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Inledning

Den internationella utvecklingen har medfort att det stillts betydligt storre fysiska krav pa
utdvaren och for att folja med i framstegen dr det viktigt att ha kunskap om vad som krivs for
att na toppen. Svensk konstakning har pa senare tid haft en positiv utvecklingstrend. Till stor
del pa grund av att forbundet satsat mycket pa ungdomarna under lidngre tid och att detta nu
ger resultat!

Vi har valt att skriva en kravanalys for att de svenska dkarna pa sikt ska na toppen inom
internationell konstaknings elit.

Syfte
Syftet &r att skapa en kravanalys for konstakning pa internationell seniorniva och diarigenom
fa kunskaper om vilka fysiologiska och biologiska krav som stills inom idrotten.

Metod

Utifran egna erfarenheter och kunskaper och genom relevanta vetenskapliga artiklar som
tagits fram via sokningar pa databaserna PubMed och Sportdiscus har vi utvecklat en
kravanalys. Vidare har vi fatt ta del av Svenska konstakningsforbundets fysprofil och de
testresultat som denna visar. Vi har dven varit i kontakt med ansvarig, Richard Nilsson pa
SOK. Dessutom har vi varit delaktiga vid fystesterna och sjdlva agerat testledare for de
grenspecifika testerna. Information har vi dven fatt fran Carina Skoog, elitansvarig pa
Svenska konstakningsférbundet.
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Kravprofil

Konstakning dr en komplex idrott som stéller stora krav pa utovaren. Krav som aerob och
anaerob kapacitet, styrka, power samt rorlighet dr grundliggande for att orka tréna, tidvla och
prestera pa hog internationell seniorniva. Det dr ocksa mycket viktigt att ha utstralning och
god koreografi, men #ven stark mental kapacitet for att kunna klara av det speciella
tavlingsforhallandet som rader. Konstdkning dr en teknisk bedomningssport varvid manga
variabler &r svara att mita och faststilla med siffror.

Hir nedan presenterar vi konstakningens tivlingsform, tavlingssystem och tivlingsfrekvens
for konstakning. Damer och herrar skall ha uppnatt minst 14 ars alder den 1 juli det aktuella
tavlingsaret.

Tavlingsform, tivlingssystem och tivlingsfrekvens

Vi ska hidr nedan presentera konstakningens struktur, dess tavlingsform, tdvlingssystem och
tavlingsfrekvens. Detta for att skapa en bild 6ver det idrottsliga utforandet och utifran den
konkretisera vilka krav som stills for en konstakningsutdvare pa elitniva.

Det svenska konstakningsforbundet har ett testsystem som ligger till grund for tavlingsklass-
indelningen. Det dr ett system i tva delar, basictester vilka fraimst bygger pa skridskotekniken,
steg och bagar, samt fritester som tittar pa hopp och piruetter. For seniorer damer och herrar
krdvs minst, basictest 4 samt fritest 5 for att tivla pa savil nationell som internationell
elitniva. Hiar nedan presenteras elementen som ingar i respektive test.

Basictest 4
- Oglor bakét ytter eller inneskir (lottas)
- Vixelvidndningar ytterskér
- Vixelvindingar inneskér
- Snabba “choctaw-vind-vind”

Fritest 5 damer
- Dubbel axel eller valfritt trippelhopp
- Minst 4 olika dubbla hopp
- 1 hoppkombination eller hoppsekvens med minst 2 dubbla hopp
- Minst 4 olika piruetter, varav 1 hoppiruett och 1 piruettkombination
- 1 stegsekvens samt 1 sekvens med friakningsrorelser

Fritest 5 herrar
- Dubbel axel
- 1 trippelhopp
- 1 hoppkombination eller hoppsekvens med minst 2 dubbla hopp
- Minst 4 olika piruetter varav 1 hoppiruett och 1 piruettkombination
- 1 stegsekvens samt 1 “moves in the field”
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Téavlingsform

Man tivlar med tva program. Kortprogrammet som &r hogst 2,50 min ska innehalla 8 olika
obligatoriska moment, musik och koreografi viéljer man sjilv.

VM, EM, NM a) DAMER:

HERRAR:

SM b) DAMER:

HERRAR:

¢) DAMER:

HERRAR:

d)
¢) DAMER:

HERRAR:

g) DAMER:

HERRAR:

h) DAMER:

Dubbel Axel Paulsen

Dubbel el. trippel Axel Paulsen

Ett trippelhopp omedelbart foregatt av
sammanbindande

steg och/eller andra friakningsrorelser.
Ett trippelhopp eller ett kvadrupelhopp
omedelbart

foregatt av sammanbindande steg och/eller
andra fridkningsrorelser.

En hoppkombination bestaende av ett
dubbel- och ett trippelhopp eller tva
trippelhopp

En hoppkombination bestaende av ett
dubbel- och ett trippelhopp eller tva
trippelhopp eller ett kvadrupel- och ett
dubbel- eller trippelhopp

Hopp-piruett - valfri. (8 varv)
Himmelspiruett eller sidledspiruett

(8 varv)

Liggpiruett eller sittpiruett med endast ett
fotbyte (6 varv/fot)

Piruettkombination med ett fotbyte och
minst tva byten av position (ligg, sitt, sta
eller ndgon variation av dessa, 6 varv/fot)
Spiralsekvens

Tva olika stegsekvenser (rak, cirkel eller
serpentin)

Stegsekvens (rak, cirkel eller serpentin)

Det fria programmet varar i 4 min f6r damer och 4,5 min for herrar, +/- 10 sek. Hir véljer man
momenten, koreografin och musiken sjélv. Dock finns regler dven hir for vad ska och bor gora.

Téavlingssystem

Ett nytt bedomningssystem har utvecklats inom konstakningen. Detta for att bedomningen ska bli
mer rittvis och idrotten ska slippa mutskandaler, vilka man pa senare tid olyckligtvis drabbats av.
ISU JUDGING SYSTEM etablerades internationellt under sidsong 04/05 och kommer under
sdsongen 06/07 att tillimpas pa samtliga svenska tdvlingar. Det &r ett vil genomarbetat projekt
som vi upplever kommer att ge patagliga forandringar for idrotten. Det nya sittet att bedoma
innebir exempelvis att hopp i slutet av programmet kommer att vara mer vérdefullt, liksom
vighet i flygskirssekvenser och piruetter. Det kommer dven att krivas en hel del taktik vid
programuppldgg fran trinarens sida, nagot som inte varit primdart med det tidigare
beddmningssystemet, 6,0.
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Ett konstakningsprogram bedoms utifran ISU JS av tva huvudparametrar: 1) Tekniskt kunnande
och 2) De fem programkomponenterna.

1) Varje tekniskt element i programmet (steg, hopp och piruetter) har en forutbestimd
baspoing vilken baseras pa elementets svarighetsgrad. En teknisk specialist identifierar
elementen och domarna bedomer sedan elementet med en skala fran -3 till +3. Element
sasom steg och piruetter dr uppdelade i olika svarighetsnivaer mellan 1 och 4, dér 1 dr den
enklaste och 4 den svaraste nivan.

2) De fem programkomponenterna bedoms utifran en skala fran O till 10, med 0,25 p
intervaller. De fem programkomponenterna dr och belyser foljande:

Skating skills: grundldggande skridskoakning, kvalitet, balans och glid

Transitions: svarighet, kvalitet, originalitet mellan de olika tekniska elementen
Performance: framtridande och stil
Choreography: harmoni, originalitet och “highlights”
Interpretation: formaga och inlevelse till musik
Tavlingsfrekvens

Till skillnad fran manga andra idrotter gar stora misterskap sasom EM och VM varje ar. Da det
ar OS-ar bli tdvlingsperioden januari — mars en otroligt intensiv. Med tanke pa att en konstakares
“livslangd” ér forhallandevis kort virderas ett OS hogt for dem som far mojligheten att aka. Det
ar inte manga konstdkare som deltar pa mer #n ett OS. Kanske #r det pa grund av den korta
“livsldngden” som de stora mdisterskapen aterkommer varje ar? Sverige har endast ett fatal
elitakare pa seniorniva vilket gor att de svenska uttagna dkarna far delta pa samtliga stora
masterskap. Detta kan leda till en stor stress och press pa individerna med tanke pa att man under
samtliga av dessa tdvlingar bor prestera goda resultat. De som blir uttagna att representera
Sverige pa OS, kan inte slappna av och forma toppen infor den stora tdvlingen da det giller att
dven prestera pa de andra minst lika viktiga mésterskapen. Samtliga nationer far skicka en
representant till EM och VM, de nationer som placerar sig pa de tio frimsta platserna far
kommande ar skicka ytterligare en deltagare.

Tévling Antal Manad

oS Vart4:e ar Februari

VM Varje ar Mars

EM Varje ar Januari

NM Varje ar Februari

SM Varje ar December

LM Varje ar November

DM Varje ar Oktober
September -

Grand Prix 2/ar Mars

Four Continents Figure Skating o

Championchips Varje ar Januari

) September -

Ovriga internationella tavlingar Ca4/ar Mars

Figur 1 Tivlingsfrekvens for seniorer damer och herrar pa elitniva, under en tivlingssisong.

Under ett storre mésterskap sasom EM och VM, pagar tiavlingarna ofta under en veckas tid. Trots
att tdvlingsmomentet endast varar i ett fatal minuter betyder inte detta att de aktiva endast
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behover prestera under denna korta tid. De officiella traningstillfdllena kan ligga savil tidig
morgon som mycket sen kvill. Da det nya bedomningssystemet etableras sitter manga domare
och tittar pa trianingen. Det &dr ddrfor av stor vikt att prestera vil under hela veckan.

Generella fysiska krav
Utifran konstakningens struktur som vi tidigare beskrivit ska vi precisera vilka fysiska krav
akaren stills infor. De generella fysiska kraven som presenteras hiar nedan dr de krav som vi
anser att konstakningen bor stilla for att utovaren ska orka trdna, tdvla och prestera pa
internationell seniorniva.

Svenska konstakningsforbundet har i samarbete med SOK arbetat fram en fysprofil som ar
avsedd for att matcha en elit konstdkares krav. Vi kommer under foljande delkapaciteter
diskutera de tester som utfors samt dess for- och nackdelar. Vidare vill vi framhalla forslag till
utveckling.

Aerob kapacitet

God aerob kapacitet dr av stor vikt for en konstakare, dels for grundkonditionen med tanke pa
antalet traningstimmar som kridvs varje vecka (se figur 2) samt pa det sitt som tdvlingarna &r
uppbyggda (se fig) och dels for att orka prestera ett bra langprogram.

M T (o) T F L S
Balett
1h

Mo | Balett 1h Balett 1h |Balett 1h \

IS 1h I

45min

IS 45min
+ FYS 1h

IS 45min

IS 45min
+ FYS 1h

FYS
30min

IS 45 min

IS 45 min

IS 45 min

IS 45 min

IS 45
min

Figur 2 Veckoschema for svensk elitsatsande konstakerska. Mingden trining visar pa vikten av god aerob
kapacitet.

BN Hart [ Iwedels [ mecer- [ Jian

Enligt en studie som gjordes 1990 av Michael Kjaer och Benny Larsson' i Danmark papekar man
vikten av att ha en god maximal syreupptagningsformaga. De kom i sin studie fram till att
konstikares maximala syreupptagningsformaga lag mellan 54.7 och 68.8 ml kg™ min™, vidare
visade man pa att akarna ligger pa 89% av sitt VO, max under hela sitt tdvlingsprogram. Vilket
ocksé dr nagot som vi kan relatera till, di var egen ministudie’ uppvisade att den aktive i stort sett
ligger ca tio slag under maxpuls under hela sitt program. Som vi vet finns det ett linjirt samband
mellan VO, max och maxpuls.3

Danmark inte dr nagon utmirkande konstakningsnation och man kan da undra varfor vi valt att
relatera till en studie som utfordes pa den danska eliten. Da studien har stod fran tidigare
undersokningar® som visar pa likvirdiga resultat samt utifrdn den ministudie vi sjélva genomfGrt,
vill vi pasta att studien dr adekvat.

! Kjaer, Michael & Larsson, Benny

2 Arvidsson, Linn & Stenstrom Linda 2004:1

3 Nilsson, J ohnny

4 Kjar, Michael & Larsson, Benny (Gaisl and Wiesspeiner 1986; Woch et al., 1979)
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Det test som Svenska konstakningsforbundet anvinder sig utav for att testa den aeroba
kapaciteten & COOPER 3000 m, vilket vi ocksa finner vara relevant for konstakningen. Det dr
ett enkelt test att genomftra och speglar tillrickligt mycket av den aeroba kapaciteten som dr
nodvindig for idrotten.

200
g / — - - v -
£ 150
[7]
© /
8
= 100
2
e
5 50
[}
=
Figur 3 Genomsnitts
0 puls pa atta danska
0 05 1 1.5 . 2 . 25 8 35 4 elit konstakare under
Time (min) ett tavlingsprogram,
damer 4 min

Anaerob kapacitet

Ett flertal obligatoriska moment i konstakning kategoriseras av att halla svara, fysiskt krivande
positioner i mer #n 3 sekunder (se bild pa sidan 2). Flygskirspositioner och avancerade
piruettpositioner djupt ner i knd kréver att man har en hog mjolksyra troskel. Det dr ocksa, som vi
tidigare namnt, viktigt med avseende pa det nya bedomningssystemet att taktiskt ligga in svara
hopp i slutet av programmet da detta resulterar i hogre poing.

Kjaer och Larssons studie’ visar att anaerob kapacitet dr viktigt for elit konstakaren. De stora
méngder av blodlaktat som bildas under tdvlingsutforandet har stor inverkan pa prestationen,
speciellt i slutet av ett fyra minuters program menar Kjaer och Larsson. I sin studie har de miitt
blodlaktat istéllet for att mita muskel laktat koncentrationen vilket dr vanligt forekommande vid
utvédrdering av anaerob kapacitet.6 Vi kan utifran detta resonemang forsta att det dr mycket
viktigt med en god aerob kapacitet for att pa sa vis orka trdna pa en hog % av sitt VO, max och
hirigenom mojliggdra en hdjning av den anaeroba mjolksyratroskeln.

Under denna delkapacitet anvénder Svenskan tester i dips, brutalbdnk samt 150 m skyttelopning.
Det sistnimnda testet, kan med fordel anviindas da det dr ett utmirkt sétt att testa den anaeroba
kapaciteten. Vi kan dock fraga oss om vi inte istdllet skulle kunna anvénda oss utav ett likvirdigt
test, Margarias trapptest som i utforandet eventuellt dr mer konstakningslikt. Vi tinker da pa att
franskjutet i Margarias trapptest sker fran ett ben i taget vilket det dven gor i vara hopputféranden
pa isen. 150 m skyttelopning dr mer baserat pa snabba vindningar, vilket vi inte finner speciellt
grenlikt. Dock kan vi likna detta test vid ex. fall eller stopp under programmet dir det giller att
snabbt komma upp i fart efterat.

5 Kjaer, Michael & Larsson, Benny
® Ibid. (Astrand & Rodahl, 1986)
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Styrka

Styrka krdvs i framfor allt ben och bal, for skridskodkning och fart samt formagan att halla
stabilitet 1 positioner. Dessutom krdvs det god styrka for att klara av den hoga
traningsbelastningen. Styrkan &r ocksa en grundforutséttning for att hoppa hogt i savél hopp som
hoppiruetter. Det kridvs en oerhord styrkeinsats for att mandvrera och stoppa upp de stora
rotationskrafter som uppstar i exempelvis ett trippel- eller ett kvadruppelhopp, hér har arm och
balstyrka en avgorande roll.

Vidare maste man sitta styrkan i forhallande till kroppsvikten da det &r endast denna som ger
motstandet. Man maste ta med i berdkningen att ju tyngre man ér, desto mer styrka kravs for att
orka lyfta sig sjédlv i hoppen. Svenska konstakare lagger ner allt mer tid pa styrketrdning, ibland
kanske mot sitt eget bésta? Vi ser att det dr allt fler svenska konstakare som blir stérre och
starkare i jaimforelse med manga andra nationer, vi fragar oss, till vilken grad gor det nytta?

De styrketester som genomfors &r bénkpress, chins och gripen. Bankpress och chins anser vi vara
av stor relevans da styrka i 6verkropp dr viktigt. Det rader delade meningar om huruvida gripen
speglar den allménna styrkan i kroppen och av den anledningen kan vi ifragasitta testets
reliabilitet.

Power

Power (kraften x hastigheten) &r en grundldggande forutsittning for att kunna klara svara hopp,
hoppkombinationer och hoppiruetter i programmet. Pa senare tid har hoppen utvecklats markant,
fler konstakare roterar allt fler varv i luften vilket stiller storre krav pa bland annat hoppspénsten.

"Med god spinst menas att kombinationen av
excentriskt och koncentriskt muskelarbete
utnyttjas sa bra som mojligt. Denna
kombination kallas dven for Stretch-Shortening
Cykeln (SSC). Spéinst dr saledes ett mdtt pd hur
bra SSC fungerar”.”

Vanligt excentriskt — koncentriskt muskelarbete kriver lang triningsperiod (mer dn 8 veckor) for
att paverka muskel/senkomplexets elastiska egenskaper sidger Ulla Svantesson. Didremot kan
plyometrisk trining 6ka den explosiva styrkan och forbittra koordinationen pa avsevirt kortare
tid. Studien® visar att hoppformagan okade signifikant efter 6 veckors trining. Plyometrisk
traning &r en explosiv traningsform med laga vikter och hog acceleration, vilket skall ses som ett
komplement till dvrig trdning. Frivindningar dr ett exempel pa en bra triningsform for oka
explosiviteten.

Squat jump, CMJ, CMJ (a), sprint 10- 20- 30 m ir tester som genomfors under delkapaciteten
power. Samtliga hopptester &r betydande da de miter den generella explosiva styrkan i benen. Vi
finner det relevant att genomfora hopptesterna med och utan armar, genom detta kan vi se hur
varje individ utnyttjar/eller inte utnyttjar armarna. Som vi redan poéngterat tidigare dr armarna
mycket viktiga i de grenspecifika hoppen (se fig).

7 Svantesson, Ulla
8 Svantesson, Ulla
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Vid en mindre studie’ som vi genomfort har vi sett att overkroppens, framst armarnas betydelse
har en stor inverkan pa det totala utforandet. Var studie gick ut pa att jamfora hoppet dubbel axel
pa golv jamfort med dubbel axel hopp pa is. Vi valde att i studien titta pa hojd och
rotationshastighet och sag att testpersonernas armforing hade stor betydelse pa golv. Vi
videofilmade och analyserade testpersonernas hopp i dataprogrammet Dartfish trainer 2,5 och
utifran det konstaterade vi att man pa golv maste anvinda armarna for att komma upp i luften och
rotera fullstindigt medan man pa is har mojligheten att utnyttja andra parametrar sasom fart, glid
och tajmig. Genom att anvidnda armarna i hoppen pa is, skulle det kunna medfora betydligt battre
kvalitet bade i fraga om hoppets hojd och lingd. Detta dr viktigt med tanke pa det nya
bedomningssystemet. Av testpersonernas resultat i CMJ och CMJ(a) ser vi att utnyttjandet av
armarna #r knapp och &ven styrkedvningar pa Overkropp sdasom chins, dips (hdr som
styrkeovning da testpersonerna gor relativt fa) och béankpress visar pa en relativ svaghet. Om
testpersonerna i fraga skulle fa okad styrka samt ldra sig applicera detta pa isen skulle det kunna
paverka hoppen avseviirt.

Rorlighet

For att fa en hogre svarighetsniva pa de olika tekniska elementen &dr vighet en viktig del for de
konstnirliga och tekniska utférandena. Det &r viktigt att kunna visa upp akrobatiska
piruettpositioner, flygskérssekvenser, steg och rorelser. Vidare vill man for att hdja de fem
programkomponenterna efterstriva smidighet i det totala utférandet. Det &dr ocksa viktigt att ha
en god rorlighet for att med bista formaga utfora grenspecifika element och styrkedvningar med
optimal teknik.

Rorlighet dr den enda utav de fem generella fysiska delkapaciteterna som inte finns representerad
i fysprofilen. Hiar har svenska konstdkningsforbundet valt att genomfora egna grenspecifika
tester, vilka ar foljande; split, spagat hoger och vanster, brygga, lakritsbat (att liggandes pa mage
boja ryggen bakat i en bage och fora fotterna till huvudet) samt “pinnen” (med raka armar och
med smalaste mojliga grepp fora armarna fran framsida 6ver huvudet till rumpan och tillbaka).
Da det finns en mingd generella rorlighetstester foreslar vi att dven denna kapacitet aterfinns i
fysprofilen. Rorlighet dr en viktig del och bor vara representerat i det fysindex som fysprofilen
anger, for att fa in en helhetsbild av kroppens rorlighetskapacitet. Resultaten av alla tester
tillsammans skulle ge en bittre reliabilitet av din totala fysiska kapacitet.

Grenspecifika krav
De grenspecifika testerna som utfor som komplement till fysprofilen, dr forutom de
rorlighetstester som redan beskrivits, hopprep 1 min (max antal hopp under 1 min), max
dubbelslag (max antal dubbelslag i rad), rotation hoger och vdnster samt dubbel axel och
stillastdende lingd.

Teknik
- god teknik krévs for att klara svara element.

Utstralning/ koreografi
- musikalisk — att bli ’ett” med musiken.

® Arvidsson Linn, Stenstrom Linda 2004:2
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- att kunna “fanga” och trollbinda publik och domare med sin
personlighet och utstralning

Mentalt stark

- att kunna vara sa mentalt stark att man kan ga ut pa isen och vara
sa fokuserad pa sin uppgift att man kan samla ihop sig och klara
de svara elementen trots eventuella missar i borjan (“att ha
pokerface”).

- att vara sa trygg och “klar” i sig sjdlv att man kan gora taktiska
fordndringar i programmet.

- konstakaren har virldens storsta scen som den ensam skall kunna
fylla ut.

- under misterskap ska man kunna ge ett starkt och sjdlvsikert
intryck under manga dagar med bade trdning och tdvling. Det
giller att orka med denna press.

Koordination
- att kunna utféra olika rorelser med armar och ben samt formagan
att pa ett onskvirt sétt kombinera dessa.

Viktiga forutsittningar for att ”’lyckas”

Trots hard trining, vilja och motivation &r det en rad andra viktiga variabler som i flera fall ar
avgorande for att lyckas. Kroppsliga fordelar har storre betydelse @n vad man kan tro. En kort
och “kompakt” person med forhallandevis lang 6verkropp har storre biomekaniska fordelar. Har
konstakaren ett tilltalande yttre kan individen dra nytta av detta i avseende pa bedomning. Att
vara kobent, hjulbent, ha 6verrorliga leder &r inget som gynnar konstakaren.

Vidare dr det en forutséttning att man i tidig alder har starkt stod fran familj, konstakning kriver
att man borjar relativt tidigt for att ldra sig aka skridskor innan den “motoriska guldaldern” da
man bor lira in tekniska grunder.

Ekonomiskt sett har foridldrar en avgorande roll. Idrotten ir relativt dyr och kréver att forédldrar dr
villiga att ligga pengar pa sitt barns fritid. Tillgang till bra trinare och triningsmojligheter dr
ocksa en viktig forutsittning.

Forutsittningar for dagens svenska konstakare

Svenska konstakare har ca 15 timmar is per vecka, vilket betyder endast 1 — 2 ispass per dag.
Optimalt skulle vara tillgang till 2 — 3 ispass per dag. Trianingen sker oftast tillsammans med
klubbens Ovriga akare ddr savil alder som teknik varierar stort. Akarnas mojlighet att trina
effektivt och i internationellt tempo begrinsas ddrmed starkt.

Var “normala” issdsong dr mycket kortare @n i manga andra ledande linder. Normal svensk
issdsong #r september tom mars. Under for- och eftersidsong (augusti, april och maj) far
tranare/akare “leta” istider savil i Sverige som utomlands. Dessa istider dr mycket kostsamma
och inte alltid effektiva pa grund av langa resor, fa istimmar och obekviama tider. Juni och juli dr
manader da flera av vara akare viljer att aka pa sommarldger didr det erbjuds istrdning ca 24
tim/vecka.
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Perioden april tom maj infaller var “intensiva fystraning”. Den startar med en konditionsperiod,
dérefter grundstyrka samt explosiv kraft/snabbhet och avslutas med en grenspecifik period.
Sommarliager genomfors 4 — 10 veckor. Pa dessa lager tranar akarna 4 timmar is, plus balett och
fystrianing 6 dagar per vecka. (Dock mycket kostsamt for familjen).

Generella och specifika tester

Generella tester

Styrka Béankpress
Chins
(Gripen)

Power Squat jumps
cmMJ
CMJ (a)
Sprint 10m
Sprint 20m
Sprint 30m
Stéende langd

Aerobt Cooper 3000m

Anaerobt Dips
Brutalbank
Margarias trapptest

Roérlighet Split
Spagat Hoger
Spagat Vanster
Brygga
Lakritsbat
Pinnen
Sit and reach

Specifika tester

Teknik Dubbel axel
Trippel axel
Rotation Hoger
Rotation Vanster

Figur 4 Generella och specifika tester for elitkonstakare seniorer damer och herrar.
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