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FORORD

arbetsinsatser gjorda under ett kursmoment i den fristdende kursen "Specialidrott

med inriktning mot trdning och prestation” (41-60p) vid Idrottshogskolan i
Stockholm (ar 2000-2001). Ett av delmalen i kursmomentet var att i detalj analysera
matforfarandet i ett antal etablerade funktionella tester och med utgangspunkt fran
denna analys sammanstalla en testmanual. Testerna maéter flera delkapaciteter i
prestationsformagan som t ex styrka, uthallighet och motorik.

I din hand haller du "Testmanual - funktionella tester”. Den &r ett resultat av

Forfattarteamet nedan tackar representanter for Sveriges Olympiska Kommitté,
Riksidrottsférbundet och EIC Boson for vasentliga bidrag i framtagandet av detta
material.

Emanuel Christiansson (Bordtennis), Sandor Csergd (Brottning), Johan Flodin
(Rodd, testmanualred.), Henrik Gustafsson (Langdskidakning), H-C Holmberg
(langdakning), Linda Liljedahl (Short track), Peter Matsson (Golf), Johnny Nilsson
(kursledare & testmanualred.), Lars Pihl (Fotboll), Ola Ravald (langdakning),
Christina Schon (Skridsko), Tony Tefke (Taekwondo), L-A Ostlin (MTB).

Johnny Nilsson & Marten Fredriksson i Idrottslaboratoriet LTIV (Laboratoriet for
Tillampad ldrottsvetenskap) vid Gymnastik & idrottshogskolan i Stockholm (GIH) har
ansvarat for vidare bearbetning av grundmanuskriptet.



INLEDNING

unktionella tester har anvénts vid kapacitetsanalys och som styrinstrument for

traning inom idrotten i Sverige i manga ar. Dessa tester faller ofta under
kategorin félttester. De kan ofta genomféras utan avancerad matutrustning och i
traningslokalen i anslutning till ordinarie traningstillfallen (i regel fore huvudmomentet
i traningspasset). | falttester ar det ibland lattare att komma at det grenspecifika,
speciellt i mer komplexa idrottsgrenar. Naturligtvis kan ofta &ven funktionella tester
genomforas i laboratoriemiljo.

Ytterligare en fordel ar att det i regel inte tar sa lang tid att genomféra de funktionella
testerna, vilket gor att de relativt latt kan integreras i ordinarie traningsverksamhet.

En av svagheterna med falttester ar att precisionen i matningarna tenderar att bli
samre an vid laboratorietester. Detta beror bl a pa precisionen i registreringen av
olika testparametrar som t ex kraft samt komplexiteten i testrérelserna och darmed
svarigheten att kontrollera testutforandet.

Pa senare ar har latthanterliga matinstrument med forhallandevis god méatprecision
kommit ut pa marknaden (bl a kontaktmattor, fotoceller samt puls- och laktatmatare).
Detta gor att man i allt fler idrotter idag kan genomfdra specifika falttester med
fornallandevis god precision. Ett problem som kvarstar ar att det ar svart att
genomfora ett funktionellt test dar testpersonen har ett rérelsemonster som ar lika
fran test till test. Det ar en anledning till att denna manual har kommit till.

Ambitionen &r att kunna erbjuda ett forslag till en gemensam testmanual for alla som
genomfor tester av nedan presenterade slag. Detta innebar bl a den foérdelen att
tester genomférs med samma procedur och darmed kan resultaten fran dessa
jamforas. Implementeringen av detta kan i sin tur innebara en 6kad kunskap om hur
betydelsefull den testade kapaciteten ar for den totala prestationsférmagan. Pa
langre sikt kan en sadan datainsamling bli mycket vardefull for exempelvis
traningsstyrning, kravprofilanalys och som referensdata vid t ex selektionstester.



ALLMANNA TESTFORBEREDELSER

Atgéarder fore test

Maitid:

Rokning & snusning:

Medicinering:

Tidpunkt for test:

Testlokal:

Klimat:

Testordning:

Testpersonens utr.:

Testfortrogenhet:

Halsodeklaration:

Information till TP:

Testutforande:

Kraftig maltid bor ej intagas narmare an 3 timmar fére test.

Om testpersonen (Tp) roker eller snusar bor detta inte ske
narmare ar 2 timmar fore test.

Om behov av anvandning av astmaspray foreligger skall
detta ske > 20 minuter fére test om inget annat foreskrives
av lakare.

Efterstrava att genomfora testerna pa ungefar samma
tidpunkt vid varje tillfalle. Vid testning i annan tidzon bor
tidsacklimatisering invantas.

Utnyttja i mojligaste man samma yttre forutsattningar vid
varje testtillfalle. Detta galler framforallt for standardisering
av underlag for att efterstava likartad friktion vid t ex
|Optester.

Temperatur och luftfuktighet bor vara samma vid varje
testtillfalle. Testning i tropiskt klimat bor ej ske fére
acklimatisering.

Efterstrava att genomfora de olika deltesterna i samma
ordningsféljd och med lika lang vila mellan dem vid varje
tillfalle.

Testpersonerna bor i sd stor utstrackning som mojligt
anvanda likartad utrustning vid varje testtillfalle.

Testpersonen bor fa trana pa testutforandet i sadan
omfattning att den specifika tekniken ej blir avgérande for
testresultatet.

Kontrollera att inga medicinska hinder foreligger samt att
testinformationen &ar forstddd och underteckna darefter
halsodeklarationen innan deltagande i test.

Informera Tp om testernas syfte och de procedurer som
skall genomféras samt fraga darefter om testpersonen vill
delta i testet.

FOlj testinstruktionerna (se nedan) i detalj.



PERSONUPPGIFTER, HALSODEKLARATION & TESTINFORMATION

Personuppgifter

NAMN. e Langd: ................
Personnr: ..o ViKE .o
Testdatum: .......oooevviiiiiiieeeeeee,

Medicinering och halsostatus

Anvander du mediciner regelbundet?

O Jag anvander inga mediciner

O Jag anvander foljande MEdICINEr: ........ccoeieiiiiiieice e e e e e e eeaaeans
Ar Du allergisk mot nagot?

O Ja O Nej

(@04 I = W= g o [ 4T ] V7= Lo AR

Har du undvikit eller avbrutit traning de senaste dagarna p g a skada eller av
halsoskal?

O Ja O Nej

(@04 I - W= g [0 [0 ] €57 | AU
Forutsattningar for deltagande i test och halsodeklaration

Undertecknad testperson har erhallit information om test/er och deltager frivilligt i

dessa och péa egen risk med vetskap om majligheten till avbrytande av test nar som
helst och utan krav pa forklaring till detta.

Undertecknad testperson uppfattar sig som fullt frisk och ser inga medicinska hinder

for deltagande i test/er. Ungdom under 18 ar maste ha malsmans godkannande for

deltagande i test.

Stockholm den / Ar20.....

Testpersonens namnteckning Testledarens namnteckning



Allman checklista

Standardiserad miljo (utomhus, inomhus, temperatur, tid pa dygnet)
Testpersonenspersonens uppladdning (vila, traning och mat)
Halsotillstdnd samt langd och vikt

Standardiserad ordningsfdljd och vila mellan flera efterfoljande tester
Testpersonens utrustning, klader och skor etc.

Standardiserad uppvarmning

Kontrollerat att testpersonen har tagit del av och forstatt information

Standardiserad "peppning” och liknande miljé med kamrater o ledare som hejar
pa eller en lugn miljo



STYRKETESTER -
STYRKA & UTHALLIGHET | BAL OCH OVERKROPP

Introduktion ’Golden Four”

Testerna; chins, dips, brutalbank och hangande raka benlyft har tillsammans
benamnts Golden Four. | denna testmanual kommer dessa tester att beskrivas
utforligt i syfte att underlétta ett standardiserat genomférande av testerna.

For att tillfredsstalla olika testsituationer avseende tillgang till tid, test/tranings-
utrustning och matapparatur finns i denna manual olika testinstruktioner och
protokoll. Testerna redovisas i formen Basic, i mer avancerad form som Advanced
och i vissa fall aven i en avancerad form kopplad till matsystemet Muscle lab och da
benamns testerna som Advanced Muscle-lab.

”Golden Four”

03012003 13:50

Vertikala sit-ups

Raka benlyft



Chins - armhavning i rack med over eller undertag

Generell testbeskrivning

Chins avser att testa styrkan, bl. a. i breda ryggmuskeln (latissimus dorsi) och framre
overarmsmuskulaturen (biceps brachialis & brachioradialis). Denna styrka kan anses
viktig i idrotter som kanot, rodd och brottning, men det &@r aven rimligt att anta att en
viss basstyrka i denna 6verkroppsmuskulatur ar relevant i de flesta idrotter.

Checklista material och utrustning

[ Rakt chinsréack, minst 110 cm bred, ej sviktande med en diameter
mellan 3 och 5 cm

1 Chinsracket ska vara placerat pa en hojd sa att testpersonen kan hanga
fritt med raka armar och ben

1 Handremmar alt. handkrokar (far anvandas av personer som upplever
att handstyrkan begransar prestationen)

1 Testprotokoll; Basic, Advanced eller Advanced Musclelab

Testutférande

Grepp

Greppbredden i detta test skall vara detsamma som testpersonens (Tp’s) axelbredd
(uppmatt fran sidan av deltamuskulaturen). Bérja darfor med att méata Tp’s axelbredd
och markera sedan denna pa racket med tejp, gummisnoddar etc (se bild 1
respektive 2). Notera avstandet mellan handerna i testprotokollet. Testpersonen (Tp)
fattar tag i racket med en axelbred supinerad eller pronerad handfattning (supinerad
handfattning - handflatorna vdnda mot ansiktet = "undertag”, pronerad handfattning -
handflatorna vanda fran ansiktet = "6vertag”). Testpersonen far vid behov anvanda
handremmar alt. handkrokar.

Bild 1. Inmétning av axelbredd utmed Bild 2. Inmétning av markering for
sidorna pa axelmuskulaturen handgreppsbredd



Position

| startposition skall Tp vara fritt hAngande med raka armar och strackta armbagsleder
(bild 3). Benposition skall under hela testet vara 45 graders knavinkel och korslagda
underben (bild 4). Testet genomfors utan skor.

Bild 3.
Utgangslage for chins med
framvand handfattning

Bild 4.

D:o bild 3. Notera de
korslagda benen och
vinkeln i knalederna

Testgenomforande

Testpersonen drar sig upp mot racket till dess att dennes hakspets ar i kontakt med
eller i hojd med ovansidan av racket (se bild 5). Darefter sanker sig Tp aterigen ned
till raka armar. Bild 5.

Hogsta position vid chins

med hakan over stangen.

Supinerad handfattning
(undertag)

Det &r inte tilldtet att anvanda sig av sk. stretch-shortening ("gummisnoddseffekten”)
vid vandningen i nedre laget! (Observera att detta ar tillatet vid genomférande av test
Advanced Muscle-lab). Testpersonen far ej heller boja kraftigt i kna- och hoftled och
rycka fran botten till topplaget. Testet skall genomforas i en foljd utan vila i botten-
eller topplage. Om Tp vilar hangande rakt ner borjar testledaren forsta gangen rakna
1001, 1002, 1003. Om ingen ny chin-ups pabdrjats da testledaren raknar 1004
avbryts testet. Om Tp i det nedre laget vilar ytterligare en gang avbryts testet!!!

Enbart repetitioner som utfors enligt ovan beskrivning godkanns.

10



Information till testpersonen fore test
Den har 6vningen avser att testa din styrka, huvudsakligen i breda ryggmuskeln och
framre Gverarmsmuskulaturen.

Instruktion till Tp

Testet utfors utan skor

Startlage &r hangande i stang/racke med axelbred handfattning

Korslagda ben och latt béjning i knéled (~45°)

Armarna skall vara helt raka nar Du med kroppen hédngande i nedre laget startar
varje chin-ups

Du far i uppgangen inte kraftigt och rycka i kna- eller hoftled
En godkand repetition &r nar Du utan "ryck” kan dra Dig upp till racket sa att
din hakspets ar i kontakt med eller i hgjd med ovansidan av récket

Genomfor chinsen i ett jamt tempo

Om Du i ndgon position vilar hangande borjar forsta gangen testledaren rakna
1001, 1002, 1003. Om ingen ny Chins pabdrjats da testledaren raknar 1004
avbryts testet. Om Du i vilar ytterligare en gang avbryts testet!!!

11



Testprotokoll - Chins Basic

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

0  Protokoll avser chins med supinerad handfattning - handflatorna vanda mot
ansiktet = ”undertag” (kryssa X).

0  Protokoll avser chins med pronerad handfattning - handflatorna vanda fran
ansiktet = ”6vertag” (kryssa X).

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal chins

Ovrigt:

12



Testprotokoll - Chins Advanced

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Atgard/installnin

Antal chins

Matvarde/mark.

cm

Procent av full strackning vid misslyckad sista repetition

Totaltid (s)

Tid per hel repetition (s/reps)

Ovrigt:

13




Testprotokoll - Chins Advanced Muscle-lab

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

"1 Protokoll avser chins med supinerad handfattning - handflatorna vanda mot ansiktet =
“undertag” (kryssa X).

] Protokoll avser chins med pronerad handfattning - handflatorna vanda fran ansiktet =
”Overtag” (kryssa X).

Alla repetitioner genomfors enligt instruktionerna men sa snabbt som méjligt och med
maximal insats i varje uppdragningsfas.

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal chins

Totaltid ()

Tid / chins

Power i koncentrisk fas vid forsta/bésta repetition

Medelhastighet i koncentrisk fas vid forsta/basta repetition

Power i koncentrisk fas vid sista repetition

Medelhastighet i koncentrisk fas vid sista repetition

Trotthetsindex (%). (Power i bésta - power i sista)/bésta power*100

Medeleffekt (power); Namn, datum samt testnummer i Muscle-lab.

Ovrigt:

14



Dips

Generell testbeskrivning

Dips avser huvudsakligen att testa styrkan i brostmuskulaturen, bakre 6verarms-
muskulaturen samt axelmuskulaturen. Denna styrka kan anses viktig i idrotter som
t ex langdskidakning, boxning och gymnastik.

Checklista material och utrustning

] Justerbart dip-stallning eller skivstangsstallning

"1 Testprotokoll; Basic eller Advanced Musclelab

Testutforande

Grepp. Dipshandtagen (3-5 cm i diameter) fattas ovanifran med tummarna inat.
Avstandet mellan handtagen stélls in efter testpersonens axelbredd (se bild 6).

[

Bild 7. Startposition vid
genomfdrande av dips

—
-
-

Bild 6. Inmétning av axelbredd infor
dips-test

Position. Testet borjar ifrdn en position dar Tp har raka och en knavinkel pa 45
grader samt korslagda underben (se bild 7). Déarefter gér Tp en dip till dess att
Overarmarna ar parallella med underlaget (se bild 8A). | djupaste laget skall vid
genomfdrande Basic Tp:s axel fa kontakt med testledarens hand (se bild 9).

15



Bild 9. Légsta lage vid dips. Notera att axelns
nedre del traffar handen hos testledaren.

Bild 8. Légsta lage vid dips. Notera att
Overarmen &r horisontell med de gula
referenslinjerna i bakgrunden.

Vid genomforande Advanced Musclelab anvands ljudsignal fran Musclelabsystemet
som referenspunkt d& Overarmarna &r parallella med underlaget (bild 10).

Bild 10. Lagsta lage vid genomforande av dips
med samtidig métning med hjalp av matsystemet
Muscle-lab..

16



Testgenomforande

Testet genomfors utan skor. Testpersonen arbetar cykliskt mellan den 6vre och
nedre positionen. Det &ar inte tillatet att anvanda sig av sk. stretch-shortening
("gummisnoddseffekten”) vid vandningen i nedre laget! (Observera att detta ar tillatet
vid genomférande av test Advanced Muscle-lab). Testpersonen far ej heller boja
kraftigt i kna- och hoftled och rycka fran botten till topplaget.

Testet skall genomfdras i en f6ljd utan vila.

Om Tp vilar borjar testledaren forsta gangen rakna 1001, 1002, 1003. Om ingen ny
dips paborjats da testledaren réaknar 1004 avbryts testet. Om Tp vilar ytterligare en
gang avbryts testet!!!

Antalet godkanda repetitioner raknas och antecknas i testprotokollet.

Information till testpersonen fore test
Denna testévning syftar till att testa styrkan i bl a bakre 6verarmsmuskulaturen samt
brostmuskulaturen.

Instruktion till Tp
e Testet utfors utan skor
e Fatta tag i dips-handtagen ovanifran med tummar inat
e Startlaget/utgangslaget ar stodjande pa raka armar
e Korslagda ben och latt bojning i knaled (~45°)

e Sénk Dig ner till dess att baksidan/ovansidan av 6verarmen ar parallell med golvet.
Detta indikeras genom att framre deltamuskeln/framre delen av axeln pa ena
kroppshalvan ndr testledarens hand eller annan referenspunkt.

Kontakt kravs for godkand repetition.
e Strack darefter pa armarna tills Du &r tillbaka i startlaget med fullt strackta armar

e Du far i uppgangen inte skapa kraft uppat genom gungning” av underkroppen —
kraftig bojning i kné- eller hoftled
e Genomfor Dipsen i ett jamt tempo

e Om Du vilar stodjande pa raka armar i utgangslaget borjar forsta gangen testledaren
rakna 1001, 1002, 1003. Om ingen ny dips paborjats da testledaren raknar 1004
avbryts testet. Om Du vilar ytterligare en gang avbryts testet!!!

17



Testprotokoll - Dips Basic

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal dips

Ovrigt:

18



Testprotokoll - Dips Advanced

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Atgard/installnin

Antal dips

Matvarde/mark.

cm

Procent av full strackning vid misslyckad sista repetition

Totaltid (s)

Tid per hel repetition (s/reps)

Ovrigt:

19




Testprotokoll - Dips Advanced Muscle-lab

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Alla repetitioner genomfors enligt instruktionerna men sa snabbt som méjligt och med
maximal insats i varje uppresningsfas.

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal dips

Totaltid (s)

Tid / dips

Power i koncentrisk fas vid forsta/bésta repetition

Medelhastighet i koncentrisk fas vid forsta/bésta repetition

Power i koncentrisk fas vid sista repetition

Medelhastighet i koncentrisk fas vid sista repetition

Trotthetsindex (%). (Power i basta - power i sista)/bésta power*100

Medeleffekt (power); Namn, datum samt testnummer i Muscle-lab.

20



Vertikala sit-ups / ”Brutalbanken”
Generell testbeskrivning

Detta test kan harledas till det gamla s k "Bellyback-" och situps testet och
utvecklades pa EIC Boson tillsammans med en ny utrustning, den s k
"Brutalbanken”. Denna mdjliggor ett mer effektivt satt att testa bukmusklernas samt
hoftflexorernas styrka och styrkeuthallighet.

Syftet med testet ar att bestamma styrkan hos framst bukmuskler och hoftflexorer.
Styrkan hos denna muskulatur &r viktig i manga idrotter.

Checklista material och utrustning

(1 "Brutalbank” alternativt plint

"1 Gymnastikband

"1 Testprotokoll; Basic eller Advanced

1 Tidtagarur (vid genomférande av Advanced test)

Testutforande

Utgangslaget ar hangande vertikalt med skulderbladen i kontakt med ryggplattan och
med 90 grader i knaleden (se bild 11 och 12). Fotstddet justeras sa att vinkeln i
kndleden &r 90 grader. Testpersonen fattar med tre fingrar tag i ett gymnastikband
(se bild 13) och placerar detta bakom nacken, dar bandets langd &ar anpassad s att
handerna tacker 6ronen (se bild 11 och 12). Armbagarna skall peka "rakt fram”.

Bild 11. Utgangslage vid uppresning i Bild 13. Grepp av gymnastikband. Tre
vertikala sit-ups. fingrar inuti.

OBS! Skulderbladen skall vara i

kontakt med ryggplattan.

21



Bild 14. Baksidan av laret skall under hela Bild 15. I upprest lage skall Fp:s armbagar fa
testet ha kontakt med bénken/plinten. kontakt med benet. Godkénd kontaktyta ar fran
knaskalarna och 10cm nedat.

Baksidan av laret (hamstringsmuskulaturen) ska ha kontakt med den vertikala delen
av banken/plinten under hela testet (se bild 14).

Testet utfors genom att testpersonen fran utgangslaget med skuldrorna mot
ryggplattan bojer i hoften tills armbagarna nar slutlaget d v s vidror knaskalarna eller
maximalt 10 cm darunder (se bild 15). Detta omrade markeras for testpersonen
innan testet samt att testledaren under testet visar var armbagarna skall traffa.

Testet genomfdrs i ett jamnt tempo i en foljd, d v s utan vila.

Om Tp vilar borjar testledaren forsta gangen rakna 1001, 1002, 1003. Om ingen ny
"sit-ups” paborjats da testledaren raknar 1004 avbryts testet. Om Tp vilar ytterligare
en gang avbryts testet!!!

Antalet godkanda repetitioner raknas och antecknas i testprotokollet.

22



Information till testpersonen

Syftet med testet ar att testa styrkan hos framst bukmuskler och hoftflexorer. Styrkan hos
denna muskulatur ar viktig i manga idrotter.

Instruktion till Tp
e Tre fingrar (pek-, 1dng- och ringfinger) skall greppa i/runt ”lekbandet”.
e Placera bandet runt nacken s att handerna tacker 6ronen.
e Fran startlage hangande rakt ner med skuldrorna mot ryggstodet skall Du boja i
hoften sa att armbagarna traffar ytan pa laret fran knaskalen och maximalt 1dm
nedat.

e Genomfor sit-upsen i ett jamt tempo.

e Skuldrorna skall varje gang vid vandning i nedlaget ha kontakt med ryggstodet.
OBS! Ej tillatet att studsa mot ryggstodet — kom ihag Jamt tempo!
e Baksidan av laren skall under hela testet ha kontakt mot ryggstodet.

e Om Du vilar hangande rakt ner borjar forsta gangen testledaren rakna 1001, 1002,
1003. Om ingen ny sit-ups paborjats da testledaren raknar 1004 avbryts testet. Om
Du i det nedre laget vilar ytterligare en gang avbryts testet!!!

Varje fullstandig armbagskontakt mot laret raknas. Var darfor valdigt noga med att Du far
kontakt med laret!!!

23




Hangande sit-ups / ”Brutalbdnk”

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

e Protokoll Basic

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal sit-ups (armbagarna skall vidrora laret — knaskalen & max 1dm
nedat)

Ovrigt:

e Protokoll Advanced

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal sit-ups (armbagarna skall vidrora laret — knaskalen & max 1dm
nedat)

Procent av full sit-ups vid misslyckad sista repetition

Totaltid (s)

Tid per hel repetition (s/reps)

Ovrigt:
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Hangande raka benlyft
Generell testbeskrivning

Syftet med testet ar att bestdmma styrkan i buk- och héftbéjarmuskulatur.

Checklista material och utrustning

1 Specialkonstruerad stéllning alt. ribbstol

"1 Handremmar (vid behov)

] Flexionsstopp for knaled om sadan finnes (vid genomférande av test Advanced)
1 Tidtagarur (vid genomférande av Advanced test)

1 Testprotokoll; Basic eller Advanced

Testutforande

Testet utfors utan skor. Greppbredden i detta test skall vara detsamma som test-
personens (Tp’s) axelbredd. Borja darfér med att mata Tp's axelbredd och markera
sedan denna pa racket med tejp, gummisnoddar etc (se bild 1 & 2). Notera avstandet
mellan handerna i testprotokollet.

Utgd fran hangande axelbrett med raka armar och 6ppen/pronerad handfattning
(handerna vanda fran ansiktet). Vid behov kan handremmar som lindas runt stangen
anvandas for att forstarka handgreppet.

Testet gar ut pa att Tp med sa raka ben som mdjligt skall lyfta benen och fotterna
upp mot racket som Tp haller i. Godkand repetition ar da nagon del av fotterna har
kontakt med racket eller passerar ovanfor racket (se bild 16).

Bild 16. Slutl&ge i en repetition vid
genomférande av hdngande raka benlyft.
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Benlyft med raka ben (180 graders knavinkel) godkédnns. Endast en latt bojning (max
15 grader i knalederna) accepteras under benlyften (se bild 17). Benlyft med en
knaledsflexion > 15 grader (se bild 18) raknas ej. Vid tvad benlyft med en
knéledsflexion > 15 grader avbryts testet.

15 grader

Bild 17. Godkénd bojning i knéled. Bild 18. Ej godkénd bdjning i knéled.

Det ar ej tilldtet att gunga eller att studsa mot ryggplattan i startpositionen i
bottenlaget. Antal korrekt utfoérda reps noteras.

OBS!

Innan test genomfores skall i testprotokollet
avstdnd mellan ryggstéd och centrum péa
racke/stang anges (bild 19).

Det ar av stor vikt att standardisera detta
avstand da det pa ett markbart satt
forenklar/forsvarar genomférande av raka

benlyft!

Bild 19. Inmétning av ryggstod och centrum pa
racke/stang. Avstand antecknas i testprotokoll.
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Information till testpersonen fore test
Syftet med testet ar att bestamma styrkan i buk- och héftbéjarmuskulatur.

Instruktion till Fp
e Testet utfors utan skor.
e Startlage ar hangande i stang/racke med axelbred handfattning — dvertag
e En godkand repetition ar ndr Du med “raka” ben for upp benen/fotterna till eller
ovanfor stangen. Tarna skall ta i eller passera ovanfor stangen.

o Efterstrava att ha raka ben i hela rorelsen. Vid bojning i knaled med mer an 15
grader underkanns benlyftet!
e Genomfor benlyften i ett jamt tempo.

e Det ar i vertikalt hangande lage ej tillatet att med benen "gunga” igang rorelsen
eller vid ned och uppgang studsa benen mot stallning/ribbstol for att underlatta
benlyften.

Om Du vilar hangande rakt ner borjar forsta gangen testledaren rakna 1001, 1002, 1003.
Om ingen ny sit-ups paborjats da testledaren raknar 1004 avbryts testet. Om Du i det
nedre laget vilar ytterligare en gang avbryts testet!!!
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Testprotokoll - Hangande raka benlyft Basic

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal benlyft

Ovrigt:
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Testprotokoll - Hangande raka benlyft Advanced

Testpersonens namn: Testdatum: 200 - -

Tidpunkt for teststart:

Skuggade atgarder/installningar genomfores fore test!

Atgard/installnin Matvarde/mark.

Antal benlyft

Procent av fullt benlyft vid misslyckad sista repetition

Totaltid (s)

Tid per hel repetition (s/reps)

Ovrigt:
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STYRKTESTER - EXPLOSIV BENMUSKELSTYRKA

Introduktion Vertikalhopp
Generell testbeskrivning

Vertikalhoppstest ar vanligt férekommande for att vardera explosiv styrka i
benmuskulaturen. Oftast anvands tre olika varianter. Hoppho6jden berdknas genom
att flygtiden mats och raknas om till hopphdjd.

Checklista materiel och utrustning
"1 1st kontrollenhet
"1 1st batteriladdare
1 1st hoppmatta/kontaktmatta
"1 Testprotokoll
1 Dubbelhaftande tejp som anvands vid behov for att fasta kontaktmatta
"1 Ev. forlangningssladd for laddning av kontrollenhet

Bild 2. Testapparatur; hoppmatta/kontaktmatta,
kontrollenhet, batterieliminator och dubbel-
h&ftande tejp.

Bild 1. Kontrollenhet

Instruktioner — handhavande av utrustning

Denna instruktion avser ELEIKO:s métsystem (Time it).
1. Kontrollera utrustningen

« Se till att kontrollenheten ar laddad

. Placera mattan pa ett jamnt och hart underlag. Fast mattan med hjalp av
dubbelhaftande tejp om den ligger 16st eller buktar sig pa underlaget

« Anslut mattan till kontrollenheten (se bild)

. Tryck pa ON for att starta enheten

. | displayen skall synas "Ready to jump”
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Uttag for Anslutning till mattan
laddare \ l

ON-knapp
J - knappen

Reset/clear

Bild 3. Viktiga kanppar och anslutningar pa
kontrollenheten.

2. Genomfor provhopp

. Lat testpersonen provhoppa och ga igenom respektive instruktion. Var
extra utforlig i instruktionen for testpersoner som genomfor testet for forsta
gangen.

. Efter hoppet tryck p& knappen { fér att utlasa hopphdojd i displayen.

. Nollstall genom att trycka pa knappen "Reset/Clear” tva ganger.

Testgenomforande

Méatning av vertikalhopp med tidkontaktmatta. | testet mats tiden i luften, vilket sedan
raknas om till hopphtjd. Utrustningen bestar av en kontaktmatta som tillater att
elektrisk kontakt bryts nar testpersonen lyfter fran kontaktmattan. Detta startar en
tidraknare vilken ar ansluten till mattan. Tidraknaren stoppar nar testpersonen ater
landar efter hoppet.

Testet kan genomforas pa olika satt beroende pa vilket syfte man har med testet.

1. Squat Jump — upphopp fran djupt lage utan férspanning via "stretch-shortening”
(h&nder hoft fast)

2. Counter Movement Jump — upphopp med forspanning via "stretch-shortening”
(hander hoft fast)

3. Counter Movement Jump med armar — som 2 med tillagg av armrérelse

Se vidare testens genomforande.
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1. Squat Jump — upphopp utan forspanning och armpendling
Testpersonen startar fran en stillastdende knabojd position med handerna i sidan
(se bild 4A nedan). Darifran gors ett maximalt vertikalt upphopp med handerna
fasta vid sidan (bild 4B).
Landningen skall ske pa framre delen av fotbladet och med strackt knaled (se bild

4C).

Bild 4A. Startposition Bild 4B. Squat Jump Bild 4C. Landning

Instruktion till testperson fore test

Intag startlage mitt pa mattan med handerna hofter fast och ca 90 grader i knélederna.
Bada skosulorna skall vara i fullstandig kontakt med mattan nar upphoppet paborjas.
Det ar viktigt att upphoppet sker direkt utan kort nedsjunkning innan sjélva hoppet.
Hoppet gors rakt upp d v s du landar pa samma stalle som du hoppade upp. Bibehall
handfattningen pa hofterna under hela hoppet. Landningen sker pa framre delen av
fotbladen med “raka” ben (en liten bojning i knalederna accepteras sa att nedslaget inte
blir for stumt) (se bild). Du erhaller tre forsok att hoppa sa hogt som mojligt. Du erhaller
60 sekunders vila mellan varje hopp.
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2. Counter Movement Jump (CMJ) — upphopp med forspanning men utan
armpendling
Testpersonen startar fran uppratt stdende position med armarna i sidan (se bild
5A). Darefter gors en knabdjning med paféljande maximalt vertikalt upphopp med
handerna fasta i sidan (bild 5B och 5C).
Landningen skall ske pa framre delen av fotbladet och med strackt knéaled (bild
5D).

g PPN L
Bild 5A. Startposition CMJ utan Bild 5B. Knébdjning med

armpendling = hénderna fésta i efterfoljande upphopp.
sidan.

50

Bild 5C. Upphopp CMJ utan
armpendling. av fotbladet med strackt kndled.

Instruktion till testperson fore test
Intag startlage mitt pa mattan i normalt stdende med handerna hofter fast. Bada
skosulorna skall vara i fullstandig kontakt med mattan nar hoppet paborjas.

Fran staende gor du en valfri nedsjunkning direkt f6ljt av ett maximalt upphopp.
Hoppet skall ske rakt upp d v s du skall landa pa samma stalle som du hoppade
upp. Bibehall handfattningen pa hofterna under hela hoppet.

Landningen sker pa framre delen av fotbladen med "raka” ben (en liten bojning i
knélederna accepteras sa att nedslaget inte blir for stumt) (se bild). Du erhaller tre
forsok att hoppa sa hogt som mojligt. Du erhaller 60 sekunders vila mellan varje

hopp.
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3. Counter Movement Jump med férspanning och armpendling
Forsokspersonen startar fran uppratt stdende position med armarna hangande
fritt.

Darefter gors en knabojning med armpendling bakat (se bild 6A) och paféljande
maximalt vertikalt upphopp med armpendling (se bild 6B).

Bild 6A. CMJ med armpendling Bild 6B. Upphopp CMJ med
bakat. armpendling

Instruktion till testpersonen fore test
Intag startlage mitt pa mattan i normalt staende med armarna hangande efter sidorna.
Bada skosulorna skall vara i fullstandig kontakt med mattan nar hoppet paborjas.

Fran staende gor du en valfri nedsjunkning direkt foljt av ett maximalt upphopp. Hoppet
skall ske rakt upp d v s du skall landa pa samma stélle som du hoppade upp. Genomfor
valfri armpendling under hoppet.

Landningen sker pa framre delen av fotbladen med “raka” ben (en liten b&jning i
knalederna accepteras sa att nedslaget inte blir for stumt) (se bild). Du erhaller tre forsok
att hoppa sa hogt som majligt. Du erhaller 60 sekunders vila mellan varje hopp.
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Testprotokoll - Vertikalhopp

Checklista test

N Test

Korrekt startposition fore test

Landning sker pa framre delen av fotbladet
och med strackta knaleder

Landning pa& upphoppsplats

Gor tre maximala hopp pa varje och for in resultatet. Ringa in det basta resultatet.

Namn Squat Jump Tidpunkt for
test
1 2 3
Namn CcCMJ Tidpunkt for
utan armpendling test
1 2 3
Namn CcMJ Tidpunkt for
med armpendling test
1 2 3
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KOORDINATION

Harres test

Generell testbeskrivning

Detta test pagar i ca 10-15 sekunder i hogsta mojliga tempo. Det innehaller
kroppsrotationer, accelerationer, vertikala och horisontella riktningsforandringar och
hopp 6ver hackar genomfort i ett for testet specifikt monster.

Med Harres test &r avsikten att vardera flera kombinerade fysiska kapaciteter som:
shabbhet, explosivitet och rérlighet kombinerat med koordinativa egenskaper.

Checklista material och utrustning

1 1st liten gymnastikmatta

"1 3 stallbara hackar

1 1st kon/rundningsmarke, hojd >30-50cm diameter < 35cm
1 Tidtagarur

] Mattband och markeringstejp

] Testprotokoll

Testgenomforande

25m 25m

25m

25m

Start r“ v Mal 1,0m

Hackhojden: Skall vara i grenhojd. Stéll testpersonen grensle over hacken och
anpassa hackhojden. Som alternativ till individuell héackhéjd kan féljande hojder
rekommenderas:

Ungdomto m 11ar ca 60cm
12-13ar 64cm
14-154r 76cm
16-17ar 84cm
Ovriga 91cm
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Personen startar bakom startlinjen utan startkommando (tidtagningen startas nar
testpersonen valjer att starta). Testet borjar med en framldnges kullerbytta.
Tidtagningen sker med ett tidtagarur och klockan startas nar fotterna/sista foten
lamnar golvet. Framlanges kullerbytta utfors pa gymnastikmattan. For godkand
kullerbytta skall bada handerna och bada skulderbladen vara i mattan.
Mittmarkeringen rundas at valfritt hall (en 90 graders riktningsforandring).
Testpersonen hoppar 6ver hacken och kryper sedan under pa snabbast mojliga satt.
Bada fotterna skall passera 6ver hacken. Det ar tillatet att rotera (vanda) i luften.
Denna procedur upprepas over samtliga hackar. Mittmarkeringen rundas efter sista
hacken och testpersonen springer déver mallinjen. Tidtagningen stoppas nar hela
kroppen (kroppstyngdpunkten) passerar mallinjen.

Testpersonen har mojlighet att provspringa banan 3 ggr som uppvarmning. Informera
om att mittmarkeringen konsekvent skall rundas antingen medurs eller moturs.
Papeka att det kan vara fordelaktigt att vid hackhoppen gora ett kvarts varv rotation i
samma riktning som forsokspersonen rundar mittmarkeringen. Om héack eller
mittmarkering flyttas ur sin position ar testet ogiltigt.

Information till testpersonen

Du skall starta testet bakom startlinjen utan startkommando. Du gér en framlanges
kullerbytta pa gymnastikmattan. For godkand kullerbytta skall Du ha bada handerna och
bada skulderbladen i mattan. Runda markeringen i mitten at valfritt hall, gor en 90 graders
riktningsforandringen.

Hoppa 6ver hacken och passera sedan under den pa snabbast mojliga satt. Bada fotterna
skall passera dver hacken. Det &r tillatet att vanda i luften. Denna procedur upprepar Du
over samtliga hackar. Runda mittmarkeringen efter sista hacken och 16p éver mallinjen.

Du har mojlighet att provspringa banan 3 eller flera ggr som uppvarmning och tillvanjning.
Mittmarkeringen skall konsekvent rundas antingen medurs eller moturs. Det kan vara
fordelaktigt att vid h&ckhoppen gora ett kvarts varv rotation i samma riktning som Du
rundar mittmarkeringen. Om héck eller mittmarkering flyttas ur sin position ar testet
ogiltigt. Tid tas mellan start och mal.

Checklista test

\ Test

Kontrollera matt och
avstandsinstallningar i testbanan
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Testprotokoll Harres test

Namn Hick- |Tid| Kropps- | Tidpunkt | Medurs/ | Ovriga
hojd | (s) vikt for test moturs | noteringar
(ka)
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UTHALLIGHET

Beep-test / Shuttle-run test
Generell testbeskrivning

Beep-test eller shuttle-run test ar ett progressivt loptest for att berdakna maximal
syreupptagningsférmaga och f& en uppfattning om individens och/eller gruppens
aerob kapacitet och uthallighet.

Checklista material och utrustning

[ Mattband.

1 Tejp for markering av l0pstrackans vandpunkter. Tejpbredden ska
vara 3- 5 cm.

1 Beeptestbandet (copyright Svenska Fotbollsforbundet).

"1 Bandspelare, att foredra ar en mojlighet till variabel installning av bandets
hastighet (funktionen finns pa modernare kassettbandspelare).

1 Testprotokoll, penna och tidtagarur for test av bandspelarhastighet.

1 Borgskala och pulsklocka rekommenderas.

Testgenomforande

Mat upp en 20-metersstracka - observera att 20 meter ar matt till ytterkanten av
vandpunktslinjen. Vandpunkterna vid l6pningen kan alltsa lampligen markeras med

tejp.

Testet gar ut pa att testpersonen springer fram och tillbaka mellan tva linjer som
ligger med 20 meters avstand ifran varandra. Malet &ar att genomféra sa manga
l6pstrackor som mojligt tills testpersonen inte orkar mer. Det som styr I6phastigheten
ar ett kassettband med aterkommande beepsignaler som indikerar néar testpersonen
senast ska vara med ena foten pd eller bakom strecket/linjen vid vandningarna.
Beepsignalerna aterkommer med kortare och kortare tidsintervall, darigenom
kontrolleras I6phastigheten. Det géller att halla det tempo som beepsignalerna pa
kassettbandet anger.

Testpersonen maste befinna sig vid ena andan pa 20-metersstrackan
nar beepet hors och i den andra andan néar nasta beepsignal hors och
sa vidare. Kontrollera att testpersonen alltid startar med atminstone en
fot pa eller bakom linjen nar beepsignalen ljuder. Det blir ett langsamt
|6ptempo i bérjan av testet men tempot 6kas successivt. Testpersonen
skall ha som malsattning att folja med i tempostegringen

sa lange som modijligt till max. Foten pa eller bakom linjen. | utgangslaget kommer
testpersonen att ha 9 sekunder pa sig att fullborda varje l6pstracka och bor inte
springa for fort i borjan. Det ar fordelaktigt att anpassa farten sa att inte for stor
variation sker i Ioptempot. Vi rekommenderar att testpersonen varierar vandningarna
mellan att ta omvaxlande vanster respektive hoger ben pa eller bakom linjen speciellt
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i borjan pa testet da loptempot ar lagt. Det ar tillatet att rotera i luften innan foten
satts ner.

Starten: Testet startar pa Niva 1 som borjar med en tredubbel signal och en kort
nedrakning: 5-4-3-2-1.

Slutet: | slutet av testet da testpersonen borjar bli trott och far svart att halla
l6ptempot kommer beepsignalen att ljuda innan testpersonen hinner fram till linjen.
Nar detta sker maste testpersonen anda anda fram till linjen innan han/hon far vanda
tillbaka.

Varje gang testpersonen inte hinner starta med foten pa eller bakom
vandpunktslinjen nar beepsignalen ljuder erhalls en varning. Vid 3 varningar i folid
avbryts testet! Testledaren noterar resultatet d v s uppnadd niva och antal vandor,
ex. Niva 12 och 5 st vandor.

Resultatet: Med hjalp av resultatet kan man indirekt utlasa testpersonens berdknade
syreupptagningsformaga.

Instruktion till testpersonen (finns pa testbandet och spelas upp fore test)

Det du skall genomfora ar ett 16ptest som ger mojlighet till att indirekt uppskatta din
maximala syreupptagningsférmaga. Malet ar att genomfora sa manga I6pstrackor
som majligt tills du inte orkar mer utifran din egen formaga. Testet gar ut pa att du
sa lange som majligt springer fram och tillbaka mellan tva linjer som ligger med 20
meters avstand fran varandra.

Det som styr din lophastighet ar ett kassettband med en rost och aterkommande
beep-toner som indikerar nar du senast ska vara med ena foten pa eller bakom
strecket/linjen vid vandningarna. Beep-tonerna kommer att aterkomma med kortare
och kortare tidsintervall. Darigenom kontrolleras I6phastigheten. Det géller att halla
det tempo som beep-signalerna pa kassettbandet anger. Se till att du befinner dig i
ena andan pa 20-meterstrackan nar du hor det forsta beepet och i andra dndan nér du
hor nasta beep-signal och sa vidare.

Se till att alltid startar med atminstone en fot pa eller bakom linjen néar du hor
signalen. Det blir ett langsamt l6ptempo i borjan av testet men successivt okas
hastigheten: Beepen kommer i allt tatare intervaller. Ha som malsattning att folja
med i tempostegringen sa lange som du kan (maxtest). Varje enskilt beep som du
kommer att hora anger slutet pd I6pstrackan. En tredubbel signal betyder att
I6ptempot hojs en aning (ny niva).

Det har ar ett sa kallat progressivt test. Det ar alltsa latt i borjan med svarare
allteftersom.l utgangslaget kommer du att ha 9 sek pa dig att fullborda varje
I6pstacka sa spring inte sa fort i borjan. FOrsok att anpassa farten sa att du inte far
for stor variation i din l6phastighet och s& mjuka vandningar som majligt.

Vi rekommenderar att du varierar vandningarna mellan att ta omvéxlande héger ben
pa eller éver linjen. Det ar OK att rotera i luften innan du satter ned foten. Varje
gang du inte hinner fa foten pa eller 6ver linjen innan beep-signalen erhaller du en
varning. Vid 3 varningar i foljd avbryts testet. Avsluta testet nar du inte langre kan
hénga med i den takt som beep-signalerna anger.

Du avbryter testet nér du sjalv vill.




Checklista for testledare

N Test

Innan du inleder testet ar det viktigt att kassettbandspelaren rullar
i ratt hastighet och att kassettbandet inte ar skadat pa nagot satt.
Detta kontrolleras genom att kalibrera med klocka mot ett
beepintervall som motsvarar 60 sekunder. Matfel pa >0,5
sekunder at endera hallet &r inte acceptabelt.

Kontrollera att testpersonen har inomhusskor med bra grepp samt
att snorningen inte lossar.

Vidare ar det fordelaktigt att testet genomfors pa samma slags
golv vid olika testtillféllen och att golvet ar rengjort innan test.

Andra faktorer som ar viktiga att beakta och standardisera for att
kunna géra en bra jamférelse ar om Tp testas enskilt eller i grupp
samt grad av "peppning" fran forsoksledaren.

Testprotokoll Beeptestet

Namn Antal Antal Hjart- | Skattad Skattad Publik- | Beréknad Tid-punkt for
nivder |vandor |frekv. | anstrangningi | Anstrdngningi | Stod maximal test
andning benmuskulatur | Ja/Nej | syreupp-
agnings-
féormaga
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