FALTTESTER ALDRE UNGOM

Det har dokumentet beskriver de falt- och antagningstester som genomfdrs vid
samtliga skidgymnasier (RIG & NIU) inom langdskidor. I dokumentet kan du
lasa om bakgrunden till testerna, vilka riktvarden som utovaren kan ha som
malsdttning samt en beskrivning av respektive test. Se testerna som inspiration
till falttester som ni med jamna mellanrum kan genomfora i er verksamhet.

17 Bakgrund

Syftet dr att testerna &r en del av det underlag som anvands vid
antagningsarbetet till landets langdskidgymnasier. Antagningstesterna &r ocksa
i princip samma tester som genomfors under elevernas tid pa skidgymnasiet,
vilket dr positivt for att kunna folja respektive aktivs utveckling 6ver tid.

Testresultaten blir ett underlag for diskussion med aktiva for att till viss del
kunna individualisera traningen samt kunna jamfora testresultat med
tavlingsresultat.

2 Riktvarden

Haér presenteras riktvarden for testerna och vad som bor efterstravas for att na
nationell elit pd ungdomsniva (15 — 16 ar). Testdata nedan baseras pa samtliga
genomforda antagningstester pa Sveriges skidgymnasier mellan 2024 och 2026.
Las mer om respektive test och hur det genomfors under kapitel 3 — testmanual.
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Riktvarden, Sverige — Antagningstest
Antagningstest 2024-2026 - Nationell elit = Q3/Q4-grans (topp 25 %) - Max = bésta enskilda testresultat

Killar (n=128) Tjejer (n=100)

TEST NATIONELL ELIT MAX | DATA TEST NATIONELL ELIT MAX | DATA
Hosptast 2127 14,1 Beeptest >10,4 13,3
hogre = battre béasta i data hogre = battre basta i data
Stakergometer Int.1 2400 W 500 W Stakergometer Int.1 2250 W 330w
hégre = battre basta i data hogre = battre basta i data
Stakergometer Int.3 2330 W 440 W Stakergometer Int.3 2220 W 280 W
hogre = battre béasta i data hogre = battre basta i data
Stakergometer Int.5 2310 W 420 W Stakergometer Int.5 2200 W 290 W
hogre = battre basta i data hégre = battre béasta i data
*
L-Chins 26 reps 14 reps L-Chins =1rep 6 reps
hogre = battre basta i data manuell grans béasta i data
3-steg (medel H+V) 26,7m 83m 3-steg (medel H+V) 258m 81lm
hogre = battre basta i data hogre = battre basta i data
Sit-up kast 26,5m 9,6 m Sit-up kast 254m 7,6 m
hogre = battre béasta i data hogre = battre basta i data
Harres (medel H+V) =138s 12,0s Harres (medel H+V) =154s 12,8s
lagre = snabbare basta i data lagre = snabbare basta i data

. Nationell elit = Q3/Q4-gréans (topp 25 % i antagningsdatasetet)

. Max i data = basta enskilda testresultat i datasetet

* Tjejer L-Chins: Q3-gransen i radata ar 0 (80 % klarar inte ett repetition). Nationell elitgrans satt manuelit till = 1 rep.

Figuren beskriver riktvirden i olika tester for att striva mot nationell elit pd
ungdomsnivd.

3 Testmanual — antagningstester

Har presenteras syfte och beskrivning av respektive félttest och hur det ska
utforas.

Lépning 3000 meter pa I6parbana

Syftet dr att mita aerob kapacitet.

Testet genomfors inte som antagningstest vid skidgymnasierna och finns
ddrmed inte med under riktvdrdena i figuren ovan. Men det &r ett relevant test
att genomfora och riktvarden presenteras nedan.

e Sikta pa tider under 12:15 och 10:30 for tjejer respektive killar.



Testet genomfors pa en 16parbana, dr den standardiserad sa mater den
400 meter per varv, vilket séledes blir 7,5 varv.

Lopningen genomfors med fordel i grupp med gemensam start.

Beeptest, Shuttle-run

Syftet dr att mita aerob kapacitet.

Anledningen till att Beeptest ar ett antagningstest dr for att antagningsarbetet
sker under vinterhalvaret. Det sdkerstaller ett standardiserat test som gar att
genomfora inomhus i till exempel en sporthall och med en relativt stor grupp

deltagare.

Deltagarna springer fram och tillbaka mellan tva linjer som ar placerade
20 meter ifran varandra.

Under testet spelas pipsignaler upp fran en app (finns olika alternativ till
appar). Vid varje pip ska deltagarna ha natt till ndsta vaindpunkt. Ljudfil
for Beeptestetet kan forslagsvis vara beep-test-male.mp3.

Deltagarna forsoker springa med i den stegrande belastningen sa lange
hen orkar.

Nar deltagaren missat att klara vandningen tva ganger i rad, antecknas
den senast godkanda avklarade niva som slutniva.

Stakergometer

Syftet dr att mita anaerob kapacitet i aktuell delteknik.

Stall in (kalibrera) dragfaktor i displayen pa stakergometern, 100 for tjejer och
120 for killar.

Testet genomfors pa en ordinarie Concept 2-maskin (oavsett argang pa dator,

PM3-5), utan extra utrustning (pjaxor, platta och gummiband).

Rekommendationen ar att anvanda skidhantag i SkiErgometern, men har man

originalhantag i dagsldget, genomfors testerna med dessa.

Genomfor 3 minuters lagintensiv stakning pa stakergometern som
standardiserad uppvarmning infor testet. Under efterfoljande 2 minuter
genomfors tre stycken 5-7 sek drag, med kanslan av en 90 %-insats.
Testet genomfors sedan med maximal insats, 5x125 meter/45 sekunder
vila for tjejerna och 5x150 meter/45 sekunder vila for killarna.
Startposition ska vara med handerna nagot 6ver huvudhojd, med
instruktionen att minst forsta draget ska vara langt (ned till hoften) for



att maskinen ska hinna stélla in sig och undvika att linorna hoppar 16s ur
maskinen.

e Instruera dven att en kraftfull stakning l6nar sig och att en for hog
frekvens (>110 drag/min) kan innebara att maskinen ger stora matfel.

e Instruera dven att fGtterna inte far lyfta under testet, men att lyfta
hélarna utan att hoppa ar tillatet om tdrna stannar i golvet.

e Anvand appen ErgData och registrera snittwatt per intervall.

(Onskar man sjilv registrera maxwatt pa varje drag, kan man med fordel
gora detta genom att exportera data fran ErgData till excel).

Infér styrketesterna:

Var noggrann med att utdvarna varmt upp hela kroppen i cirka 15 min for att
undvika skador. Genomfor 1 — 3 repetitioner av varje 6vning utan vikt, for att
“kédnna pa dvningen” innan sjélva testet borjar.

L-chins
Syftet dr att mata styrka i 6verkropp samt formaga att koppla samman den
fraimre kedjan, d.v.s. 6verkropp och bal.

e Haéng fritt i chinsstdng med raka armar.

e Dra upp knadna till dess forsokspersonen nar 90 grader i hoftflexion och
90 grader i kndled

e Léagg en pinne (till exempel ett sopskaft) vagratt langst in pa laren

¢ Den aktive skall hdanga stilla, innan hen drar sig upp (tranaren hjalper till
att stabilisera s& den aktive hanger still).

¢ Den aktive ska dra sig upp sa att hakan &dr ovanfor stangen och tillbaka
till utgangslaget med strackta armar, pinnen ska hela tiden ligga kvar
langst in pa laren.

e Rikna antal godkdnda L-chins.

e Klarar testpersonen inte att genomfora en korrekt L-chins, genomfor
forenklad L-chins (enbart excentrisk fas) som traning for att i ett senare

skede klara av en L-chins.

L-chins, férenklad

For den som inte klarar en L-chins, genomfor en excentrisk L-chins, d.v.s. hjdlp
personen upp till ovre liget med haken ovanfor stangen. Lat ddrefter
forsokspersonen att dra upp knéna till 90 grader i hoftflexion och 90 grader i
knéled och 14t personen att bromsa sig nedat med bibehéllen position. Den
forenklade L-chinsen utfors som traning for att utovaren ska utveckla sin
overkroppskapacitet och formaga att koppla samman den fraimre kedjan.



3-stegshopp, enbenshopp

Syftet dr att mata styrka, power och symmetri vid enbensarbete.

Genomf0r testet pa ett fast underlag, garna inomhus i sporthall.
Landning sker jamfota, men det ar ok att ramla framat

e St pa ett ben vid en startmarkering.

e Det andra benen hanger fritt bredvid. Det ar tillatet att pendla med saval
det andra benet som armarna under hoppet.

e Skjut ifrdn med ett ben fran startlinjen (steg 1), landa pa samma ben och
skjut ifran igen (steg 2), och dven en tredje gang (steg 3). Landa sedan
jamfota och mat vid halens bakkant.

¢ Genomfor med bade vianster och hoger ben, 2 forsok pa varje ben.

e Registrera det langsta hoppet for vanster respektive hoger ben med
langden fran startlinjen till den bakersta fotens hal, vid jamfota-
landningen (m,cm).

Se en instruktionsfilm via lanken nedan:
https://'www.youtube.com/watch?v=rsURVEUetns

Situp-kast
Syftet dr att mita explosivitet och tajming,.

Testets matning underlattas om testledare talkar bollen innan varje kast, for att
se nedslagsplatsen lattare. Tre kg medicinboll for tjejer och fyra kg medicinboll
for killar. Storleken pa bollen rekommenderas till 30-35 cm i diameter.

e Ligg parygg med strackta armar bakom huvudet

e Hallibollen, vars centrum ska vara placerad mitt pa en linje (linjen ar
utgangspunkt for matning) bakom huvudet, med fotsulorna mot golvet.
Fotsulorna ska vara i kontakt med underlaget genom hela kastet, men
det ar godkéant om ryggen/hoften lyfts nagot. Varje aktiv har tre forsok
pa sig. Mt rakt fran startlinjen till parallellt med nedslagsplats.

Registrera det langsta kastet (Registrera i m,dm).

Harres:

Syftet med Harres test dr att testa koordinativa egenskaper med snabbhet,
explosivitet, symmetri samt rorlighet.

Stall i ordning banan enligt nedanstdende bild.


https://www.youtube.com/watch?v=rsURVEUetns

Harres test
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Figur 1 Harres, "vanster” Figur 2 Harres, "hoger" -
- forsta sving till vanster. forsta sving till higer.

¢ Mjuk matta

e Enkon

e Tre hackar

e Tejpad startlinje pa en meter, vars mittpunkt ska ligga precis framfor
konen.

Héckarnas hojd ska anpassas till respektive testpersons grenhojd (d.v.s. sa att
héckens hojd, nar testpersonen star med varsitt ben pa vardera sidan om héacken,
nar till grenen.) Stddbenen pa hickarna ska vara vanda inat i banan.
Testpersonen ska inte nudda hackarna, varken vid hopp eller krypning. Vilts
eller rubbas hédckarna ar testet ej godkant. Tank pa att flytta undan mattan efter
kullerbyttan sa att man

inte halkar pa den vid rundning av konen eller vid malgang. Mattan placeras pa
den sida vars riktning testet startas (vanster/hoger).

Tre f6rsok genomfors, dar den forsta genomfors med vandning runt kon till
vanster, det andra forsoket med vandning runt kon till hdger och det tredje
forsoket genomfors i valfri riktning. Det innebér darmed att mattan behover
flyttas beroende om forsta konen ska rundas till véanster eller hoger.

1. Starta bakom en linje och gor en kullerbytta pa mattan.

2. Spring fram och sviang sedan 90 grader runt konen.

3. Hoppa 6ver hdck 1 och kryp tillbaka under den.

4. Runda konen och sviang sedan 90 grader till vanster/hoger.
5. Hoppa over hack 2 och kryp tillbaka under den.

6. Runda konen och sviang 90 grader till vanster/hoger.

7. Hoppa over hack 3 och kryp tillbaka under den.

8. Runda konen och sving 90 grader till vanster/hoger.

9. Spring in 6ver mallinjen (dvs. samma som startlinjen).



Att tdnka pa: Varm upp ordentligt. Gor 2-3 testlopningar genom banan med
okad intensitet innan forsta forsok pa tid.

Bésta tiden med hoger respektive véanster vandning registreras.



