
En uddannelse i forsvaret stiller krav til din fysiske form, og du vil blive 
testet ved optagelsesprøven.
Du skal bestå den fysiske test for at fortsætte i prøveforløbet.

FORSVARETS UDDANNELSER
FYSISKE TEST

DEN FYSISKE TEST BESTÅR AF: 

•	 12 minutters løbetest
hvor du skal kunne løbe mindst 2.400 - 2750 meter afhængig af den 
valgte uddannelse eller tilsvarende Yo-Yo Udholdenhedstest. 
- Se forklaring på Yo-Yo Udholdenhedstest på side 2

•	 Styrketest, 
Coretest, niveau 2 - 4 afhængig af den valgte uddannelse.  
- Se hvad niveauerne kræver på side 3 

- Se øvelsernes udført på side 4





NIVEAU

5

4

3

2

1

1. 
RYG

165 sek.

150 sek.

135 sek.

120 sek.

105 sek.

2. 
90º MAVE

135 sek.

120 sek.

105 sek.

90 sek.

75 sek.

4.
SIDEBRO
VENSTRE

120 sek.

105 sek.

90 sek.

75 sek.

60 sek.

5.
SIDEBRO

HØJRE

120 sek.

105 sek.

90 sek.

75 sek.

60 sek.

6. 
RYGBRO
VENSTRE

90 sek.

75 sek.

60 sek.

45 sek.

30 sek.

7. 
RYGBRO
HØJRE

90 sek.

75 sek.

60 sek.

45 sek.

30 sek.

8. 
LUNGES
20 KG

60 
gentagelser

50 
gentagelser

40 
gentagelser

30
gentagelser.

20 
gentagelser

FORSVARETS 
FYSISKE TEST/CORETEST (+)

3.
TRÆK

TIL BRYST

16 
gentagelser

12 
gentagelser

8 
gentagelser

4 
gentagelser

2 
gentagelser
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FORSVARETS UDDANNELSER
FYSISKE TEST - CORETEST NIVEAUER
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FORSVARETS 
FYSISKE TEST/CORETEST (+)

Udarbejdet af Center for Idræt/Forsvarets Sundshedstjeneste. Tlf. 39151823

Udføres som et fremfald (skridt) 
til forreste bens hæl er min. en 
håndsbredde (10cm) foran bag-
erste bens knæ. Der knæles 
ned til bagerste bens knæ har 
en maks. afstand på en hånds-
bredde (10cm) til gulvet. 

Under testen skal hoften holdes 
vandret, forreste knæ skal be- 
væge sig lige hen over foden, 
og ryggen skal holdes så lodret 
som muligt, med et naturligt 
svaj.  

Bemærk: En udførelse er ét 
fremfald på et ben og tilbage. 
Efter hvert fremfald skiftes 
ben. Gentagelserne udføres 
langsomt og kontinuerligt uden 
pause. 

LUNGES

Foden placeres i gulvet med 
fuld kontakt og det andet ben 
strakt langs gulvet. Hænderne 
flettes på brystet således at al-
buerne ikke rører gulvet. 

Teststillingen indtages 
ved at løfte hoften op fra 
gulvet til begge knæ har 
samme højde og lårene er  
parallelle. Samtidig med at der 
opnås en ret linje fra fod på det 
strakte ben til skulder. 

Testen starter, når teststillingen 
er indtaget.  

Bemærk: Testen gentages med 
modsatte ben.

RYGBRO
HØJRE/VENSTRE

Teststillingen indtages således 
der opnås 90 graders vinkel i 
knæ og hofte, mens hænderne 
flettes på maven. 

Testen starter når teststillingen 
er indtaget.   

Bemærk: Ryggen holdes ret 
med hovedet i lige forlængelse 
af kroppen, og brystet skydes 
frem under hele testen.  

90˚ MAVE

Albue og underarm placeres 
på gulvet, overarmen skal stå  
lodret. Fødderne placeres oven 
på hinanden. 

Testen starter, når hoften løftes 
og der er opnået en lige linje fra 
fødderne op gennem rygsøjlen 
og hovedet. 

Bemærk: Testen gentages til 
modsatte side.

SIDEBRO 
HØJRE/VENSTRE

Forreste, øverste hoftefrem-
spring placeres ca. to fingers-
bredder ud over plintens kant. 
Hænderne flettes på brystet. 

Testen starter, når overkroppen 
løftes til vandret position. 

RYG

Udgangsstilling er hængende 
med strakte arme og strakt 
krop (hælene placeres på en 
skammel eller lignende således 
at kroppen hænger vandret). 
Afstanden mellem hænderne 
(tommelfinger til tommelfinger) 
er 45cm. 

Et træk svarer til, at brys-
tet føres til bom og tilbage til 
udgangsstilling (helt strakte 
arme). 

Bemærk: Der arbejdes kontinu-
erligt uden pauser i udgangs- 
stillingen.

TRÆK 
TIL BRYST

FORSVARETS UDDANNELSER
FYSISKE TEST - CORETEST ØVELSERNES UDFØRELSE

side 4


