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Inledning  
Den internationella utvecklingen har medfört att det ställts betydligt större fysiska krav på 
utövaren och för att följa med i framstegen är det viktigt att ha kunskap om vad som krävs för 
att nå toppen. Svensk konståkning har på senare tid haft en positiv utvecklingstrend. Till stor 
del på grund av att förbundet satsat mycket på ungdomarna under längre tid och att detta nu 
ger resultat! 
 
Vi har valt att skriva en kravanalys för att de svenska åkarna på sikt ska nå toppen inom 
internationell konståknings elit. 
 
Syfte 
Syftet är att skapa en kravanalys för konståkning på internationell seniornivå och därigenom 
få kunskaper om vilka fysiologiska och biologiska krav som ställs inom idrotten.  
 
Metod 
Utifrån egna erfarenheter och kunskaper och genom relevanta vetenskapliga artiklar som 
tagits fram via sökningar på databaserna PubMed och Sportdiscus har vi utvecklat en 
kravanalys. Vidare har vi fått ta del av Svenska konståkningsförbundets fysprofil och de 
testresultat som denna visar. Vi har även varit i kontakt med ansvarig, Richard Nilsson på 
SOK. Dessutom har vi varit delaktiga vid fystesterna och själva agerat testledare för de 
grenspecifika testerna. Information har vi även fått från Carina Skoog, elitansvarig på 
Svenska konståkningsförbundet.  
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Kravprofil 
Konståkning är en komplex idrott som ställer stora krav på utövaren. Krav som aerob och 
anaerob kapacitet, styrka, power samt rörlighet är grundläggande för att orka träna, tävla och 
prestera på hög internationell seniornivå. Det är också mycket viktigt att ha utstrålning och 
god koreografi, men även stark mental kapacitet för att kunna klara av det speciella 
tävlingsförhållandet som råder. Konståkning är en teknisk bedömningssport varvid många 
variabler är svåra att mäta och fastställa med siffror.  
 
Här nedan presenterar vi konståkningens tävlingsform, tävlingssystem och tävlingsfrekvens 
för konståkning. Damer och herrar skall ha uppnått minst 14 års ålder den 1 juli det aktuella 
tävlingsåret. 
 
Tävlingsform, tävlingssystem och tävlingsfrekvens  
Vi ska här nedan presentera konståkningens struktur, dess tävlingsform, tävlingssystem och 
tävlingsfrekvens. Detta för att skapa en bild över det idrottsliga utförandet och utifrån den 
konkretisera vilka krav som ställs för en konståkningsutövare på elitnivå.  
 
Det svenska konståkningsförbundet har ett testsystem som ligger till grund för tävlingsklass- 
indelningen. Det är ett system i två delar, basictester vilka främst bygger på skridskotekniken, 
steg och bågar, samt fritester som tittar på hopp och piruetter. För seniorer damer och herrar 
krävs minst, basictest 4 samt fritest 5 för att tävla på såväl nationell som internationell 
elitnivå. Här nedan presenteras elementen som ingår i respektive test.  
 
 
Basictest 4 

- Öglor bakåt ytter eller inneskär (lottas) 
- Växelvändningar ytterskär 
- Växelvändingar inneskär 
- Snabba ”choctaw-vänd-vänd”  

 
 
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 friåkningsrörelser 
 

 
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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Tävlingsform 
Man tävlar med två program. Kortprogrammet som är högst 2,50 min ska innehålla 8 olika 
obligatoriska moment, musik och koreografi väljer man själv. 
 
 
VM, EM, NM a) DAMER: Dubbel Axel Paulsen 
  HERRAR: Dubbel el. trippel Axel Paulsen 
SM b) DAMER: Ett trippelhopp omedelbart föregått av 

sammanbindande  
steg och/eller andra friåkningsrörelser. 

 HERRAR: Ett trippelhopp eller ett kvadrupelhopp 
omedelbart  
föregått av sammanbindande steg och/eller 
andra friåkningsrörelser. 

 c) DAMER:  En hoppkombination bestående av ett 
dubbel- och ett trippelhopp eller två 
trippelhopp 

HERRAR:  En hoppkombination bestående av ett 
dubbel- och ett trippelhopp eller två 
trippelhopp eller ett kvadrupel- och ett 
dubbel- eller trippelhopp 

 d)   Hopp-piruett - valfri. (8 varv) 
 e) DAMER: Himmelspiruett eller sidledspiruett  
    (8 varv) 
  HERRAR: Liggpiruett eller sittpiruett med endast ett 

fotbyte (6 varv/fot) 
 f)  Piruettkombination med ett fotbyte och 

minst två byten av position (ligg, sitt, stå 
eller någon variation av dessa, 6 varv/fot) 

 g) DAMER: Spiralsekvens 
  HERRAR: Två olika stegsekvenser (rak, cirkel eller 

serpentin) 
 h)  DAMER: Stegsekvens (rak, cirkel eller serpentin) 
 
 
Det fria programmet varar i 4 min för damer och 4,5 min för herrar, +/- 10 sek. Här väljer man 
momenten, koreografin och musiken själv. Dock finns regler även här för vad ska och bör göra.  
 
Tävlingssystem 
Ett nytt bedömningssystem har utvecklats inom konståkningen. Detta för att bedömningen ska bli 
mer rättvis och idrotten ska slippa mutskandaler, vilka man på senare tid olyckligtvis drabbats av. 
ISU JUDGING SYSTEM etablerades internationellt under säsong 04/05 och kommer under 
säsongen 06/07 att tillämpas på samtliga svenska tävlingar. Det är ett väl genomarbetat projekt 
som vi upplever kommer att ge påtagliga förändringar för idrotten. Det nya sättet att bedöma 
innebär exempelvis att hopp i slutet av programmet kommer att vara mer värdefullt, liksom 
vighet i flygskärssekvenser och piruetter. Det kommer även att krävas en hel del taktik vid 
programupplägg från tränarens sida, något som inte varit primärt med det tidigare 
bedömningssystemet, 6,0. 
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Ett konståkningsprogram bedöms utifrån ISU JS av två huvudparametrar: 1) Tekniskt kunnande 
och 2) De fem programkomponenterna.  
 

1) Varje tekniskt element i programmet (steg, hopp och piruetter) har en förutbestämd 
baspoäng vilken baseras på elementets svårighetsgrad. En teknisk specialist identifierar 
elementen och domarna bedömer sedan elementet med en skala från -3 till +3. Element 
såsom steg och piruetter är uppdelade i olika svårighetsnivåer mellan 1 och 4, där 1 är den 
enklaste och 4 den svåraste nivån.  

 
2) De fem programkomponenterna bedöms utifrån en skala från 0 till 10, med 0,25 p 

intervaller. De fem programkomponenterna är och belyser följande:  
 

Skating skills: grundläggande skridskoåkning, kvalitet, balans och glid 
Transitions: svårighet, kvalitet, originalitet mellan de olika tekniska elementen 
Performance: framträdande och stil  
Choreography: harmoni, originalitet och ”highlights”  
Interpretation: förmåga och inlevelse till musik 

 
Tävlingsfrekvens 
Till skillnad från många andra idrotter går stora mästerskap såsom EM och VM varje år. Då det 
är OS-år bli tävlingsperioden januari – mars en otroligt intensiv. Med tanke på att en konståkares 
”livslängd” är förhållandevis kort värderas ett OS högt för dem som får möjligheten att åka. Det 
är inte många konståkare som deltar på mer än ett OS. Kanske är det på grund av den korta 
”livslängden” som de stora mästerskapen återkommer varje år? Sverige har endast ett fåtal 
elitåkare på seniornivå vilket gör att de svenska uttagna åkarna får delta på samtliga stora 
mästerskap. Detta kan leda till en stor stress och press på individerna med tanke på att man under 
samtliga av dessa tävlingar bör prestera goda resultat. De som blir uttagna att representera 
Sverige på OS, kan inte slappna av och forma toppen inför den stora tävlingen då det gäller att 
även prestera på de andra minst lika viktiga mästerskapen. Samtliga nationer får skicka en 
representant till EM och VM, de nationer som placerar sig på de tio främsta platserna får 
kommande år skicka ytterligare en deltagare. 
 

Tävling Antal Månad 

OS Vart 4:e år Februari 

VM Varje år Mars 

EM Varje år Januari 

NM Varje år Februari 

SM Varje år December 

LM Varje år November 

DM Varje år Oktober  

Grand Prix 2 / år 
September - 
Mars 

Four Continents Figure Skating 
Championchips Varje år Januari 

Övriga internationella tävlingar Ca 4 / år 
September - 
Mars 

Figur 1 Tävlingsfrekvens för seniorer damer och herrar på elitnivå, under en tävlingssäsong. 
 
Under ett större mästerskap såsom EM och VM, pågår tävlingarna ofta under en veckas tid. Trots 
att tävlingsmomentet endast varar i ett fåtal minuter betyder inte detta att de aktiva endast 



Linn Arvidsson & Linda Stenström 7 

behöver prestera under denna korta tid. De officiella träningstillfällena kan ligga såväl tidig 
morgon som mycket sen kväll. Då det nya bedömningssystemet etableras sitter många domare 
och tittar på träningen. Det är därför av stor vikt att prestera väl under hela veckan.  
 
Generella fysiska krav 
Utifrån konståkningens struktur som vi tidigare beskrivit ska vi precisera vilka fysiska krav 
åkaren ställs inför. De generella fysiska kraven som presenteras här nedan är de krav som vi 
anser att konståkningen bör ställa för att utövaren ska orka träna, tävla och prestera på 
internationell seniornivå.  
 
Svenska konståkningsförbundet har i samarbete med SOK arbetat fram en fysprofil som är 
avsedd för att matcha en elit konståkares krav. Vi kommer under följande delkapaciteter 
diskutera de tester som utförs samt dess för- och nackdelar. Vidare vill vi framhålla förslag till 
utveckling.  
 
Aerob kapacitet  
God aerob kapacitet är av stor vikt för en konståkare, dels för grundkonditionen med tanke på 
antalet träningstimmar som krävs varje vecka (se figur 2) samt på det sätt som tävlingarna är 
uppbyggda (se fig) och dels för att orka prestera ett bra långprogram.  
  

  M T O T F L S 
Mo Balett 1h Balett 

1h 
Balett 1h Balett 1h     V 

Fm IS 1h IS 1h IS 1h IS 1h IS 1h IS 1h I 

Em IS 45min 
+ FYS 1h 

IS 
45min 

IS 45min 
+ FYS 1h 

IS 45min  IS 45min 
+ FYS 1h 

FYS 
30min 

L 

Kv IS 45 min IS 45 
min 

IS 45 min IS 45 min IS 45 min   A 

Figur 2 Veckoschema för svensk elitsatsande konståkerska. Mängden träning visar på vikten av god aerob 
kapacitet.  
 
  Hårt   Medel +   Medel -   Lätt 
 
Enligt en studie som gjordes 1990 av Michael Kjaer och Benny Larsson1 i Danmark påpekar man 
vikten av att ha en god maximal syreupptagningsförmåga. De kom i sin studie fram till att 
konståkares maximala syreupptagningsförmåga låg mellan 54.7 och 68.8 ml kg-1 min-1, vidare 
visade man på att åkarna ligger på 89% av sitt VO2 max under hela sitt tävlingsprogram. Vilket 
också är något som vi kan relatera till, då vår egen ministudie2 uppvisade att den aktive i stort sett 
ligger ca tio slag under maxpuls under hela sitt program. Som vi vet finns det ett linjärt samband 
mellan VO2 max och maxpuls.3  
 
Danmark inte är någon utmärkande konståkningsnation och man kan då undra varför vi valt att 
relatera till en studie som utfördes på den danska eliten. Då studien har stöd från tidigare 
undersökningar4 som visar på likvärdiga resultat samt utifrån den ministudie vi själva genomfört, 
vill vi påstå att studien är adekvat.  

                                                
1 Kjaer, Michael & Larsson, Benny 
2 Arvidsson, Linn & Stenström Linda 2004:1 
3 Nilsson, Johnny 
4 Kjar, Michael & Larsson, Benny (Gaisl and Wiesspeiner 1986; Woch et al., 1979) 
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Det test som Svenska konståkningsförbundet använder sig utav för att testa den aeroba 
kapaciteten är COOPER 3000 m, vilket vi också finner vara relevant för konståkningen. Det är 
ett enkelt test att genomföra och speglar tillräckligt mycket av den aeroba kapaciteten som är 
nödvändig för idrotten.  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figur 3 Genomsnitts 
puls på åtta danska 
elit konståkare under 
ett tävlingsprogram, 
damer 4 min  
 

Anaerob kapacitet 
Ett flertal obligatoriska moment i konståkning kategoriseras av att hålla svåra, fysiskt krävande 
positioner i mer än 3 sekunder (se bild på sidan 2). Flygskärspositioner och avancerade 
piruettpositioner djupt ner i knä kräver att man har en hög mjölksyra tröskel. Det är också, som vi 
tidigare nämnt, viktigt med avseende på det nya bedömningssystemet att taktiskt lägga in svåra 
hopp i slutet av programmet då detta resulterar i högre poäng.  
 
Kjaer och Larssons studie5 visar att anaerob kapacitet är viktigt för elit konståkaren. De stora 
mängder av blodlaktat som bildas under tävlingsutförandet har stor inverkan på prestationen, 
speciellt i slutet av ett fyra minuters program menar Kjaer och Larsson. I sin studie har de mätt 
blodlaktat istället för att mäta muskel laktat koncentrationen vilket är vanligt förekommande vid 
utvärdering av anaerob kapacitet.6 Vi kan utifrån detta resonemang förstå att det är mycket 
viktigt med en god aerob kapacitet för att på så vis orka träna på en hög % av sitt VO2 max och 
härigenom möjliggöra en höjning av den anaeroba mjölksyratröskeln.  
 
Under denna delkapacitet använder Svenskan tester i dips, brutalbänk samt 150 m skyttelöpning. 

Det sistnämnda testet, kan med fördel användas då det är ett utmärkt sätt att testa den anaeroba 
kapaciteten. Vi kan dock fråga oss om vi inte istället skulle kunna använda oss utav ett likvärdigt 
test, Margarias trapptest som i utförandet eventuellt är mer konståkningslikt. Vi tänker då på att 
frånskjutet i Margarias trapptest sker från ett ben i taget vilket det även gör i våra hopputföranden 
på isen. 150 m skyttelöpning är mer baserat på snabba vändningar, vilket vi inte finner speciellt 
grenlikt. Dock kan vi likna detta test vid ex. fall eller stopp under programmet där det gäller att 
snabbt komma upp i fart efteråt. 
 

 
 
 

                                                
5 Kjaer, Michael & Larsson, Benny 
6 Ibid. (Åstrand & Rodahl, 1986) 
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Styrka 
Styrka krävs i framför allt ben och bål, för skridskoåkning och fart samt förmågan att hålla 
stabilitet i positioner. Dessutom krävs det god styrka för att klara av den höga 
träningsbelastningen. Styrkan är också en grundförutsättning för att hoppa högt i såväl hopp som 
hoppiruetter. Det krävs en oerhörd styrkeinsats för att manövrera och stoppa upp de stora 
rotationskrafter som uppstår i exempelvis ett trippel- eller ett kvadruppelhopp, här har arm och 
bålstyrka en avgörande roll. 
 
Vidare måste man sätta styrkan i förhållande till kroppsvikten då det är endast denna som ger 
motståndet. Man måste ta med i beräkningen att ju tyngre man är, desto mer styrka krävs för att 
orka lyfta sig själv i hoppen. Svenska konståkare lägger ner allt mer tid på styrketräning, ibland 
kanske mot sitt eget bästa? Vi ser att det är allt fler svenska konståkare som blir större och 
starkare i jämförelse med många andra nationer, vi frågar oss, till vilken grad gör det nytta?  
 
De styrketester som genomförs är bänkpress, chins och gripen. Bänkpress och chins anser vi vara 
av stor relevans då styrka i överkropp är viktigt. Det råder delade meningar om huruvida gripen 
speglar den allmänna styrkan i kroppen och av den anledningen kan vi ifrågasätta testets 
reliabilitet.  
 
Power 
Power (kraften x hastigheten) är en grundläggande förutsättning för att kunna klara svåra hopp, 
hoppkombinationer och hoppiruetter i programmet. På senare tid har hoppen utvecklats markant, 
fler konståkare roterar allt fler varv i luften vilket ställer större krav på bland annat hoppspänsten.  

 

”Med god spänst menas att kombinationen av 

excentriskt och koncentriskt muskelarbete 

utnyttjas så bra som möjligt. Denna 

kombination kallas även för Stretch-Shortening 

Cykeln (SSC). Spänst är således ett mått på hur 

bra SSC fungerar”.7 
 
Vanligt excentriskt – koncentriskt muskelarbete kräver lång träningsperiod (mer än 8 veckor) för 
att påverka muskel/senkomplexets elastiska egenskaper säger Ulla Svantesson. Däremot kan 
plyometrisk träning öka den explosiva styrkan och förbättra koordinationen på avsevärt kortare 
tid. Studien8 visar att hoppförmågan ökade signifikant efter 6 veckors träning. Plyometrisk 
träning är en explosiv träningsform med låga vikter och hög acceleration, vilket skall ses som ett 
komplement till övrig träning. Frivändningar är ett exempel på en bra träningsform för öka 
explosiviteten.   
 
Squat jump, CMJ, CMJ (a), sprint 10- 20- 30 m är tester som genomförs under delkapaciteten 
power. Samtliga hopptester är betydande då de mäter den generella explosiva styrkan i benen. Vi 
finner det relevant att genomföra hopptesterna med och utan armar, genom detta kan vi se hur 
varje individ utnyttjar/eller inte utnyttjar armarna. Som vi redan poängterat tidigare är armarna 
mycket viktiga i de grenspecifika hoppen (se fig).  
 

                                                
7 Svantesson, Ulla 
8 Svantesson, Ulla  
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Vid en mindre studie9 som vi genomfört har vi sett att överkroppens, främst armarnas betydelse 
har en stor inverkan på det totala utförandet. Vår studie gick ut på att jämföra hoppet dubbel axel 
på golv jämfört med dubbel axel hopp på is. Vi valde att i studien titta på höjd och 
rotationshastighet och såg att testpersonernas armföring hade stor betydelse på golv. Vi 
videofilmade och analyserade testpersonernas hopp i dataprogrammet Dartfish trainer 2,5 och 
utifrån det konstaterade vi att man på golv måste använda armarna för att komma upp i luften och 
rotera fullständigt medan man på is har möjligheten att utnyttja andra parametrar såsom fart, glid 
och tajmig. Genom att använda armarna i hoppen på is, skulle det kunna medföra betydligt bättre 
kvalitet både i fråga om hoppets höjd och längd. Detta är viktigt med tanke på det nya 
bedömningssystemet. Av testpersonernas resultat i CMJ och CMJ(a) ser vi att utnyttjandet av 
armarna är knapp och även styrkeövningar på överkropp såsom chins, dips (här som 
styrkeövning då testpersonerna gör relativt få) och bänkpress visar på en relativ svaghet. Om 
testpersonerna i fråga skulle få ökad styrka samt lära sig applicera detta på isen skulle det kunna 
påverka hoppen avsevärt.  
 
Rörlighet 
För att få en högre svårighetsnivå på de olika tekniska elementen är vighet en viktig del för de 
konstnärliga och tekniska utförandena. Det är viktigt att kunna visa upp akrobatiska 
piruettpositioner, flygskärssekvenser, steg och rörelser. Vidare vill man för att höja de fem 
programkomponenterna eftersträva smidighet i det totala utförandet. Det är också viktigt att ha 
en god rörlighet för att med bästa förmåga utföra grenspecifika element och styrkeövningar med 
optimal teknik.  
 
Rörlighet är den enda utav de fem generella fysiska delkapaciteterna som inte finns representerad 
i fysprofilen. Här har svenska konståkningsförbundet valt att genomföra egna grenspecifika 
tester, vilka är följande; split, spagat höger och vänster, brygga, lakritsbåt (att liggandes på mage 
böja ryggen bakåt i en båge och föra fötterna till huvudet) samt ”pinnen” (med raka armar och 
med smalaste möjliga grepp föra armarna från framsida över huvudet till rumpan och tillbaka). 
Då det finns en mängd generella rörlighetstester föreslår vi att även denna kapacitet återfinns i 
fysprofilen. Rörlighet är en viktig del och bör vara representerat i det fysindex som fysprofilen 
anger, för att få in en helhetsbild av kroppens rörlighetskapacitet. Resultaten av alla tester 
tillsammans skulle ge en bättre reliabilitet av din totala fysiska kapacitet.  
 
Grenspecifika krav 
De grenspecifika testerna som utför som komplement till fysprofilen, är förutom de 
rörlighetstester som redan beskrivits, hopprep 1 min (max antal hopp under 1 min), max 

dubbelslag (max antal dubbelslag i rad), rotation höger och vänster samt dubbel axel och 

stillastående längd.  

 
 
 
 
Teknik 
 -    god teknik krävs för att klara svåra element.  
 
Utstrålning/ koreografi  

- musikalisk – att bli ”ett” med musiken. 

                                                
9 Arvidsson Linn, Stenström Linda 2004:2 
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- att kunna ”fånga” och trollbinda publik och domare med sin 
personlighet och utstrålning 

 
Mentalt stark   

- att kunna vara så mentalt stark att man kan gå ut på isen och vara 
så fokuserad på sin uppgift att man kan samla ihop sig och klara 
de svåra elementen trots eventuella missar i början (”att ha 
pokerface”). 

- att vara så trygg och ”klar” i sig själv att man kan göra taktiska 
förändringar i programmet.  

- konståkaren har världens största scen som den ensam skall kunna 
fylla ut. 

- under mästerskap ska man kunna ge ett starkt och självsäkert 
intryck under många dagar med både träning och tävling. Det 
gäller att orka med denna press.  

 
Koordination 

-   att kunna utföra olika rörelser med armar och ben samt förmågan 
att på ett önskvärt sätt kombinera dessa.   

 
 

Viktiga förutsättningar för att ”lyckas”  
Trots hård träning, vilja och motivation är det en rad andra viktiga variabler som i flera fall är 
avgörande för att lyckas. Kroppsliga fördelar har större betydelse än vad man kan tro. En kort 
och ”kompakt” person med förhållandevis lång överkropp har större biomekaniska fördelar. Har 
konståkaren ett tilltalande yttre kan individen dra nytta av detta i avseende på bedömning. Att 
vara kobent, hjulbent, ha överrörliga leder är inget som gynnar konståkaren.  
 
Vidare är det en förutsättning att man i tidig ålder har starkt stöd från familj, konståkning kräver 
att man börjar relativt tidigt för att lära sig åka skridskor innan den ”motoriska guldåldern” då 
man bör lära in tekniska grunder.  
 
Ekonomiskt sett har föräldrar en avgörande roll. Idrotten är relativt dyr och kräver att föräldrar är 
villiga att lägga pengar på sitt barns fritid. Tillgång till bra tränare och träningsmöjligheter är 
också en viktig förutsättning. 
 
Förutsättningar för dagens svenska konståkare 
Svenska konståkare har ca 15 timmar is per vecka, vilket betyder endast 1 – 2 ispass per dag. 
Optimalt skulle vara tillgång till 2 – 3 ispass per dag. Träningen sker oftast tillsammans med 
klubbens övriga åkare där såväl ålder som teknik varierar stort. Åkarnas möjlighet att träna 
effektivt och i internationellt tempo begränsas därmed starkt.  
 
Vår ”normala” issäsong är mycket kortare än i många andra ledande länder. Normal svensk 
issäsong är september tom mars. Under för- och eftersäsong (augusti, april och maj) får 
tränare/åkare ”leta” istider såväl i Sverige som utomlands. Dessa istider är mycket kostsamma 
och inte alltid effektiva på grund av långa resor, få istimmar och obekväma tider. Juni och juli är 
månader då flera av våra åkare väljer att åka på sommarläger där det erbjuds isträning ca 24 
tim/vecka.  
 



Linn Arvidsson & Linda Stenström 12 

Perioden april tom maj infaller vår ”intensiva fysträning”. Den startar med en konditionsperiod, 
därefter grundstyrka samt explosiv kraft/snabbhet och avslutas med en grenspecifik period. 
Sommarläger genomförs 4 – 10 veckor. På dessa läger tränar åkarna 4 timmar is, plus balett och 
fysträning 6 dagar per vecka. (Dock mycket kostsamt för familjen).  
 
Generella och specifika tester 
 
 
 

Generella tester 
  
Styrka Bänkpress 
 Chins 
 (Gripen) 
  
  
Power Squat jumps 
 CMJ 
 CMJ (a) 
 Sprint 10m 
 Sprint 20m 
 Sprint 30m 
 Stående längd 
  
Aerobt Cooper 3000m 
  
Anaerobt Dips 
 Brutalbänk 
 Margarias trapptest 
  
Rörlighet Split 
 Spagat Höger 
 Spagat Vänster 
 Brygga 
 Lakritsbåt 
 Pinnen 
 Sit and reach 
  

Specifika tester 
  
Teknik Dubbel axel 
 Trippel axel 
 Rotation Höger 
 Rotation Vänster 

 
Figur 4 Generella och specifika tester för elitkonståkare seniorer damer och herrar. 
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