Krav til fysisk test

Ny grad Push-up Sit-up Englehopp Tid

8.cup (Gult) 25 25 25 02:30
7.cup (Grant) 30 30 30 03:00
6.cup (Blatt) 35 35 35 03:30
5.cup (Blatt med rad stripe) 40 40 40 04:00
4.cup (Radt) 45 45 45 04:30
3.cup (Regdt med 1 sort stripe) 50 50 50 05:00
2.cup (Rgdt med 2 sorte striper) 55 55 55 05:30
1.cup (Rgdt med 3 sorte striper) 60 60 60 06:00
1. Dan (Sort) 70 70 70 06:30
2. Dan (Sort) 80 80 80 07:30
3. Dan (Sort) 90 90 90 08:30
4. Dan + (Sort) 100 100 100 09:30

Ingen forskjell pa menn og kvinner hva angar krav til push-ups, men kvinner kan ta pa knzerne

Til gult og grant belte er utfgrelse av push-ups valgfritt. Til senere grader skal push-ups utfares pa knokene

Barn under 15 ar kan ta push-ups pa knaer og pa flat hand
Utevere over 40 ar = +1 minutt

Utevere over 50 ar = +2 minutter

Utavere over 60 ar = styrketest er valgfritt




