Qgp Fysprofilen

Fysprofilen - En satsning som ger resultat!

Vad innebar Fysprofilen?
Med Fysprofilen f&r man hjalp att styra och optimera traningen ratt, dvs. identifiera hur varje
individ ser ut och behéver tréana vid sidan av sin grenspecifika sport.

Genom att gbéra ett antal basfystester kan man med hjélp av Fysprofilen se individens fysiska
kvaliteter i forhallande till de baskrav som stalls inom aktuell idrott.

Finns det bara en Profil?

Det finns idag testpaket fér manga olika idrotter bade Olympiska och icke Olympiska. Denna
lista forandras hela tiden allt eftersom SOK och respektive forbund kommer 6verens om en
kravspecifikation.

Forhallandet mellan resultat och podng
Nar du gor testerna raknas resultaten om i Fysprofilen till poang. Poangskalan som anvands i
Fysprofilen gar fran 1 till 10.

Podng satts pa varje enskilt test som genomférs. D& olika tester genomférs inom en sa kallad
delkapacitet (Styrka/Power/Aerobt/Anaerobt) sa presenteras en medelpoéng for den
delkapaciteten.

Det totala fysindexet i Fysprofilen ar medelvardet for de olika delkapaciteterna (ses uppe i det
hégra hérnet).

Hur beddms det totala fysindexet?

Skalan utgdr frdn hégpresterande senioraldrar inom respektive idrott. Till exempel &r podng
mellan 7-9 pd det totala fysindexet vad som anses som efterstravansvart for just den idrotten
for att man skall kunna vara p3 internationell seniorelitnivd, varldstopp.

Om poédngen fér en senioraktiv ar mellan 1-3 s3 anses basfysiken vara begrénsande for
traning och prestation pa seniorelitniva.

Om poangen for en senioraktiv &r mellan 4-6 s anses basfysiken inte vara direkt
begrénsande fér den stora tranings-/tavlingsméngd och intensitet som ar pa seniorelitniva.

Lagre poang far anses vara naturligt for en aktiv som &r pa vag upp i 8ldrarna mot senioralder
for respektive idrott.

Bakgrunden och berédkningarna till podngen kommer fran en stor mangd testresultat sedan 20
ar tillbaka bade frén Sverige och utlandet. Baserat pa dessa resultat har man fatt en bild éver
hur olika idrotter ser ut och vilken/vilka fysiska baskvaliteter som krévs for att vara sa bra
som mojligt i sin idrott och kunna trédna/tavla och utvecklas over tid.
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Testbeskrivningar Fysprofilen Utmanare

Styrka

Knabdj

Teknik:

Knabojen ska goras med rak rygg. Faller testpersonen framat med ryggen blir mojligheten att lyfta maximalt
begrinsad, dessutom kan denna felaktiga lyftteknik ge upphov till skador, pga. felaktigt belastning pa ryggen.
Djupet i knabdjen ska vara sadant att larets ovansida minst ar parallell med golvet, garna lagre, dvs. .mindre 4n
90 grader i knavinkel.

Funktion/rorlighet i fotleden ar mycket viktig for att kunna géra denna 6vning ordentligt.

Har den testade svart att komma i mer &n 90 graders knavinkel pga. dalig ledrérlighet kan en platta eller annan
upphdjning under halarna anvéndas for att underlatta lyfttekniken.

Godként test:

Fran stdende med stangen pa axlarna och fotterna axelbrett isar ska testpersonen ga ned till en knaledsvinkel pa
mer an 90 grader (larets ovansida ska vara minst parallell med golvet, garna lagre). Fran detta lage ska benen
ater strickas och testpersonen ska aterkomma till stdende position.

Att tanka pa:
Maxlyften bor utforas efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:

1 x 8/50%, 1 x 6/60%, 1 x 5/70%, 1 x 3/80%, 1 x 2/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% 0 S v.

Béankpress

Teknik:

Béankpress ska utforas med fotterna i golvet och skuldror och rumpa mot bénken. Sjalva rérelsen ska utféras
lugnt, tryggt och sékert. Greppbredden ar valfri, men maxbredden &r begransad till 80 cm mellan tummarna. Det
betyder att greppet inte ska vara utanfor den orafflade ringen som finns pa alla lyftstanger.

Stangen lyfts av fran stallningen och forsok sedan i lugn och ro att hitta balansen. Sank sedan stangen
kontrollerat sa att den nuddar vid brostet och tryck sedan utan studs mot brostkorgen upp stangen pa raka armar
igen.

Liksom i knédbojstestet ska bankpress-testet planeras enligt en progressiv trappa, med inriktning pé att maximal
vikt ska lyftas i 5-6 lyftet (se exempel nedan).

Godként test:
Béankpressen ar godkand nar testet utforts enligt teknik-instruktionen ovan. Om testpersonen lattar med rumpan
frén béanken ar testet inte godkant.

Att tanka pa:
Maxlyften bor utforas efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:

1 x 8/50%, 1 x 6/60%, 1 x 5/70%, 1 x 3/80%, 1 x 2/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% 0 S v.
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Bankdrag

Teknik:

Testpersonen ligger pa mage pa en upphojd bank. Skivstangen ska kunna hanga fritt utan att vidrora golvet. Fran
detta lage ska testpersonen dra skivstangen upp mot banken sa att stingen nuddar bénkens undersida. Bankens
tjocklek far vara hogst 70 mm.

Lyftet ska utforas sa att testpersonen ligger kvar med hela kroppen mot banken. Draget utfors sedan med bade
skuldror och armar involverade.

Godkant test:

Testet ar godkant nar hela rorelsen ar klar, dvs. nér skivstangen genom en armbgjning har nuddat bankens
undersida och sedan ater lugnt och tryggt aterforts till utgangslaget. Overkroppen ska hela tiden vara i kontakt
med banken, d v s inget rygglyft tillats.

Liksom i knédbojstestet ska bankdrags-testet planeras enligt en progressiv trappa, med inriktning pa att maximal
vikt ska lyftas i 5-6 lyftet (Se exempel nedan).

Att tanka pa:
Maxlyften bor utforas efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:

1 x 6/50%, 1 x 5/60%, 1 x 4/70%, 1 x 3/80%, 1 x 2/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% 0 s V.

Chins
Teknik:

Hang med raka armar och korsade ben pa ett racke och dra dig sedan upp. Greppet ska vara tummarna mot
varandra pa racket. Greppbredden pa racket &r valfri (men greppet far ej andras under testets gang). Testpersonen
ska sedan dra sig upp sa att hakspetsen &r i niva med réckets ovansida. Dérefter ska testpersonen aterga till ett
l&ge med helt raka armar igen. Forspanningen i axelleden behdver dock inte sléppas ut. Testpersonen ska sedan
gora 6vningen upp och ned s ménga ganger han/hon orkar med den egna kroppens som belastning.
Kroppshallningen &r valfri, men den far inte andras under dvningens gang. Observera att inga knyckningar eller
svingningar med kroppen (s att fart uppstar pé annat satt an fran overkroppens muskulatur) ar tillatna.

Godként test:

Testet blir godkant om det genomfors enligt teknikinstruktionerna ovan. Alla repetitionerna ska ske i ett stréack,
dvs ingen hangande vila, varken uppe eller nere. Testledaren ska avbryta testet om det gar langre tid &n hon/han
hinner rakna 1001, 1002, 1003 mellan avslutad och paborjad chin.

Gripen

Teknik:

Det viktigaste att tanka pa vid Gripen-testet, ar att testverktyget ska stéllas in efter testpersonens handstorlek.
Testverktyget halls i handen och med armen bojd i vinkel. Bade testverktyg och arm ska héllas nagot ut fran
kroppen, d v s far ej vidrora resten av kroppen eller golvet under testet. | hojd med midjan pabdrjar man
hoptryckningen av testverktyget. Under tryckningen rétas armen ut och man avslutar trycket med armen utrétad,
pekande mot golvet. Tva tryck pa vardera hand ingar i testet. Det basta vardet pa respektive arm fors in i
resultatmallen.

Att tanka pa:
Om Grip verktyget glider at sidan under utférandet, avbryt testet och ta om for basta resultat.
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POWER

Frivandning

Teknik:

Frivindning finns i olika skepnader. Den “riktiga frivindningen” ingar som en del i tivlingsmomenten i
tyngdlyftning.

Men sd avancerat behdver man inte gora frivandning i FYSPROFILEN om man inte redan har banat in den
tekniken. De varianter av frivandning som ocksa godkanns i FYSPOFILEN kallas styrkefrivandning fran knana
eller styrkefrivandning fran golvet. Sjélva testet startar, vid styrkefrivandning fran knéna, nar idrottarens star
helt rakt med stangen i hoftlage, sedan foljer en sankning av stangen utmed laret, men inte lagre ned &n till
knaskalens dvre kant. Denna rorelse dvergar sedan till en accelerande och avslutande explosiv uppstrackning dar
stangen slutligen fangas upp pa axlarna. Detta moment kraver mycket god teknik och tar lang tid att lara in.
Frivandning &r ocksa en 1RM-Gvning som du bygger upp i en trappa med det sannolikt tyngsta forsoket vid ca
6:e lyftet (se exempel nedan).

Innan 6vningen ar godkand sa ska idrottaren ha stangen pa axlarna framsida och vara i god balans.

Om ingen i din forening ar duktig pa att instruera frivandning, kan det vara en bra idé att kontakta en atletklubb i
din narhet, s kan ni nog fa hjalp av en expert att utveckla denna viktiga teknik. Ett vanligt gym har oftast tyvarr
inte denna kompetens.

Godkant test:
Frivandningen ar godkand om den utfors som ndgon av de ovan beskrivna varianterna. Vill man kora
frivdndning med dragremmar och/eller bélte &r det OK.

Att tanka pa:
Maxlyften bor utféras efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:

1 x 5/50%, 1 x 4/60%, 1 x 3/70%, 1 x 2/80%, 1 x 1/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% 0 s v.

Hopp

Squat Jump

Teknik:

Idrottaren star pa en kontaktplatta med matutrustning som méter tid i luften. Idrottaren gar sedan ned till ett
sjalvvalt lage med bojning i knaleden. Handerna hélls handfast i hoft. Fran ett statiskt lage, ndgonstans runt 90
grader i knaleden (instruktionen fran testledaren kan vara att g& ned och stanna i det lage dar du kdnner dig stark
och kan utveckla kraft) sedan ska hoppet komma utan nagon eftergift nedat i knaleden eller éverkroppen.
Hoppet skall sedan utféras med strackta ben i luften. Dessutom &r det viktigt att landa med raka ben pa tarna
och gora ett litet efter-hopp. Det ar explosiv styrka fran ett statiskt utgangslage som vi mater i detta test.

Godként test:

Detta test tillsammans med testet knaboj ar de test som kan ge mest felaktigt varde pa den totala FYSPROFILEN
om man inte utfor det enligt standardiseringen. Ingen eftergift ska tillatas varken i knéled eller i éverkropp i
startmomentet. Om idrottaren utfér hoppet utan eftergift i knaled eller éverkropp i startmomentet, har strackta
ben i luften, landar med raka ben pa tarna med efterhopp, samt att handerna inte lamnar hoften under hoppet &r
forsoket godkant. Tre godkanda forsok ska utforas. Bésta varde bland dessa tre fors sedan in som testresultat.
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CMJ

Teknik:

Skillnaden fran Squat Jump ar att idrottaren nu far lagga till en eftergift i knd och hoftled, d v s sviktar igang fran
en stdende position, innan han/hon lamnar kontaktplattan. Handerna skall fortfarande hallas handfast vid hoften.
Héar mater vi benmuskelns elastiska och explosiva styrka.

Godkant test:

Testet blir godkant om idrottaren, har strackta ben i luften, landar med raka ben pa tarna med efterhopp, samt att
handerna inte lamnar hoften under hoppet. Tre godké&nda forsok ska utforas. Bésta vérde bland dessa tre fors
sedan in som testresultat.

CMJ (a)

Teknik:
Skillnaden fran CMJ &r att idrottaren nu far lagga till en armpendling. Har mater vi benmuskelns elastiska och
explosiva styrka samt individens koordinativa samspel mellan 6verkropp och underkropp.

Godként test:
Testet blir godkant om idrottaren, har strackta ben i luften, landar med raka ben pé tarna med efterhopp. Tre
godkénda forsok ska utforas. Basta varde bland dessa tre fors sedan in som testresultat.

Att tanka pa for hoppen:
Varm upp ordentligt, utfér de olika hoppen i uppvarmningsfasen.
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Harres test
Harres test kombinerar flera koordinativa egenskaper med snabbhet, explosivitet samt rorlighet. Testet innehaller
accelerationer, kullerbytta, riktningsférandringar samt snabba nedhukningar genomfort i ett visst ménster
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S& héar utfors Harres test:

Stall i ordning banan enligt bilden. Det gar &t en mjuk matta, en kon, tre hackar samt en tejpad startlinje pa en
meter, vars mittpunkt ska ligga precis framfor konen. Hackarnas héjd ska anpassas till respektive testpersons
grenhojd (dvs sé att hackens hojd, nar testpersonen star med varsitt ben pa vardera sidan om hacken, nar till
grenen.) Stodbenen pa hackarna ska vara vanda inat i banan. Testpersonen ska inte nudda hackarna, varken vid
hopp eller krypning. Vlts eller rubbas hackarna ar testet ej godként. Tank pa att flytta undan mattan efter
kullerbyttan sa att man inte halkar pa den vid rundning av konen eller vid malgang. Tre forsok tillats.

. Starta bakom en linje och gér en kullerbytta pd mattan.
. Spring fram och svang sedan 90 grader runt konen.

. Hoppa 6ver héack 1 och kryp tillbaka under den.

. Runda konen och svéng sedan 90 grader till vénster.

. Hoppa 6ver héack 2 och kryp tillbaka under den.

. Runda konen och svéng 90 grader till vénster.

. Hoppa 6éver héck 3 och kryp tillbaka under den.

. Runda konen och svéng 90 grader till vénster.

. Spring in éver mallinjen (dvs. samma som startlinjen).

OCoOoO~NOoO ok~ WwWNPE

Att tanka pa:
Véarm upp ordentligt. Gor 2-3 testlopningar genom banan med 6kad intensitet innan forsta forsok pa tid.
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Sprint

Vanligaste sprinttestet &r att man méter mellantider pa 10, 20 och sluttid pa 30 meter men skillnader finns mellan
idrotter. FOr detta test behdvs det fotocellutrustning. En starttejp placeras 50cm bakom startlinjen, Fotoceller
skall placeras ut vid beskriven distans i meter, fotocellen som mater starten ska monteras for métning i knahdjd,
de dvriga fotocellerna ska mata av i brosthojd for att fa mest rattvisande resultat. Tre forsok och basta tiden
noteras.

Uppvarmning & férberedelse:

En ordentlig uppvarmning och en bra instruktion om testets syfte och utférande ska alltid inleda en testsituation.
Infor sprinttesterna ar det MYCKET NOGA med en ordentlig uppvarmning, annars ar skaderisken uppenbar.
Rekommenderar att idrottaren utfér minst 3-4 accelerationer dver full distans med 6kad intensitet innan forsta
testforsok.

Teknik:
Tre maximala accelerationslopp fran stillastdende vid tejpen till sista utmétt distans.

Godként test:
Testet blir godként om det genomfors enligt teknikinstruktionerna ovan.

Att tanka pa:

Satt upp l6pbanan med gott om utrymme for deceleration d v s gott om distans att bromsa pa.
Spring igenom mallinjen istillet for att brosta” mallinjen for bésta resultat.

Bromsa inte tvart efter malgang utan sakta in 6ver distans.

Anaerobt

Dips

Testpersonen hénger lodrat i ett axelbrett grepp med raka strackta armar. Benen skall vara raka. Sank ned
overkroppen tills 6verdelen (triceps) pa Gverarmarna ar parallella med respektive dipsracke vilket ar vandlaget,
strack ut armarna helt, vilket &r slutléget.

Brutalbank

| startlaget skall ryggen vara emot banken, fotterna fast i stallningen, handerna vid 6ronen och haller i ett
dubbelvikt gymnastikband bakom huvudet, armbagarna ska nudda knaskalarna for varje godkand repetition — 3
sekundersregeln” giller d v s om en paféljande repetition inte paborjas efter 3 sek, avslutas testet. Om det inte
finns en riktig brutalbank kan du anvanda en plint som stélls pa tva bankar.



