	2.1.5 B Fysieke vaardigheden
Test van Lian
	Praktische vaardigheden Algemeen
	Niveau: Basis

	
	Centralist/Beveiliger

	
	Getrainde vaardigheden: Conditie

	
	Proces: Incidentmanagement

	Doel

Opdrachten

Hulpmiddelen

Aandachtspunten


	Het vaststellen van de conditie aan de hand van de test van Lian
· Stel je rusthartslag vast

· Gedurende één minuut loop je (knieën hoog heffen, tot op heuphoogte) met een ritme van 2 keer per seconde heen en weer (rechts-links)

· Ga na afloop na hoe snel je hartslag weer in de rusthartslag is teruggekeerd, door regelmatig je hartslag gedurende 15 seconden te meten.

Nvt
Geen


	Beoordelingscriteria

De conditie dient conform de tabel minimaal goed te zijn.

	

	
	o/io/s
	Opmerkingen

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


