Raddningstjansten
Skaraborg

Rullbandstest infor Skydd mot Olyckor [SMO]

For att £ rokdyka behover du vara fullt frisk men &ven uppnd vissa krav pa fysisk
forméga. Detta kontrolleras arligen genom konditionstest, tillika rullbandstest. Detta test
behover du dven genomfora med ett godként resultat innan du kan sdka utbildningen.

Testet genomfors pa ett rullband/16pband och pigar i sammanlagt atta minuter. De forsta
tvd minuterna dr uppvarmning som sedan f6ljs av sex minuter i fortsatt hastighet 4,5 km/h
med 8 graders lutning pa bandet. Testet genomfors i larmstéll med staltuber pa ryggen och
brandhandskar med en sammanlagd vikt pa 24kg (+0.5kg). Detta i syfte att se hur kroppen
reagerar med forhdjd temperatur och anstrdngande arbete.

Infor testet

Infor rullbandstestet behdver du ha med traningsskor som gar att anvénda pa lopbandet,
dvs inga utomhusskor da stenar och annat kan skada ldpbanden. Ta gidrna med ett tunt
understill di detta skall anvindas under testet. Ta &ven med vattenflaska och ombyte efter
testet. Det finns mdjlighet att duscha och byta om pa stationerna efter genomfort test.

Om du vill 6va pa momentet innan dr det till fordel att fokusera pé att ga i
uppforslutningar, gdrna med varmare kldder och extravikt i en ryggséck.

Bokning av test

For att boka rullbandstestet ringer du till Rdddningstjdnsten Skaraborgs véxel pa telefon:
010-173 63 00 sa kopplas du sedan vidare till en av véra tre heltidsstationer som har
mojlighet att genomfora testet. RS har valt att ta/inte ta ut en avgift for genomforande av
rullbandstest ndr du ska soka till utbildningen.

Testprotokollet fran MSB (for SMO) som ska fyllas i har vi pa stationen. Téank pa att du
ska vara fullt frisk och inte varit sjuk de senaste dagarna innan du genomfor testet.

Vilkommen!
Post- och bestksadress Telefon véxel E-post Direkttelefon
Réddningstjansten Skaraborg 010-173 63 00 raddningstjansten@rtjskaraborg.se
Majorsgatan 1 Organisationsnummer Internet Handlaggarens E-post
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