FYS. TESTBATTERI 

Test nr 1  Snabbhetstest
Power


10 m snabbhetstest med elektronisk mätning


Standardisering


Start 50 cm bakom linjen i gångstående ställning med en fot fram


Tre försök där bästa tid noteras som testresultat

Test nr 2
Spänsttest
Power


Stående spänsthopp med armpendling med elektronisk mätning

Standardisering


Teknik: Testpersonen står bredbent i utgångsläge, går sedan ner 
till ett självvalt läge med böjning i knäleden. Viktigt att landa med 
raka ben samt göra ett litet efterhopp. CMJ (a)


Tre försök där högsta spänsthopp  noteras som testresultat

Test nr 3
Styrketest 
Gripen


Standardisering


Stående ställning  med ena armen rakt över huvudet


Halvcirkelrörelse ner mot låret. När handen är vid låret (ej vidröra


låret) avläses testresultatet.


Utförs med både höger och vänster hand. Tre försök, bästa


resultat med höger resp. vänster noteras som testresultat

Test nr 4
Styrketest
Knäböj


Målsättningen är att klara 1 RM av max enl nedanstående


standardiserade teknikutförande.


Detta föregrips av en noggrann teknikinlärning och  för-

                  övningar med individanpassade viktnivåer. MAQ-tränings-


programmet kan med fördel användas t.ex. käppar, lättare


vikter (bara stången) som sedan ökas succesivt upp mot den


viktnivå där max. testet utförs.


Standardisering


Knäböjen ska göras med rak rygg. Fäller testpersonen framåt med


ryggen, blir möjligheten att lyfta maximalt begränsad. Dessutom


kan denna felaktiga lyftteknik ge upphov till skador p.g.a. felaktig


belastning på ryggen. Djupet i knäböjen ska vara sådant att lårets


ovansida minst är parallell med golvet, gärna lägre,. d.v.s.  mer än


90 grader i knävinkel. Funktion/rörlighet i fotleden är mycket 

 viktig för att kunna göra denna övning ordentligt.


Har den testade svårt att komma ner i mer än 90 graders knävinkel


p.g.a. dålig ledrörlighet, kan en platta eller upphöjning under hä-


larna användas för att underlätta lyfttekniken 


Från stående med stången på axlarna och fötterna axelbrett isär,


ska testpersonen gå ned till en knävinkel på mer än 90 grader enl


ovanstående beskrivning. Från detta läge ska benen åter sträckas


och testpersonen återkomma till stående ställning med hakan och 


blicken uppåt. Var hård i bedömningen av en godkänd knäböj!


1 RM av Max är det testresultat som noteras

Test nr 5
Styrketest

Bänkpress


Målsättningen är att lyfta stången en gång max=1 RM vilket


utgör testresultatet som då ska noteras


Detta föregrips dock av en progressiv teknikinlärning, vilket

 
innebär start med individinpassade viktnivåer som successivt


ökas i takt med att testpersonen klarar t.ex. 10 reps.


Standardisering

Bänkpress ska utföras med fötterna i golvet och skuldror och


rumpa mot bänken. Själva rörelsen ska utföras lugnt, tryggt


och säkert. Greppbredden är valfri men max. bredden är 
begränsad till 80 cm mellan tummarna. Det betyder att greppet inte 
ska vara utanför den oräfflade ringen som finns på alla 
skivstänger.


Stången lyfts sedan av från ställningen och försök sedan i lugn


och ro att hitta balansen. Sänk sedan stången kontrollerat så att
den nuddar vid bröstet och tryck sedan, utan studs mot bröst-


korgen, upp stången på raka armar igen.


1 RM av max är det testresultat som noteras enl. ovan.

Test nr 6
 Styrketest
Magstyrka


Magstyrketestet utförs antingen i en s.k. brutalbänk


eller med hjälp av en plint. Om plinten är för låg för att


testpersonen kan hänga vertikalt ner mot golvet, lägg till


två gymnastikbänkar under den. En annan person mås-


te då assistera genom att fötterna måste hållas fast. 


Placera benen under personens armhålor så att fötterna 
precis kommer ut bakom.


Målsättningen är att utföra testet max antal ggr tekniskt 


riktigt.


Standardisering

Låt underbenen vila på brutalbänken/plintens ovansida, böj knä-


leden i 90 graders vinkel. Häng med resten av kroppen vertikalt 


nedåt så att skulderbladen kommer i kontakt med ryggplattan och 


fixera sedan fötterna. Ta tag i gymnastikbandet (lekbandet ) som


dubbelvikt placeras bakom nacken och så att händerna är vid


öronen och armbågarna pekar rakt upp framåt. Starta med krop-


pen hängande vertikalt nedåt. . Böj i höften till armbågarna vidrör 


knästräckarna, det är 10 cm från knäskålen. Baksidan av låret ska


hela tiden ha kontakt med den vertikala delen av bänken/plinten.


Vid utsträckt läge ska skulderpartiet ha kontakt med bänken/plin-


ten. Testet avbryts när testpersonen inte klarar dessa kriterier

Håll ett jämnt tempo!

Max antal tekniskt riktigt utförda repetitioner noteras som resultat

Test nr 7
Konditionstest
Aerob löpning 3000 meter


Cooperstestet är en löpning på en oval bana utomhus 


eller inomhus. Löptestet utförs under samma förhållan-


de vid varje tillfälle. Löparband får inte användas!


Standardisering

Testpersonen springer det antal varv som behövs för att


totalt springa 3000 meter. Samma förhållande ska gälla


vid varje tillfälle t.ex. om varvtider ges vid ena tillfället så 


ska det också ges vid nästa tillfälle etc.


Löptiden noteras som testresultat

