Sidalav3

Information om
genomforande av konditionstest

Allmant

For att kunna bli kallad till uttagningsdagarna i Uppsala behéver du som sdkande ha utfort
ett konditionstest det senaste halvaret. Har du redan ett varde som du ar n6jd med och en
person som kan intyga att testet ar korrekt utfort sa kan du anvanda dig av det. Har du inte
gjort det kan du lasa mer om utféorande av testen nedan.

Det ar den sbkande som ansvarar for att testet blir korrekt utfort i enlighet med de
instruktioner som finns nedan.

Det ar viktigt att den person som intygar ditt konditionstest narvarar vid genomférande av
testet.

| ansékan uppger du namn och telefonnummer till den person som har narvarat vid testet.
Denna person kan komma att kontaktas av RIG-instruktorerna.

Beep-test
20 meter fram och tillbaka s manga ganger du orkar

Uppmatning av strackan

For ett korrekt utfort beep-test ska det vara en stracka pa 20 meter. Vanligen ar det 20
meter fran langsida till IAngsida pa en fullstor innebandyplan. Anvander du dessa linjer ar
det viktigt att du sakerhetsstaller att planen ar fullstor.

Annars kan strackan vara kortare och ett korrekt test ar inte mojligt. Ar du osdker pa
strackan kan du i stallet mata upp 20 meter med ett mattband.

Testets genomfoérande

Man l6per fram och tillbaka pa en 20 meter lang stracka —tills man inte klarar mer. Varje
vandning ska ske nar pipet hors. Pipen kommer med kortare intervall for varje ny niva. Man
gor varje vandning med vandningsfoten i rat vinkel mot I6priktningen, d v s i
vandningslinjens riktning.

Testet stoppas nar man inte orkar mer, nar man fatt sin tredje raka varning eller nar man
direkt blir borttagen. Varning far man for foljande fel:

e Man traffar linjen efter pipet

e Man traffar linjen klart fore pipet
e Manvanderinnan linjen, genar
e Manvanderien cirkel

Ifall nagon av dessa varningsforseelser ar alltfor uppenbara, t ex att test-personen ar flera
meter fran linjen nar pipet kommer stoppas testet direkt. | 6vrigt sa ar det efter den tredje
raka varningen testet stoppas. Ett eller tva fel i rad som korrigeras nollstaller varningarna till
noll igen.

Nagra tips:
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1. Vand med varannan fot sa lange du orkar

2. Setill att andas ordentligt, strack upp kroppen och ge plats for lungorna i varje
l6pning

3. Nar du kanner att du inte orkar mer finns det alltid en spurt kvar pa tva eller tre pip

Genomfor garna fler forsok — ett test blir nastan alltid battre nar man lar sig hur det
fungerar.

Coopers test
3000m pa tid

Uppmatning av strackan

Testet ska genomfbéras pa en rundbana med dokumenterad langd, foretradesvis 400 meter
utomhus alternativt 200 meter inomhus.

Testets genomfoérande

Du ska springa 3000 meter sa fort du kan. Spring inte innanfér bana 1. Se till att genomféra
en ordentlig uppvarmning innan testet, minst 20min 16pning inklusive nagra pulshdjande
stegringslopp. Forsok [6pa med sa jamnt tempo som maojligt;

e alltfor langsamt utgangstempo kan man inte ta ikapp och det ger samre resultat
e fOrsnabbt tempo inledningsvis ger stumma ben och sémre resultat
o for klen uppvarmning ger ocksa stumma ben och samre resultat

Sista biten gar det alltid att spurta men ar spurtstrackan for lang tyder det pa for daligt
inledningstempo.

Genomfor garna fler forsok — ett test blir nastan alltid battre nar man lar sig hur det
fungerar.

Yoyo-test
2x20 meter s& manga ganger du klarar

Uppmatning av strackan

Mat ut en stracka om 20 meter — likt
instruktion for beep-test. Mat sedan ut
en stracka om 5 meter efter 20 meters-
strackan. 5 metersstrackan anvands
for att promenera mellan pipen.
Testets genomférande

Man springer 2x20 meter utan avbrott.
Det ar da1repetition.

Halvwags kommer en signal som ger

dig en vagledning om du springer for sakta eller for fort.
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Vid 3:e signal skall du vara ater vid startlinjen. Kommer du dit i forvag sé gor det inget, men
klokt att spara pa krafterna om du ar alldeles for tidig.

Du far vara for sen till malgdngen en gang, nasta gdng man inte hinner ar testet avslutat for
just dig, och resultatet noteras.

Nar du kommit i mal (och signal ljudit) har du 10 sekunders vila da du skall promenera 2x5

meter. Och viktigt att du ar pd plats pa startlinjen stillastdende innan nasta repetitions
signal ljuder.

Man foljer tabellens 6kande av hastighet. Niva 5 springs bara 1gang (mjukstart), niva 9:1
gang, niva 11: 2ggr och sa vidare. For varje gdng man okar niva (6kar fart) ar det en rést som
sager "Change to speed x" innan start av strackan.

Nar du inte orkar springa mer sa noteras vilken niva du senast klarade och det ar da ditt
testvarde.
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