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Instruktion fér genomforande av filmat fystest

Allmant

Det ar domaren som ansvarar for att filmen pa ett tydligt satt visar vem
som genomfor testet, att den uppmatta strackan ar korrekt samt att testet
i dvrigt genomforts i enlighet med de instruktioner som finns.

For samtliga test galler att Forsok att kringga sjalva syftet med testet leder
till diskvalifikation. Hit raknas till exempel avsiktliga tjuvstarter eller att
avsiktligt sanka farten for att medvetet komma fram till linjen fér sent.

Yoyo-test

Uppmatning av strackan
Det ar ett krav att anvanda ett mattband pa minst 20 meter. Inget annat
kommer att accepteras.

1. Mat upp 20 meter mellan tva tydliga linjer som utgoér start- och
mallinje, tex mittlinje och kortlinje pa en handbollsplan. Om det inte
finns passande linjer ska dessa markas upp med val synlig tejp.

2. Filma O-markeringen pa mattbandet och sen upp pa
vaggen/omgivningen for att det ska finnas referenspunkter.

3. Filma langs mattbandet tills 10-markeringen och sen upp pa
vaggen/omgivningen for att det ska finnas referenspunkter.

4. Filma vidare till 20-markeringen och sen upp pa
vaggen/omgivningen for att det ska finnas referenspunkter. Punkt 2-
4 tar ungefar en minut att genomfora ordentligt.

Exempel: https://youtu.be/SSROLWmgeNKk
5. L3t mattbandet ligga kvar under hela I6pningen.

Kameraplacering

Kameran ska placeras i rat vinkel mot |6pstrackan sa att bada linjerna med
enkelhet kan ses, men med fokus pa den linje som ar start/mallinje. Om en
statisk placering av kameran inte uppfyller detta, ta hjalp av en kompis.

Testets genomforande

Du ska sta stilla bakom startlinjen nar pipet kommer for att da paborja din
l6pning. Det ar inte tilldtet att passera startlinjen i fart. Du behover inte
vanda pa bortre linjen exakt pa pipet, men foten ska alltid vara pa eller éver
linjen. Yoyo-test genomférs med en tydlig vandning pa bortre linjen, att


https://youtu.be/SsROLWmqeNk
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springa runt i en cirkel ar gj tillatet. Startlinjen ska vid malgang passeras
innan pipet ljuder. Det ar tillatet att befinna sig i luften pa vag over linjen
med ett normalt |6psteg nar pipet ljuder.

Foljande innebar fel:
e Ejsta stilla bakom startlinjen innan pipet
e Tjuvstart
e Missad bortre linje
e Sen ankomst till startlinjen
e Otydlig vandning pa bortre linjen

Ett fel per niva ar tillatet.
Exempel pd godkant genomférda strackor: https://voutu.be/ijb77QYS3hE

Coopers test

Uppmatning av strackan
Testet ska genomfoéras pa en rundbana med dokumenterad langd,
foretradesvis 400 meter utomhus alternativt 200 meter inomhus.

Testets genomforande

Du ska springa 2000 meter sa fort du kan. Spring inte innanfor bana 1. Tank
pa att filmen pa ett tydligt satt ska visa att du genomfort testet pa ett
korrekt satt.

Kameraplacering
Placera den som ska filma testet pa utsidan av |[6parbanan och inte i
mitten.


https://youtu.be/ijb77QYS3hE
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