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Vertikalhopp — explosiv férmaga

Detta ar ett klassiskt test for att mata spéansten, dvs. din explosiva
formaga. Testet utfors genom att man star under bommen och hoppar
sa hogt man kan.

Eliten (bollsporter) hoppar > 50 cm medan en motionar (vuxen)
normalt hoppar 30-40 cm.

1. Stall dig under bommen och strack upp din ena arm sa hogt du
kan och samtidigt justera kompisen bommen efter din hdjd som
du nar. Viktigt att du stracker dig ordentligt och att du inte star
pa ta. Las av pa bomstolpens sida och kom ihdg méatningen.

2. Hissa upp bommen pa en hogre hojd an vid foregaende matning
och forsok nu att na sa hogt som majligt genom att hoppa fran
stillastaende rakt upp. Férsok sa manga ganger du vill men du
trottar ut musklerna efter manga forsok.

3. Rakna ut skillnaden mellan den hojd du nadde nar du hoppade
och den hojd du nadde stillastaende. Resultatet blir din spanst.

Rekord i vertikalhopp (Basketligan NBA)

Michael Jordan
Vertikalhopp pa 121 cm !



www.aktivapauser.com

Harres test

Detta test kombinerar flera koordinativa egenskaper med
snabbhet, explosivitet samt rorlighet. Testet innehaller
accelerationer, kullerbytta, riktningsforandringar samt snabba
nedhukningar genomfort i ett visst monster.

Polishogskolan har som intagningskrav att man klarar testet pa
15 sekunder ! — Klarar du det?
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Dips pa bdnk

Intag positionen med hdnderna pd en bank. Bérja med
raka armar, dra bak/ned axlarna och skjut fram bréstet.
Hall dverkroppen lodrét genom hela rérelsen och kom
ihdg att spdnna magstodet.

Placera armarna sa att armbdgarna pekar bakdt, boj
armarna och hdll koll pd armbdgarna sa att de pekar
rakt bakdt och sénk samtidigt rumpan mot golvet.
Aktivera musklerna pd éverarmarnas baksida, triceps,
pressa ifrdn och stréck armarna for att kommma tillbaka
till start.

Tank pd att hdlla emot rérelsen pd véigen ned och
trycka till s& rérelsen blir explosiv pd véigen upp. Hall bak
axlarna och skulderbladen sdnkta hela évningen.
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Armhavningar

Hur du utfor testet:

. Stéll dig i startposition med handerna axelbrett isér och armarna
fullt utstrécka ( se figur 1)

. Sank kroppen tills armbagarna nar 90 grader, om du har problem
med att halla koll pa djupet kan du be din partner halla en
knytndve under brostet eller l4gga dit en boll. ( se figur 2)

. Pressa upp kroppen tills armarna &r fullt utstréckta ( se figur 1)

. Armhéavningarna ska utforas utan vila.

. GOr sa manga armhavningar som mgjligt.

. Ré&kna ihop antalet armhavningar.

Figur |

OBS! Om du inte klarar att géra ndgon armhavning alls pa det satt som bilden
ovan visar, sa far du géra armhévningarna med knana i golvet. Kom ihag att du
vid upprepade test behéver genomféra armhévningarna pa samma sétt for att
kunna utvardera din utveckling.
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Langdhopp

Staende langdhopp &r en friidrottsgren som fanns
pa det olympiska programmet fran 1900 till 1912
och i de antika olympiska spelen.

Virldsrekordet idag innehas av norrmannen Arne
Tvervaag, som hoppade 3,71 m i Noresund den 11
november 1968

Hur det gar till:

Sta jamfota vid startlinjen och forsok hoppa sa
langt du kan. Viktigt att du forblir staende efter att
du landat. Mé&tningen gors vid hélen av foten.
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Jagarvila — 90 grader mot vagg

Jagarvila ar en statisk dvning som tranar upp
benstyrkan. Viktigt att man inte fuskar i denna 6vning
utan anvander ratt teknik genom att sitta med knan och
hoft 1 90-graders vinkel mot en vagg.

Ryggen ska pressas mot vaggen och de 90-graders
vinklarna ska hallas under hela 6vningen.

Utmaningen blir sedan att sitta sa lange som mojligt i
jagarstalliningen. Det ar betydligt jobbigare &n man
kanske kan tro och redan efter nagra sekunder/minuter,
beroende pa hur véltranad man ar, bérjar benen darra
av anstrangningen.
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Plankan — statiskt test

En stabil och stark bal hjalper till att forhindra ryggproblem med mera och testet
"Plankan” (Core Muscle Strength and Stability Test) bedomer balens inre
muskulaturs formaga att stabilisera balen vid stodstdende fram pa armbagarna.

Karaktaristiskt for muskler som stabiliserar balen ar att de ligger djupt, har langsam
fibertyp, ar aktiva under uthallighetsarbete, tenderar att férsvagas vid felaktig traning
samt att de aktiveras vid lag belastning.

Da du inte langre kan halla en korrekt kroppsposition avbryts testet.

Hur lang tid klarar du?
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