FYS-TESTER KASK (kommer från GKF)
Följande fystester har jag tagit fram för satsningen ”Vi kan mer”. Tanken med dessa tester är att de skall knyta an till konståkningen. Jag har tagit med de viktigaste kvalitéerna inom rörlighet, spänst, rotationsförmåga, mag-/benstyrka, snabbhet, anaerob och aerob uthållighet. Syftet med fystester är att de ska fungera som en koll på hur din fysik ser ut, så att du mellan testerna vet vilka kvalitéer du skall lägga mer fokus på att förbättra. Nedan kan ni läsa mer om vad som är syftet för varje test och hur de går till. Varje testresultat omvandlas sedan till ett värde mellan 1-10, där 1 är det sämsta tänkbara och där 10 är det bästa tänkbara. Vad varje resultat ger för poäng, ser du i poängtabellen. Maxpoängen är 130.
1. Spagat

Syfte: Ett mått på åkningsspecifik rörlighet i höftböjare och baksida lår.
Vad eftersträvas för 10p? Fullgod rörlighet = 0 cm för damer, 10 cm för herrar. Båda benen kan tillsammans ge 10 p som mest (5 p vardera).
Utförande: Åkaren går ner i spagatposition med vertikal överkropp, raka ben och med främre fotens häl i marken samt bakre fotens ovansida i marken (OBS! Inte insida fot i marken på den bakre foten, eftersom rörligheten i höftböjaren då kopplas bort). Därefter mäter man med måttband hur långt det är kvar från grenen till marken. Om det ej återstår något till marken, dvs om åkaren uppnått positionen, markeras detta med 0 cm. För att uppnå fullgod rörlighet gäller att i spagatpositionen lyfta benen uppåt av egen muskelkraft. Här testas båda sidor.
Antal försök: 1 per sida
Redskap: Måttband

2. Split

Syfte: Ett mått på åkningsspecifik rörlighet i adduktorer.
Vad eftersträvas för 10p? Fullgod rörlighet = 0 cm för damer, 20 cm för herrar.
Utförande: Åkaren går ner i splitposition med vertikal överkropp och med insidan av fötterna i marken. Därefter mäter man med måttband hur långt det är kvar från grenen till marken. Om det ej återstår något till marken, dvs. om åkaren uppnått positionen, markeras detta test med fullgod rörlighet.

Antal försök: 1
Redskap: Måttband
3. Brygga
Syfte: Ett mått på åkningsspecifik rörlighet i ryggrad, höfter och axlar.
Vad eftersträvas för 10p? Fullgod rörlighet = 0 cm för damer, 20 cm för herrar.
Utförande: Åkaren går upp eller ned i brygga. Därefter skall denne nå en position där fötter och händer befinner sig så nära varandra som möjligt. Sträckta armar krävs för godkänd position. Därefter mäts det största avståndet mellan händernas och fötternas punkter i marken. Om det ej återstår något avstånd mellan händer och fötter, markeras detta test med fullgod rörlighet.
Antal försök: 1
Redskap: Måttband
4. Axelrörlighet

Syfte: Ett mått på rörlighet i axlar, skuldror och bröstmuskulatur
Vad eftersträvas för 10p? 45 cm för herrar/juniorer och 30cm för damer/juniorer.
Utförande: Åkaren fattar ett kvastskaft/rep framför kroppen med hanflatorna nedåt. Nu skall åkaren försöka lyfta skaftet uppåt, över huvudet och bakåt ner mot rumpan med raka armar. Sedan tillbaka igen.
Antal försök: 1
Redskap: Kvastskaft/rep eller dylikt
5. Vertikalhopp
Syfte: Ett mått på åkningsspecifik spänst i framsida lår, rumpa och vader.
Vad eftersträvas för 10p? 75 cm för herrar/juniorer och 60 cm för damer/juniorer.
Utförande: Åkaren tar på sig ett bälte där ett måttband fästes. Måttbandet ligger sedan fastsatt under två linjaler som är fastsatta i golvet/marken med tejp. Dock något emellan så att måttbandet kan glida. Nu ställer sig åkaren axelbrett och försöker sedan hopp så högt som möjligt. Funktionären markerar sedan skillnaden på måttbandet jämfört med innan hoppet. Denna skillnad är själva hopphöjden.
Antal försök: 3 

Redskap: Måttband, bälte, linjal, tejp
6. Jämfota rotationshopp

Syfte: Ett mått på rotationsförmåga och spänst i framsida lår, säte och vader.
Vad eftersträvas för 10p? 3 varv 30 min för herrar/juniorer och 3 varv för damer/juniorer.
Utförande: Åkaren står jämfota med tårna på en markerad linje. Därefter gör åkaren ett rotationshopp. Ansvarig räknar varv och kontrollerar sedan vid landningen åt vilket håll fötterna pekar. Om en åkare har hoppat mer än två varv, mäter ansvarig ut hur mycket mer än två varv det är i minuter – dvs. om det är 2 varv och 10 min osv. Om åkaren landar mellan 2,5 och 2,75 varv, avrundar man nedåt till 2,5 varv. Testet görs åt båda håll.
Antal försök: 2 st/håll
Redskap: Tejp, linje
7. Benlyft i ribbstol/räck
Syfte: Ett mått på uthållighetsstyrkan i raka magmuskler och höftböjare. Dessa muskler är bla. viktiga för fribenets pendelkraft. 
Vad eftersträvas för 10p? Över 30 st.
Utförande: Åkaren hänger i ribbstol och lyfter benen (helt sträckta) över horisontellt läge. Åkaren gör så många benlyft i sträck som möjligt. Om en åkare inte lyfter med sträckta ben eller över horisontalläget, räknas inte lyftet. 
Antal försök: 1 

Redskap: Ribbstol, räck
8. Enbenspress 
Syfte: Ett mått på en åkares anaeroba styrka i framsida lår i dess fulla slaglängd samt att det ställer ett visst krav på balans i fotledsmuskulaturen.
Vad eftersträvas för 10p? 20 st. Båda benen kan tillsammans ge 20 p som mest (10 p vardera).
Utförande: Åkaren står på ett ben och går sedan ner i samma position som i skjuta hare, med fribenet framåt. När åkaren nått bottenläget (helst rumpan i hälen), pressar denne sedan upp sig själv igen. Det gäller att göra så många enbenspress som möjligt. Om utövandet avbryts pga att man tex förlorar balansen, får man inte återgå igen. Vissa personer med korta hälsenor kan få lägga en planka under hälen. Naturligtvis är det fritt fram för alla att ha planka under hälen, men detta rekommenderas ej. I detta test testas båda benen.

Antal försök: 1 per ben (Det ges dock möjlighet att pröva på övningen innan)

Redskap: Planka
9. 30m-start

Syfte: Ett mått på explosivitet och förmågan att arbeta med hög frekvens
Vad eftersträvas för 10p? 3,87 s för herrar/juniorer och 4,10 för damer/juniorer
Utförande: Åkaren startar i trepunktstart (två fötter och en hand i marken) bakom kona eller linje. Tidtagningen startar när åkaren sätter i första foten i marken. Tidtagningen stoppar när åkarens bål passerar 30 m-linjen/konan.
Antal försök: 3
Redskap: Tidtagarur, konor
10. Idioten

Syfte: Ett mått på den anaeroba effekten, dvs individens förmåga att arbeta med mycket hög till maximal intensitet (mjölksyratålighet).
Vad eftersträvas för 10p? 21 s för herrar och 24 s för damer/juniorer
Utförande: Fyra st konor sättes ut med 10 m mellanrum; en på startlinjen, en på 10m, en på 20m och en på 30m. Tidtagningen startar när åkaren sätter i första foten i marken. Nu gäller det att springa så snabbt som möjligt till 10m-konan, runda den, tillbaka till första konan, runda den, därefter vidare till 20m-konan osv. När man har rundat 30m-konan gäller det att springa så snabbt som möjligt tillbaka till och förbi första konan. Där stoppar tidtagningen. Totalt blir detta 120m löpning med start och stopp.
Antal försök: 2
Redskap: Tidtagarur, konor
11. Cooper-variant = 1500m
Syfte: Ett mått på den aeroba kapaciteten (syreupptagningsförmåga, hjärtats slagvolym och lungkapacitet) under tävlingslika förhållanden.
Vad eftersträvas för 10p? Under 4.30 min för herrar/juniorer och under 5.10 min för damer/juniorer.
Utförande: Testet inleds med gemensam start och pågår i 1500 m. Varje person klockas på sekunden vid målgången. 
Kuriosa: Amerikanen Kenneth H. Cooper inrättade 1968 ett konditionstest för militären som gick ut på att springa så långt som möjligt under 12 minuter. Numera räknas även så bra tid som möjligt på 3000m som Coopers test. Eftersom konståkare som längst under långprogrammet är aktiva under 4,5 min, ville jag införa ett test där ni löper ungefär lika lång tid som när ni tävlar. Denna kortare löptid innebär en högre intensitet och en aning mer explosiva löpsteg, vilket minskar risken för att åstadkomma sega muskler. Vad gäller intensiteten är denna variant bra för att få ett mått på den intensitetsnivå som man håller under tävling – dvs högre än den man håller då man springer under ca 10-14 min, som ett 3000-meterslopp tar.
Antal försök: 1
Redskap: Tidtagarur, löparbana/löparband/löparspår
Vänliga hälsningar

/Ulf Petersson, fystränare 
