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Tester

| SportLab kan du utféra enkla
tester som mater olika fysiska
kvaliteter som rorlighet,
uthallighet, balans, koordination,
reaktion, snabbhet och styrka.

Reaktion start i startblock

Reaktionstiden ar i stor utstrackning
genetiskt betingad och &r d&rfor svar

att forbattra med tréning. Reaktionstid
for otrédnade personer ar 0,2-0,3
sekunder men kan med traning férkortas
till 0,1-0,2 sekunder. Hos barn &r
reaktionstiden ldngre &n hos vuxna. Den
storsta forbattringen av den sker mellan
7 och 11 ars alder. Har kan du mata din
reaktionshastighet vid start i startblock.

Gor sa har:
o Stall in startblocken.
o Tryck pa startknappen.

o Placera fotterna i blocken sa att
skosulan trycker mot blocket.

o Placera handerna axelbrett bakom
startstrecket. Luta kroppen latt framat
och invéanta ljudkommandot "Pa era
platser”.

o Res dig halvvags upp pa
ljudkommandot "Fardiga” och spring néar
du hor startskottet.

Var gar grénsen fér tjuvstart?

Gransvardet for tjuvstart ar 0,100
sekunder. Véardet ligger 0,02 under

den b&sta manskliga reaktionsférmaga
som registrerats. Det gar alltsa inte att
reagera for fort utan en tid under 0,100
ar alltid orsakad av en chansning.




Snabbhet I6pning

Har kan du mata hur snabbt du springer.
Att accelerera fran startblock &r en form

av snabbhet som gar att trdna upp. Hur
snabb du &r paverkas av din styrka,
rorlighet, koordination, teknik och psykiska
egenskaper.

Gor sa har:

e Stéll in startblocken.

o Tryck pa startknappen.
o Stéll dig i startblocken.

e Spring sa snabbt du kan fram till
malstrecket.

Snabbhet handbollskast

Har kan du méata hur snabbt du kan kasta en
handboll. Hastigheten pa bollen bestdams
av din kastteknik och den muskelkraft du
anvander i kastet. Din styrka, rorlighet,
koordination, tekniska fardighet och dina
psykiska egenskaper paverkar hur snabbt
du kastar bollen. Landslagsspelaren Linnea
Thorstenssons bé&sta kast ligger pa 108
kilometer i timmen.

Gor sa har:
o Sta med fotterna bakom strecket.

o Hall bollen i en hand med armen halvt
utstrackt snett bakat.

o Kasta bollen sa hart du kan i malet.




Styrka staende langdhopp

Har kan du méata din hoppstyrka. For
elitidrottare &r hopp over 2,79 meter

for kvinnor och 3,10 meter for mén

ett mycket bra resultat. Konstantinos
Tsiclitiras segrade i staende langdhopp i
0S 1912 pa 3,37 meter.

Gor sa har:

o Sta jamfota bakom strecket med raka
ben och hdngande armar.

e Boj dig ned till 90 graders knéavinkel.

e Luta kroppen framat och pendla
armarna bakat. Fortsétt rorelsen framat

i Tips!
och hoppa sa langt du kan.

Trana upphopp, hoppa
rep, ga i trappor och gai
o Mat langden pa hoppet fran kantlinjen uppférsbackar.

fram till nedslagsplatsen for den bakre

fotens hal.

¢ Landa jamfota med balans.

Tabell

Resultat vid stdende langdhopp (med landning pa
plant underlag) for flickor och pojkar i aldern 618 ar.

Aider 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17118

Pojkar | n 186 46 33 48 67 234 238 129 258 180 7 154

x(cm) | 13,6 134,5 1474 | 156,5 | 166,9 177 177,0 1821 197,2 | 2059 | 229,8 | 234,7

s(cm) | 15,0 13,5 15,6 211 16,1 16,5 17,8 18,6 19,7 19,3 20,2 21,5

Flickor | n 10 39 39 46 70 279 285 306 306 148 131 151

x(cm) [103,2 123,8 1341 143,4 1631 | 165,9 174,0 180,1 | 180,6 1719 | 1823 181,7

s(cm) | 13,8 16,1 18,0 19,4 14,0 17,2 16,2 16,4 18,3 29,3 17,2 19,8

(x=medelvarde, s = standaravvikelse, n = antal deltagare) Kalla: Tester och matmetoder (2009), s. 149.

Staende balans

God balans ar viktigt for att kunna klara av
bade vardagliga sysslor och avancerade
idrottsaktiviteter. Dalig balans okar risken
for fallskador.

Har kan du testa hur bra balans du har. |
testet méater du hur manga uppstigningar
du behdver gora under en minut néar du
balanserar pa skenan. Hos bade kvinnor
och man 6kar antalet uppstigningar med
stigande alder. Fram till 40 ars alder har de
flesta en relativt god balansférmaga. Mer an
varannan &ldre man och kvinna har en dalig
balans. Jamfor ditt resultat med svenska
kvinnor och méan i dldrarna 2065 ar i
undersdkningen LIV 2000.

Gor sa har:

o Stall dig pa skenan pa ett ben med
kroppen riktad mot vaggen.

o Tryck pa tidtagaruret nar du star i balans.

. Forsok att halla balansen pa skenan
under en minut.

o Pausa tidtagningen varje gang du tappar
balansen tills du borjar om pa nytt.

o Na&r en minut har gatt &r testet slut.

e Hur manga ganger var du tvungen att
satta ned foten pa golvet?

Tips!

Ga balansgang pa
gymnastikbommen
och balansera pa
balansplattorna.
Trédna upp din
benstyrka. Starka
muskler i benen
hjalper kroppen att
halla balansen.




Antal uppstigningar pa 1 min

Tabell

Resultat fran undersokning av svenska folkets balansférmaga ar 2000.

Tabellen visar hur manga uppstigningar kvinnor i aldern 20-65 ar

behovde for att kunna hélla balansen pa en lag jarnprofil under en minut.
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Kalla: LIV 2000 (2011), s. 44, Figur 5.7. Kvinnor, antal uppstigningar under en minut.
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Antal uppstigningar pa 1 min

Tabell

Resultat fran undersékning av svenska folkets balansférmaga ar 2000.
Tabellen visar hur manga uppstigningar man i dldern 20—65 ar behovde
for att kunna halla balansen pa en Iag jarnprofil under en minut.
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Kalla: LIV 2000 (2011), s. 44, Figur 5.8. Mé&n, antal uppstigningar under en minut.




Pulsmatning

Har kan du méata din hjartfrekvens
och puls. Ju mer du anstréanger dig
desto hogre puls far du. Pulsméatning
anvands vid flera prestationstester for
att bedoma traningsbelastningen pa
framforallt hjarta och karlsystem.

Gor sa har:

o Satt dig pa banken och satt pa dig
pulsklockan.

o Alternativt méat din puls med tva
fingrar mot insidan av handleden.

e Mat din puls under 60 sekunder.

e Vila 5 minuter fore nésta test och se
hur pulsen férandras.

e Var aktiv och ror pa dig i 10 minuter
och mat pulsen igen.

e Hur har den forandrats?

Klocka
o Satt klockan pa armen.

e Placera langfingret pa den 6vre
sensorn och pekfingret pa den nedre.

e (Anvand inte fingertopparna.)

e Las av din puls i klockans display.

Tips!

Intervalltréning ar ett
effektivt satt att tréna
upp konditionen.
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Vilopuls

Din vilopuls méater du nér du &r helt
utvilad, forslagsvis efter en natts somn.
Vilopulsen ar individuell men kan
forandras med tréning. Om du trénar
mer och far battre kondition brukar
vilopulsen sjunka. Vilopulsen 6kar ofta
nar du blir aldre.

Maxpuls

Din maxpuls ar individuell. Den gar inte
att forandra namnvart. Maxpulsen kan
uppskattas med hjalp av en schablon
utifran alder och kon. For att rékna ut
din exakta maxpuls maste du utfora ett
test pa ett testlabb. Du ska bara géra
ett maxpulstest om du ar helt frisk.

Handstyrka

Héar kan du méata den statiska styrkan

i hand och underarm med hjalp av en
handdynamometer. Testet méater den
maximala kraft som du kan pressa ihop
fingrarna med (handstyrka). Testet &r
&ven en bra indikation pa din allménna
kroppsstyrka. Ett bra testvarde for
kvinnor &r > 350 N och fér méan > 550 N.

Gor sa har:
e Ta tag i dynamometern med en hand.

o Grip sa kraftfullt du kan medan du
haller den med rak arm utefter sidan
men utanfor kroppen. Armen som
haller dynamometern skall inte vidréra
kroppen.

e Prova tre ganger med respektive hand.

Tabell

Handstyrka méatt som statisk gripstyrka
med béasta hand (kp) (n =733 kvinnor,
n =655 man)

Handstyrka hogsta varde kp
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Tips!

Du kan trédna din
handstyrka genom att
klattra pa klattervdaggen.
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Kalla: LIV 90 (1993), s. 83,
3.11. Handstyrka matt som

figur

statisk gripstyrka med bé&sta

hand i kilopond (kp).
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Rorlighet baksida lar

Det finns flera enkla tester som idrottare kan
gora for att bedoma sin rorelseférmaga. En
nedsattning i rorelseférmaga i en eller flera
leder kan paverka rérelsen negativt. Har
kan du prova rorelseférmagan vid aktivt rakt
benlyft.

Gor sa har:

o Lagg dig ned pa rygg ldangs med
vdggen. Placera armarna langs sidorna och
handflatorna uppat. Ligg sa att strecket pa
vaggen befinner sig precis mellan kna och
hoft.

o Lyft benet ndrmast vdggen. Hall kndleden
rak. Det motsatta benet ska vara helt strackt
och ha kontakt med underlaget under hela
rorelsen.

Resultat:

Roérelsen &r godkdand om den yttre fotkndlen

pa det hojda benet nar strecket utan att benet

pa golvet ror sig.
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Tips!

Det &r bra att tréna
rérlighet dagligen
for att kroppen inte
ska stelna till. Gor
mjuka toéjningar och
ta ut rérelserna sa
langt det gar utan
att det gor ont.

Rorlighet i axel och skuldra

Har kan du testa din rorlighet i axel och
skuldra.

Gor sa har:
1. Sta med fotterna hoftbrett isér med
armarna utefter sidan.

2. Placera héger hand nedanfér nacken
pa skuldran och védnster hand bakom
ryggen.

3. Forsok fa hdoger hand och vanster
hand att métas bakom ryggen.

4. Be en kompis mata avstandet mellan
hénderna nér du inte nar langre.

Resultat:

Ar avstdndet mellan hdnderna O cm
betyder det att du precis nar. Saknas det
en bit, rdknas det som minus de antal cm
som fattas.

Bra rorlighet: O cm eller 6verlappning av
fingrarna

Godkand rorlighet: -0,1 cm till -5 cm
mellan handerna

Dalig rorlighet: mer an 5 cm mellan
handerna

Tips!

Testa dvningen med
vanster hand bakom
nacken och héger hand
pa landryggen.
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Rorlighet i rygg,
sate och larets baksida

Barn har en hégre elasticitet i muskler
och senor @n vuxna. Rorligheten &r
storst hos barn i 7-10-arsaldern. Redan
vid 12—13 ars alder minskar rérlighet

i axelleden och ryggraden. Har kan

du méta din statiska rorlighet dver
flera leder. Testet beddmer rérlighet i
nedre rygg och i larmuskulatur. Testet
paverkas av rérligheten i hoft och land-
och bréstrygg.

Gor sa har:
1. Sitt med ryggen mot vdggen med
raka ben. Placera ladan mot fotsulorna.

2.L&gg den ena handen ovanpa den
andra sa att langfingrarna ligger precis
pa varandra.

3. Andas ut och bgj dig framat sa langt
det gar och Iat hdnderna glida dver
linjalen pa ladan. Kn&, armar och fingrar
halls strackta.

4.L3s av det langsta vardet som
fingerspesarna nar.
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Resultat:

En avldsning pa 50 cm betyder att du
precis nadde till fotsulorna. Mindre

an 50 cm betyder att du inte nadde
fram till dina fotsulor, och hogre an 50
cm betyder att du nadde férbi dina
fotsulor.

Jamfor ditt resultat med vad en
genomsnittsperson av samma kén och
i samma alder presterar.

Tabell

Rérlighet for man och kvinnor mellan 20-65 ar.
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Kélla: LIV 90 (1993), s. 71, figur 3.4.
Rorlighet uttryckt som cm. Den streckade
linjen anger fotsulornas niva (50 cm).







