Utviklingstrapp og fysiske arbeidskrav for NVWF

Alder:
Omrader: Type: Tester: 12 13 14 15 16 17 18 19 220
Utholdenhet |Aerob 3000m 13,00 | 12,30 | 12,15 | 12,00 | 11,45 | 11,45 | 11,30 | 11,30 | 11,30
Anaerob Kassehopp - 90s 75 80 85 85 90 90 95 95 100
Styrke Overkropp |Liggende roing 1RM* 0,7 0,8 0,9 1 11 1,2
Roing - sub 0,5/10 | 0,55/12| 0,6/15 | 0,65/15| 0,7/15 | 0,8/15
Benkpress 1RM 0,7 0,8 0,9 1 1,1 1,3
Chins Antall 4 6 6 8 10 12 14 15 16
Dips Antall 4 6 8 10 12 15 18 20 25
Buk-brutalbenk Antall 6 8 10 12 14 16 20 25 30
Bein Knebay 1RM 15 1,6 1,7 1,8
Knebgy - sub Antall 0,9/15 | 1,0/15 | 1,1/15 | 1,2/15 | 1,25/15| 1,3/15
Spenst Lengde uten tillgp |cm 180 190 200 210 220 230 240 250 260
Smidighet Harres-test** Tid sek 12:50 | 12:00 | 11:50 | 11:00 | 10:50 | 10:50
Utarbeidet for NVWF av Sondre Nysether, Olympiatoppen
De fire testene som er merket med gra tekst, kan utelates fra en testakt, dersom gkten skulle bli for lang.
*1 RM = 1 repitisjon maksimum
** Harres-test = hinderlgype for & teste utgverens kroppsbeherskelse, romoppfattelse og evne til & utfere retningsforandringer.
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