga repetitioner, exempelvis 15
till 20/set, flera ganger. Inkludera dven girna trdning med
din egen kroppsvikt.

Nir du dr bekvdm med tekniken kan du gradvis 6ka be-
lastningen/vikten. Vilj dd en belastning/vikt som du kan
gora ett set om 8 till 15 repetitioner med. Upprepa 6vningen



cirka tre till fem ganger, med vila emellan. Om du hellre vill
anvianda maskiner gar det som sagt lika bra.

Om du har viss trdningsvana och kdnner dig bekvim med
tekniken, dr en grundliggande rekommendation att striva
mot en tyngre belastning/vikt med férre antal repetitioner.
Ett exempel pa triningsupplédgg kan vara att viélja en belast-
ning/vikt som du kan gora ett set om 5 repetitioner med och
upprepa 5 ganger. Stridva efter att 6ka belastningen/vikten
med 2,5 kilo, eller 2,5 %, varje vecka. Oavsett om du véljer att
trdna med fria vikter eller med hjédlp av maskiner - vaga styr-
ketrdna med en tung belastning/vikt!

Referenser och lisforslag

Rekommendationerna bygger pd Mattsson et al. (2016), se referens-
listan.

Hur mycket mdste jag kunna lyfta i marklyft for att
uppna ett godkint resultat pa styrketestet (Isokai) for
polisutbildningen?

Det gdr inte att svara pa hur mycket du maste klara av att lyf-
ta i marklyft for att uppna ett godkédnt resultat i styrketestet
(Isokai) for polisutbildningen. Diremot gar det att, baserat
pa en grov uppskattning, ge nagra generella riktlinjer.

e Riktlinjerna dr emellertid ingen garanti for att klara
kravnivan, utan ska betraktas som en grov uppskatt-
ning.

e Det dr ocksa fullt mgjligt att uppné de godkinda krav-
nivderna dven om du inte klarar att lyfta den nedan be-
skrivna vikten/belastningen.



For man For kvinnor
For att klara niva 6 kan en grund- | | pgr att klara niva 3 kan en grund-
liggande riktlinje vara att klara laggande riktlinje vara att klara
cirka 9o kilo i marklyft cirka 80 kilo i marklyft

Faktaruta och referenser

Berdkningarna for vilken vikt/belastning i 1 repetition max (1RM)
i marklyft som motsvarar godkéntkravet i Isokai for polisutbild-
ningen bygger pd en berdkning/formel presenterad i en artikel

av Bohman et al. (2018, s. 7), samt provningsdata frdn varnplik-
tiga. Denna beridkning/formel och data visade att f6ljande 1RM i
marklyft skulle motsvara godkédntkravet i Isokai for polisutbild-
ningen: kvinna (niva 3) = 86 kilo, man (niva 6) = 97 kilo. Detta
forfarande har dock flera metodologiska begransningar och av den
anledningen ska vikten/belastningen betraktas som en grov uppskatt-
ning.

Cykeltestet pa Plikt- och provningsverket

P4 Plikt- och prévningsverket genomfors ett konditionstest
pé cykel. Innan testet borjar far du som ska genomfora in-
struktioner av en sjukskdterska om instéllningar pa cykeln
(till exempel sadelhdjd) och anvindandet av pulsmétare.

Under testets genomfdrande maste du sitta ner pa sadeln
—det dr ej tillatet att std upp och cykla. Av sdkerhetsskal sak-
nas spannband pa pedalerna.

Innan testet borjar bestdms en belastning (angiven i watt)
i enlighet med Tabell 2 nedan. Detta gors utifran bland an-
nat faktorer sdsom traningsmingd, vikt och kon. Observera
att startbelastningen for kvinnor brukar vara mellan 75 och
125 watt. Du som fér en hogre startbelastning kommer cykla
lite kortare tid for att uppna forvintad max-watt, medan du
med lidgre startbelastning kommer behova cykla lite ldngre
tid fOr att uppnd din max-watt. Tidsdtgangen for arbetspro-



vet dr beroende av skillnaden mellan startbelastning och
slutbelastning.

Tabell 2 Belastning pd konditionstestet angiven i watt och relation till
kroppsvikt

Kroppsvikt Watt | Belastningsindring

-52,9 75 For dig som konditionstrdnar regel-
bundet (flera ganger/vecka) kan start-
belastningen 6kas med 25 watt.

53,0-64,9 100 For dig som ej trdnar regelbundet kan
startbelastningen minskas med 25
watt, liksom for dig som har ett BMI
over 25 (gidller ej om startbelastningen
ar 75 watt).

65’0_76)9 125

77,0~ 150 Den maximala startbelastningen 150
watt bor endast anvindas i undantags-
fall, for elittdvlande provande.

Konditionstestet inleds med en 5 minuter lang submaximal
del, som direkt 6vergar i ett maximalt test med en gradvis
okande belastning. Testet borjar ndr varvtalet Gverstiger
60 varv/minut. Varvtalet ska sedan hallas mellan 60 och 70
varv/minut under den resterande delen av testet. Efter 5 mi-
nuters cykling med startbelastningen 6kas belastningen au-
tomatiskt med 25 watt/minut. Belastningen dndras varje 2,4
sekund genom att 1 watt adderas. Sjukskdterskan faststiller
startbelastningen sa att arbetspulsen forvintas ligga mellan
120 och 170 slag/ minut. Pulsen efter 5§ minuters cykling dr
din arbetspuls. Du ska cykla sa ldnge du orkar!

Kapaciteten (testresultatet) bestims genom att slutbe-
lastningen per kilo kroppsvikt jamfors med de troskelvirden
som kravs for att uppna de olika kapacitetsnivaerna. Exem-
pelvis behdver en individ som véger 65 kilo komma upp i
minst 216 watt - medan en individ pd 9o kilo i minst 265



watt, for att uppna kapacitet 5; se Tabell 3 pd nista sida. Nir
testet dr 6ver minskas belastningen till en lag niva for att du
ska ges mdjlighet till nedvarvning.

Ligsta virde for sokande till polisutbildningen &r kapa-
citet 5 och lagsta virde for grundutbildning med vdrnplikt
dr kapacitet 4. Inom Forsvarsmakten varierar kravnivderna
mellan 4 och 7 for olika befattningar, beroende pa befatt-
ningens fysiska krav.

Tabell 3 Kapacitet och slutbelastning

Kapacitet | Slutbelastning per kroppsvikt®s* [ W/kg>®]
9 2225
8 > 20,8
7 >18,7
6 >16,8
5 214,9
4 =133
3 >12,0
2 <12,0
Referenser

Konditionstestet dr utformad med stdd i Andersson, Forsberg och
Malmgren (1997) samt Astrand (1980). Testet ir modifierat av Plikt- och
provningsverket, se Larsson et al. (2013, se t.ex. s. 17) eller Forsvarsmak-
ten (2020, s. 52-53) for en ndrmare beskrivning. Testets genomférande
beskrivs i ett internt dokument med titeln Plikt- och Prévningsverkets
metodbeskrivningar.

Grundliggande trianingsrad for
konditionstraning

Beroende pa din trédningsbakgrund och malsédttning kan tré-
ningsrdden se lite olika ut. Tva grundldggande rad dr dock:



1. Genomfdr konditionstrdning med bade ldgre och ho-
gre intensitet. Konditionstrdning med hog intensitet
dr effektiv - vaga trina med hdg intensitet!

2. Strdva efter att i béttre kondition. Du kan bland an-
nat uppnd detta genom att gradvis 6ka och modifiera
triningspassens intensitet, lingd och antal. Variera
dven girna typen av traning och vinnldgg dig om att fa
kontinuitet i den. Eftersom Plikt- och prévningsver-
kets test av kondition genomfdrs pa cykel bor delar av
konditionstrdningen genomfd&ras pa just cykel, for att
du ska vara sd vl forberedd som majligt.

Uppligg och triningspass

Det finns flera trdningsupplidgg som fungerar bra. Nedan be-
skrivs forslag med savil lingre som kortare intervalltrdning.

Konditionstrining - kortare
intervaller

Genomfor 4 minuters konditions-
traning pa mycket hog intensitet
(se borgskalan pa nésta sida).
Vila 2 till 4 minuter. Upprepa 4
ganger.

Konditionstrining - lingre
intervaller

Genomfdr 15 minuters kondi-
tionstrdning pa mattlig intensitet
(se borgskalan pa nésta sida).
Vila 2 till 4 minuter.Upprepa 4
ganger.

Med mycket hdg intensitet avses
18-20 pé borgskalan (cirka 9o %
av din maximala puls och uppat).
Alternativ: Du kan ocksé genom-
fora kortare intervaller (exempel-
vis 1-3 minuter) med fler repeti-
tioner (exempelvis 4-8 génger)
vid samma intensitet. En form
av progression kan vara att borja
med 2 minuter ldnga intervaller
och gradvis 6ka lingden pa dem
(exempelvis till 3-4 minuter).

Med mattlig intensitet avses
12-13 pd borgskalan (cirka 65-75
% av din maximala puls).
Alternativ: Du kan ocks genom-
fora lite kortare intervaller (10
minuter). Upprepa da dven dessa
cirka 4 gédnger, med en inten-
sitet som motsvarar 15-18 pa
borgskalan (cirka 80-90 % av din
maximala puls).
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Vad dr borgskalan?

Borgskalan dr en skattningsskala av upplevd fysisk anstring-
ning. Den anvénds for att uppskatta intensiteten pa ett pass.
Skalan I6per mellan 20 (maximalt anstrdngande) och 6 (ing-
en anstrangning alls) och kan anvédndas for att genomftra de
ovan foreslagna passen vid den tilltdnkta intensiteten.

Borgskalan
Skala | Beskrivning av upplevd anstringning

20 Maximalt anstrdngande
19 Extremt anstrdngande
18 Mycket anstrdngande
17 Mycket anstridngande
16 Anstringande
15 Anstridngande
14 Ganska anstridngande
13 Ganska anstridngande
12 Latt
11 Latt
10 Mycket ldtt

9 Mycket ldtt

8 Extremt ldtt

7 Extremt latt

6 Ingen anstringning alls

Referenser och lisforslag
Rekommendationerna bygger pa Holmberg och Sandbakk (2021),

@yvind (2021) och Mattsson et al. (2016). Borgskalan®, se Borg (1970).

11



Trianingsrad till dig som har klarat
monstringen/provningen och ska
genomfora polisutbildning eller militdr
grundutbildning med virnplikt

Hittills i det hdr kompendiet har du fatt trdningsrad for att
férbereda dig infor de fysiska testerna pd Plikt- och prov-
ningsverket. Dessa trdningsrdd dr emellertid dven ldmpliga
for annan framtida tréning. Utover dessa trdningsrad be-
skrivs nedan ytterligare nagra korta generella rdd som &r
mer framatsyftande, och skrivna till dig som ska genomf&ra
polisutbildning eller militdr grundutbildning med védrnplikt.

Specifika triningsrad till dig som sokt
polisutbildningen

e Tridna konditionstrdning genom 16pning, bade i form
av intervalltrdning och kontinuerligt arbete i form av
distanslopning.

e Trina simning, livriddning och pa att vara en bit under
vattenytan.

Specifika triningsrad for dig som provat for militdr
grundutbildning med virnplikt

e Marschtrina med packning. Anvind girna kéngor eller
ett par stabila tyngre skor och ga i kuperad terriing. Oka
successivt bade distansen och vikten i din packning.
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e Trina konditionstrdning genom 16pning, bade i form
av intervalltrdning och kontinuerligt arbete i form av
distanslpning.

Onskar du ytterligare tips pa och rad for trining finns inspi-
rerande pass for bdde kondition, styrka och rorlighet samlade
pa www.fmtk.se. Hér hittar du ocksa upptrappningsprogram for
dig som &r ovan l6pare, alternativt vill komma i gdng igen efter
ett lingre uppehall eller skada.

Forfattare, signifikanta bidrag och
upphovsritt

Alexander Jansson“4 Sandra Krugly4 Daniel Bjdrsholm?;
samt Robert Torstensson3. Utover forfattarna har flera gjort
signifikanta bidrag: Jenny Vikman*+ Daniel Lundberg?;
Arne Rosendal Hansen?; Viktor Ore’; Anna Lundqvist’; samt
Olof Hansson®.
"Malmo universitet, Institutionen for idrottsvetenskap; *Linnéuniver-
sitetet, Institutionen for idrottsvetenskap;3Plikt- och prévningsverket;
“Malmo universitet, Enheten for polisidrt arbete; SForsvarsmakten; °Lin-

néunivers-itetet, Institutionen for kriminologi och polisidrt arbete.

Det finns ett stort urval artiklar och rapporter avseende
triningsrekommendationer. I denna text har vi valt att i
huvudsak referera till mer ldttillgdngliga texter, skrivna pa
svenska, for att dessa ocksa ska fungera som hinvisningar
for vidare ldsning.

Rapporten publiceras av Bokforlaget idrottsforum.org,
men som copyrightinnehavare dger forfattarna rapporten,
som forfattades med utgangspunkten att bade presentera
de test av fysisk formaga som genomfdrs pa Plikt- och prov-
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ningsverket och férse provande med generella triningsrad
for att trdna infor dessa. Texten fér inte foridndras eller redi-
geras — forfattarna ansvarar for innehall och utformning.
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