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Allmént om Submission Wrestling

Kort beskrivning av sporten

Submission Wrestling (SW) ér en hybrid brottningsstil dar malet 4r att fa motstandaren att ge
upp genom att applicera ett ledlas eller en strypning. Motstandaren ger upp genom att klappa
med handen pa motstandaren eller i mattan alternativt verbalt. Om matchen inte avgors pa s.k.
submission (las) vinner den som har flest podng. Poing ges for nedtagningar samt
forbittringar av position. Matchtiden dr 5 minuter.

Svenska Submission Wrestling Forbundet

Svenska Submission Wrestling Forbundet (SSWF) bildades 2007. Forbundet &r sedan 2008
anslutet till Riksidrottsforbundet via Budo- och Kampsportsférbundet. Det forsta Svenska
Misterskapet arrangerades 2009. Forbundet gick 2009 med i FILA, internationella
brottningsférbundet som administrerar grek-romersk samt fristilsbrottning savil som
grappling (submission wrestling). FILA arrangerar arligen EM och VM samt ett antal ovriga
internationella tavlingar.

Alder och antal ar i sporten
Elitutdvare idag &r vanligtvis mellan 20-35 ar dér de flesta har trdnat Submission Wrestling i
5-15 ar.

Submission Wrestling idag och om 5 ar

Sporten dr ung och kommer dérfor antagligen utvecklas mycket under kommande
femarsperiod. Troligtvis kommer sporten att borja trinas i yngre alder @n idag och
teknikutvecklingen kommer att ga framat i hog takt. Nér skillnaderna blir mindre pa den
tekniska nivan kommer de fysiska kraven bli alltmer avgorande for tavlingsprestationen.
Framstaende nationer dr bl.a. USA, Brasilien, Japan, Frankrike, Polen, Sverige och Finland.
Under kommande femarsperiod kommer sdkert manga liander gora stora framsteg inom
sporten.



FILA Grappling regler 2012

Viktklasser
Herrar: 62, 66, 71, 77, 84, 92, 100, +100 kg
Damer: 53, 58, 64, 71, +71 kg

Matchtid

5 minuter. Vid oavgjort resultat vinner den med minst antal varningar, direfter hogsta tagna
poédng och som sista kriterium om allt annat 4r lika vinner den som tagit senaste podngen. Vid
0-0 blir det forldngning i 1 minut dér en av de tdvlande lottas att denne maste ta podng for att
vinna matchen, i annat fall vinner motstandaren. Den som maste ta podng far vilja mellan 3
startpositioner; staende, dppen guard overst eller 6ppen guard underst. Har giller s.k. sudden
death dir den som tar forsta podngen vinner matchen. Las ger sjédlvklart ocksa matchvinst.

Turneringssystem

Lottning sker utan seedning. Utslagsturnering med aterkval, vilket innebér att de som forlorat
mot finalisterna gor upp om bronsplaceringarna. Den som forlorat i attondelen méter den som
forlorat i kvarten dir vinnaren sedan far mota den som forlorat i semifinalen. Detta sker pa
bada sidor av turneringstridet och tva bronsmedaljorer utses. Chansen blir da stor att “ritt”
medaljorer utses eftersom man har chans pa medalj &ven om man forlorar mot vinnaren i
forsta matchen.

Forbjudna tekniker
Heelhooks, neckcranks, slams (forutom vid nedtagning), nedtagningar dir motstandaren
landar pa nacke eller huvud.

Passivitet

Om en tdvlande uppenbart “stallar” d.v.s. undviker att brottas far denne forst en tillsdgelse av
domaren, ddrefter om den hon/han inte "6ppnar upp” far hon/han en varning och
motstandaren tilldelas 1 podng, dérefter ytterligare varning samt 1 podng och sedan sker
diskvalificering.

Poingsittning

1 p for nedtagningar/svep.

Ges for nedtagning/svep med efterféljande topposition som maste hallas i 3 sekunder. Vid
nedtagning/svep till annan poidnggivande position ges poing for bade nedtagningen/svepet
och efterfoljande position t.ex. nedtagning till mount eller rullning fran underst i sidposition
till 6verst i sidposition . Hopp till guard riknas som nedtagning. Alltid nér en tdvlande hamnar
underst i 3 sek sa utdelas poéng till motstandaren oavsett anledningen till att man hamnar dar
(det kan t.ex vara efter lasforsok fran staende eller pa marken alternativt rullning, svep eller
efter en scramblesituation). Sitter man sig ned utan kontakt med motstandaren far man
forutom att motstandaren far 1 p dessutom en varning och domaren domer upp till staende
startposition

2 p for sidposition
Man far poéng for positionen och inte passeringen i sig. Poingen ges oavsett om det &r
sidposition, knd i magen eller nord-syd. Maste hallas 3 sek.

3 p for mount.
Ges #dven nir man sitter i mount vind mot motstandarens ben. Maste hallas 3 sek.



4 p for rygg.
Med hookar inne och brostet mot motstandarens rygg. Maste hallas 3 sek.

Poidngen riknas i progression, vilket innebdr att poidng endast ges nér forbattring av position
sker. Detta enligt ordningen sidposition—mount—rygg. Exempelvis tar du ner motstandaren
(1 p), passerar guard (2 p), mountar (3 p), tar rygg (4 p). Du har da 10 poédng och vinner
matchen pa teknisk overldgsenhet (vid 10 p 6verldge). Man kan aldrig fa podng for en sdmre
position @n den man tagit poing for, t.ex. om man tagit podng for rygg (4 p) sa far man inga
poidng om man gar till mount. Detta forhindrar podngsamlande (utan

positionsforbittringar) och borgar for att det enda som blir intressant ar att forbéttra
positionen for att fa podng eller ga pa submission. Om man tar rygg (bésta positionen) kan
man inte ta fler podng utan att motstandaren tar sig till en neutral position d.v.s. sluten guard
eller staende i 3 sekunder eller tar egna offensiva poéng. Da kan man borja ta poédng igen.

Omstartspositioner

Vid staende kamp

Nir nagon av utdvarna kommer i sadan position att denne placerar nagon kroppsdel utanfor
cirkeln pa mattan kallas de tidvlande till staende omstart i mitten av mattan.

Vid markkamp.

I hindelse av att utévarna kommer i sadan position att ingen av dem har kontakt med nagon
kroppsdel innanfor cirkeln pa mattan kallas de till omstart enligt ndgon av nedanstaende
positioner. Reglerna &r sadana att omstartpositionen bestims av den senaste poinggivande
positionen eller senaste neutrala position (i markkampens fall sluten guard).

Markkampens omstartspositioner ar:

Oppen guard

Sidposition

Mount

Rygg utan hookar



Kravanalys

Submission Wrestling dr en komplex idrott som belastar alla energisystem och delkapaciteter
pa hog niva.

Matchtiden &dr 5 minuter och under en turnering kan man fa ga upp till 6 matcher dir vilotiden
mellan matcherna kan variera.

En match kan se ut pa vildigt olika sitt. Den kan ga i ett hogt tempo med rorelse hela tiden
dédr man vixlar position fram och tillbaka och kanske ror sig mellan staende och
markbrottning flera ganger. Den kan ocksa bli avvaktande och langsam med nagra fa
tempohdjningar. Det kan ocksa bli flera till synes stillastdiende moment men som kriver hog
statisk spanning i musklerna.

Aerob uthallighet (kondition)
Man maste orka hela matchtiden dér bade det aecroba och de anaeroba energisystemen
anvinds. Den aeroba uthalligheten &r dessutom viktig for aterhimtningen mellan matcher.

Anaerob uthallighet (mjolksyraproduktion, mjolksyratalighet)

Den relativt korta matchtiden gor att det kan bli vildigt hogt tempo da det laktacida anaeroba
energisystemet anvinds i hog grad. Manga moment i en match innefattar dessutom statiska
moment dir mjolksyra bildas.

Anaerob effekt (snabbhet, styrka, explosivitet)
Det alactacida anaeroba systemet anvinds mycket under en match da tempovixlingar sker,
vid explosiva moment samt ndr maximala styrkeinsatser behovs.

- Snabbhet behovs for att Gverraska motstandaren och fa sina tekniker att fungera utan
att bli stoppade eller kontrade.

- Styrka anvinds for att forcera sina tekniker, d.v.s. fa teknikerna att fungera trots att
motstandaren vet vad som haller pa att hdnda. Styrka i hela kroppen behovs; balen for
stabilitet, grepp- press- och dragstyrka &r viktigt liksom ben- och nackstyrka.

- Explosivitet dr viktigt i situationer som bade kriver snabbhet och styrka, man maste
t.ex. frambringa kraften snabbt vid ett indyk for att lyckas ta ned motstandaren till
marken fran en staende position.

Rorlighet

Rorlighet i hofter och rygg dr generellt sett de omraden som kriaver mest rorlighet for att
kunna utfora rorelser med fullgod teknik och prestera optimalt. Rorligheten ar viktigast nér
man ligger underst pa rygg och jobbar endera offensivt eller defensivt. En god rorlighet i hela
kroppen dr dock viktig for att dels fa ett storre rorelseomfang i sina tekniker och dels for att
klara sig bittre fran skador.

Smidighet
Det dr viktigt med smidighet for att undvika skador ndr man blir kastad eller hamnar 1 andra
ovéntade och okontrollerade situationer.



Teknik

For att uppna hog teknisk niva inom Submission Wrestling krivs att man 6var in tekniker i
langsamt tempo utan att traningspartnern gor motstand, darefter 6ka tempo och ldgga pa visst
motstand av partner. Direfter provas tekniken i sparring mot utdvare pa lagre niva for att
slutligen anvindas i sparring mot jambordigt motstand. Pa hogre niva handlar det om sma
detaljer och finjusteringar som trinare eller instruktorer observerar under sparring.

Taktik

Det dr ofta sma marginaler i matcher pa hog nationell och internationell niva varfor taktik &dr
viktigt. Att forsoka styra matchen dit man vill, till de positioner man sjélv dr bést i och
minimera motstandarens mojligheter att anvinda sig av sina starka sidor.

Mentalt

For att prestera optimalt under en viktig tdvling dr det manga bitar pa det mentala planet som
maste fungera. Privatlivet maste fungera tillfredsstdllande for att kunna skota traning och
tavlingsforberedelse pa ett bra sitt med fokus pa uppgiften. Med det menas att man har
stottning av familj och védnner och att man kénner sig tillfreds med tillvaron. I
tavlingssituationen &r det viktigt att kunna “’se sig sjdlv som vinnare” och tdnka positivt
istdllet for negativt. For manga kan det vara anvindbart med malbildstraning dar man spelar
upp Onskvirda scenarier i huvudet. Det dr ocksa viktigt att skapa tavlingsrutiner for att kinna
sig "hemma” i situationen, t.ex. alltid virma upp pa samma sitt enligt ett visst monster.

Kosthallning
For att kunna prestera pa hog niva bade géllande trining och tavling ar det viktigt med en god
och allsidig kosthallning som &r anpassad for idrottare.

Somn och vila

Att sova tillrdckligt dr viktigt for att orka trdna och prestera samt for att bli motstandskraftig
mot infektioner. For att aterhdmta sig mellan trianingspassen &r det viktigt med tillriacklig vila
sa man inte blir Gvertrinad.

Sammanfattning

Eftersom sporten dr sa mangfacetterad dr det svart att ange en generell ordning for relevansen
av de olika kapaciteterna. De tidvlande kan ha vildigt olika sitt att brottas pa och vara byggda
pa olika sitt. Inom Submission Wrestling dr det vanligt med olika kroppsformer dels p.g.a. att
det tdvlas i viktklasser men dven for att sporten dr sa komplex, vissa bygger sin brottning pa
att jobba underifran och andra dverifran, vissa jobbar mycket med sin rorlighet for att
applicera sina tekniker medan andra forlitar sig mer pa styrka. For att na toppniva maste man
dock vara trinad inom alla delkapaciteter. Det som @nda far anges som viktigast tillsammans
med teknik dr den anaeroba uthalligheten eftersom man maste orka med en match i hogt
tempo.

Pa nista sida visas ett diagram 6ver kapaciteter och andra faktorer som paverkar
tavlingsprestationen inom Submission Wrestling.
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Utvecklingstrappa

Utvecklingstrappan visar vad och hur man trénar i olika aldrar.

Utvecklingstrappa Lekande trining Grund- uppbyggnadstrining | Kapacitetsutvecklande trining Optimerande trining

Alder 10-14 15-18 19-22 23-

Generell fokus Motorisk Allmin trining av fysiska Okad triningsdos av samtliga Resultatinriktad prestationsfas.
grundtrining kapaciteter. Teknik och fysik. | fysiska kapaciteter. Specifik traning. | Tridna for att vinna. Grenspecifik
genom lek. Mental och taktisk tréning. trining. Okad intensitet.

Tréiningsinsats 2-3 pass per vecka | 4-6 pass per vecka 6-8 pass per vecka 7-10 pass per vecka

Antal pass/v & h/ar 100-200 h 200-400 h 400-600 h 500-700 h

Antal triningsveckor | Ca 40 Ca 40-45 Ca 48 Ca 48

Tévlingar per ar Cas Ca 8-10 Ca 8-10 Ca 8-10

Gynnsamt att Balans Teknik Grund- och maxstyrka Grund- och maxstyrka

utveckla Rorlighet Allmén fysik Anaerob uthallighet Anaerob uthallighet

Styrka Explosivitet Explosivitet

Snabbhet Snabbhet Snabbhet

Aerob kapacitet Aerob kapacitet Aerob kapacitet
Mentala kapaciteter Mentala kapaciteter

Grenspecifika Grundteknik Teknikinldrning Egna specialtekniker Mental formtoppning

firdigheter/fokus Rorelsemonster Tavlingsvana Misterskapsvana Fysisk formtoppning




Trianingsplanering och formtoppning

For att optimera effekterna av styrke- och uthallighetstrianingen indelas traningen i block i
uppbyggnadsperioderna. Detta eftersom det dr svart att forbattra bade styrka och uthallighet
samtidigt.

Detta innebdr att traningen inriktas pa att forbattra den ena kapaciteten medan den andra
bibehalls. Detta kan under styrkeblocket innebira 3-4 pass styrka och 1 pass uthallighet per
vecka. Efter 6 veckor byter man inriktning d.v.s. 3-4 pass uthallighet och 1 pass styrka, denna
gang for att optimera effekten av konditionstraningen.

Tekniktraning och sparring samt rorlighetstrianing sker kontinuerligt oavsett vilket block man
befinner sig i &ven om sparringtraningen ocksa ofta periodiseras i intensivare respektive
uthalligare perioder.

Trining for formtoppning inleds ca 6-8 veckor innan tavling. Da frangar man blocktréningen
och inriktar sig pa matchspecifik trining. Detta sker i form av kortare och intensivare
traningspass. Mycket av trianingen sker match- och grenspecifikt. Fokus ldggs mycket pa
anaerob laktacid traning d.v.s. mjolksyratrining samt pa explosivitet. Exempel kan vara
backlopning, cirkeltrining, plyometrisk traning samt hogintensiv sparring och
grapplinginriktad trining i olika former.

En vecka innan tdvling drar man drastiskt ner pa traningsmangden for att fa en
superkompensation och darigenom mojliggora en optimal prestation pa matchdagen.

Under ett ar genomfors 2-3 toppningar och da infor de viktigaste tavlingarna sasom SM, EM
och VM. Det dr darfor viktigt att 14gga upp en arsplan med dessa tdvlingar som utgangspunkt.
Ovriga tivlingar under &ret fir ses som tivlingstriningar dir man inte toppar sig utan tivlar
mer eller mindre nedtrdnad och kanske i en tyngre viktklass dn normalt. Detta eftersom
toppning oftare dn 2-3 ganger per ar innebér samre effekt.
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Fystester, Boson 2010-12-17

Testerna har tagits fram for att testa de delkapaciteter som anses vara viktigast for att bli
framgangsrik inom Submission Wrestling pa internationell niva. Testerna dr ocksa valda
p.-g.a. att de &r enkla att genomfora samt att det finns mycket resultat fran andra idrotter att
tillga.

Syftet med testerna &r att utdvarna ska fa ett kvitto pa sin fysiska status, for att se inom vilka
delkapaciteter man behover forbittra sig och inom vilka man redan héller en bra niva.

Testpersoner bor vara elit i Sverige med medaljer pa SM, EM eller VM under de senaste 2
aren.

Onskvirt vore att genomfora testerna minst en gang per ar for att folja utdvarnas utveckling
inom de testade delkapaciteterna.

I december 2010 genomfoérdes testerna pa Boson for forsta gangen. Testpersoner var 4 damer
och 5 herrar som tillhor eliten i Sverige och kan anses halla internationell niva med chans att
ta internationella medaljer varav nagra redan gjort det. Alla testpersoner har tagit medalj pa
SM, EM eller VM. Testerna genomfordes inte i anslutning till nagon viktig tavling varfor
deltagarna kanske inte var i tivlingsform men eftersom det var sasong var de flesta i relativt
bra form.

Det vore onskvirt med ett betydligt storre underlag med flera internationella topputdvare i
varje viktklass for att kunna dra exakta slutsatser av testresultaten om vilken fysisk niva som
krivs av elitutévare inom Submission Wrestling. Alla tester genomfordes dessutom inte av
alla deltagare p.g.a. skador och sjukdom, vilket gor underlaget annu mer begréansat. Resultaten
kan dnda ge en indikation pa vad som kravs.

Submission Wrestling &r en idrott dér det finns utévare pa hog niva som ir byggda pa véldigt
olika sitt ddr vissa forlitar sig mycket pa styrka och explosivitet medan andra anvinder
mycket rorlighet och snabbhet. Eftersom det tdvlas i viktklasser skiljer det ockséa ddrigenom
mycket i fysik och storlek. Det &r diarfor svart att ange nagra exakta krav pa testresultat dven
om det sidkerligen #r onskvart att uppna vissa testresultat for att kunna na riktigt bra
tavlingsresultat pa internationell niva. I kravprofilen fér Submission Wrestling anges dérfor
for elitutovare en “’ldgstaniva” som bor uppnas samt en ’6nskvird niva”. Dessutom anges det
hogsta viardet som uppnaddes vid fystesterna 2010. Nivaerna #r satta utifran testresultat pa
elitutovare 1 Submission Wrestling 2010 samt 1 jamforelser med andra idrotter.
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Registrerade data pa testpersoner

Alder
Anges i fyllda ar t.ex. 25.

Langd
Anges 1 cm. Mot vidggen med hil, rumpa, skuldror och huvud i kontakt med viggen.

Viktklass, senaste misterskap
Den viktklass personen senast tidvlade 1 vid ett nationellt eller internationellt mésterskap.

Vikt
Vikten tas pa en kalibrerad vag och dokumenteras till ndarmaste 0,1 kg.

Fett%

Testas med kaliper enligt Durnin & Womersley’s metod med métning av 4 hudveck; biceps
(6verarmens framsida), triceps (0verarmens baksida), suprailiac (mage) och subscapula
(rygg). Tabell 17-29 ar anvénds pa alla oavsett alder for att kunna gora en rittvis bedomning
pa underhudsfettet nér testpersonen gor om testet vid senare tillfélle. Enligt tabell ger det
mycket stor skillnad om tabell 17-29 ar eller 30-39 ar anvinds, egentligen dr det naturligtvis
en gradvis dvergang Over aren. Vi dr endast intresserade av médngden underhudsfett eftersom
det dr den som &r paverkbar.

Tréanat/ar

Hur méanga ar den aktive har trinat Submission Wrestling. Hir anges inte andra sporter dven
om det naturligtvis dr en fordel att ha trénat nédrliggande idrotter sdsom judo och brottning
tidigare.

Meriter, misterskap 2009-2010

Den aktives tivlingsresultat, plats 1-3, pa nationellt mésterskap (SM) samt internationella
misterskap (EM och VM) under de 2 senaste aren.

12



Fystester, standardisering och resultat

Binkpress, max kg samt kg/kroppsvikt

Testar; maxstyrka i overkropp

Liggande pa biank med fotterna i golvet. Huvud, skuldror och séte i kontakt med banken.
Lyftet utfors med en internationell skivstang vigande 20 kg som sedan lastas med vikter.
Greppet ska vara nagot bredare dn axelbrett (ej smalare dn axelbrett). Lyftet paborjas fran raka
armar, sedan fors stangen ned och vidror brostet innan den pressas upp till raka armar.
Ovningen fér utforas i valfri hastighet. Uppvirmning pa littare vikter enligt personligt
onskemal. Testresultatet dr den vikt man klarar av att lyfta 1 gang t.ex. 100 kg. Resultatet
anges dven i relation till kroppsvikt d.v.s. antal lyfta kg/kroppsvikt t.ex. ger 100 kg for en
person pa 80 kg ett resultat pa 1.25 (100/80), resultatet anges med 1 decimal vilket ger 1.3.

Nivaer herrar

Ligstaniva 1.2 * kroppsvikt
Onskvird niva 1.4 * kroppsvikt
Hogsta niva 2010 1.5 * kroppsvikt
Nivaer damer

Lagstaniva 0.8 * kroppsvikt
Onskvird niva 0.9 * kroppsvikt
Hogsta niva 2010 0.8 * kroppsvikt

Marklyft, max kg samt kg/kroppsvikt

Testar; maxstyrka i ben samt till viss del 6verkropp

Staende med omvint grepp (handflatorna véinda at olika hall). Lyftet utfors med en
internationell skivstang vigande 20 kg som sedan lastas med vikter. Greppet ska vara nagot
bredare @n axelbrett (ej smalare dn axelbrett). Knédna ska vara innanfor armarna d.v.s. inte
tillatet med s.k. sumomarklyft. Lyftet paborjas genom att boja benen och med sa rak rygg som
mojligt resa sig upp till staende med strickta ben och rak rygg. Det finns inget krav pa att
ryggen ska vara rak men skaderisken okar vid bojd rygg. Ovningen far utforas i valfri
hastighet. Uppviarmning pa littare vikter enligt personligt onskemal. Testresultatet 4r den vikt
man klarar av att lyfta 1 gang t.ex. 100 kg. Resultatet anges &@ven i relation till kroppsvikt
d.v.s. antal lyfta kg/kroppsvikt t.ex. ger 100 kg for en person pa 80 kg ett resultat pa 1.25
(100/80), resultatet anges med 1 decimal vilket ger 1.3.

Nivaer herrar

Liagstaniva 1.8 * kroppsvikt
Onskvird niva 2.0 * kroppsvikt
Hogsta niva 2010 Testet tillagt 2012
Nivaer damer

Légstaniva 1.3 * kroppsvikt
Onskvird niva 1.5 * kroppsvikt
Hogsta niva 2010 Testet tillagt 2012
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Chins, max antal

Testar; uthallig dragstyrka

Chinsstéllning med rak stang anvinds, hojden ska vara tillrdcklig for att testpersonen inte ska
rora marken med fotterna. Rorelsen borjar fran hiangande i raka armar (axlarna behover inte
hiéngas ut) med axelbrett eller bredare grepp (ej smalare @n axelbrett). Bredden pa greppet far
inte #ndras under testets gang. Overgrepp anvinds, vilket innebir att tummarna #r viinda mot
varandra pa riacket. Personen drar sig upp sa att hakan nar 6ver rickets ovansida och atergar
sedan till startpositionen innan nésta repetition paborjas. Repetitionerna far goras i valfri
hastighet men testpersonen far inte vila langre mellan repetitionerna @n 3 sekunder
(testledaren riknar 1001, 1002, 1003). Sma rorelser far ske med benen men inga knyckiga
rorelser 4r tillatna. Om testpersonen kommer ur rytm och borjar gunga under testet stannar
testledaren gungrorelsen genom att ta grepp runt midjan. Testet utfors i ett strick och avbryts
ndr testpersonen inte orkar fler repetitioner.

Nivaer herrar

Liagstaniva 15 st
Onskvird niva 18 st
Hogsta niva 2010 26 st
Nivaer damer

Légstaniva 6 st
Onskvird niva 8 st
Hogsta niva 2010 8 st

Dips, max antal

Testar; uthallig presstyrka

Dipsstillning med parallella handtag anvinds (d.v.s. inte en V-stillning), mellan centrum pa
handtagen ska det vara 49 cm. Rorelsen borjar fran raka armar. Personen sidnker kroppen tills
centrum av 6verarmarna ér parallella med handtagen och golvet (d.v.s. armbagsleden och
axelleden i samma niva) och atergar sedan till starpositionen med helt strickta armar i
armbagsleden innan nésta repetition paborjas. Repetitionerna far goras i valfri hastighet men
testpersonen far inte vila lingre mellan repetitionerna @n 3 sekunder (testledaren raknar 1001,
1002, 1003). Sma rorelser far ske med benen men inga knyckiga rorelser ér tillatna. Testet
utfors 1 ett strick och avbryts nér testpersonen inte orkar fler repetitioner.

Nivaer herrar

Liagstaniva 25 st
Onskvird niva 30 st
Hogsta niva 2010 47 st
Nivaer damer

Légstaniva 10 st
Onskvird niva 15 st
Hogsta niva 2010 16 st
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Brutalbink, max antal

Testar; uthallig styrka i mage och hoftbojare

Utfors 1 en specialkonstruerad s.k. brutalbdnk som kan liknas vid att gora situps hdngande i
knidvecken men med stod for ryggen i bottenlidget. Personen har sina fotter fastspianda sa att
knéna hamnar i 90° vinkel. Hinderna halls bakom huvudet och i tummarna trés ett dubbelvikt
lekband (29 cm). Nir testet paborjas har testpersonen kontakt i binken med séte och rygg.
Personen bojer i hoftled samt kurar ryggen tills armbagarna vidror laren (maste na pa bada
sidor) och atergar sedan till startpositionen innan nista repetition paborjas. Repetitionerna far
goras i valfri hastighet men testpersonen far inte vila lingre mellan repetitionerna n 3
sekunder (testledaren riknar 1001, 1002, 1003). Det ir inte tillatet att smilla i ryggen mot
banken for att pa sa sitt ta fart. Testet utfors i ett strick och avbryts nir testpersonen inte orkar
fler repetitioner.

Nivaer herrar

Légstaniva 18 st
Onskvird niva 22 st
Hogsta niva 2010 25 st
Nivaer damer

Liagstaniva 15 st
Onskvird niva 18 st
Hogsta niva 2010 26 st
Jamfota langdhopp, cm

Testar; explosivitet (power) i ben

Utfors pa golv. Ett mattband ligger fasttejpad pa golvet med startlinje samt varje halvmeter
markerad med tejp. Testpersonen star jaimfota pa raka ben med armarna hingande fritt.
Fotterna placeras pa axelbrett avstand ifran varandra med taspetsen bakom den markerade
startlinjen, en fot pa vardera sida om mattbandet for enkel avldsning. Testpersonen gor sedan
en aktiv nedgang till en kndvinkel pa ca. 90°, lutar kroppen framat och pendlar armarna bakat.
Direfter véinds rorelsen till en explosiv strackning av kroppen i ett horisontellt jamfotahopp sa
langt som mojligt. Testpersonen anvinder aktiv armpendling under uthoppet. Ramlar man
bakat efter hoppet eller ror pa fotterna innan uthoppet resulterar det i ett ogiltigt forsok. Varje
testperson har 3 forsok dir det bista resultatet dokumenteras. Hopplidngden miits i cm fran
startmarkeringen (tarna) till den bakre hilen.

Nivaer herrar

Lagstaniva 230 cm
Onskvird niva 250 cm
Hogsta niva 2010 269 cm
Nivaer damer

Léagstaniva 190 cm
Onskvird niva 200 cm
Hogsta niva 2010 200 cm
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400 m lopning

Testar; anaerob uthallighet (mjolksyratalighet)

Efter uppvdrmning enligt personligt 6nskemal utfors testet genom att testpersonen springer 2
varv runt en 200 meter lang inomhusloparbana for friidrott, underlag tartan. Hastigheten ska
vara maximal. Tiden méts 1 minuter, sekunder och hundradels sekunder.

Nivaer herrar

Léagstaniva <1.07
Onskvird niva <1.05
Hogsta niva 2010 1.01.35
Nivaer damer

Légstaniva <1.15
Onskvird niva <1.12
Hogsta niva 2010 1.10.19

Syreupptagningstest; I fyslabb alt. Coopers loptest

Testar; aerob uthallighet (kondition)

Idealt &r att utfora detta test pa labb for att fa ett exakt och tillforlitligt resultat. Da mits
syreupptaget vid 16pning pa 16pband dir utandningsluften analyseras for att ta reda pa hur
mycket syre kroppen kan ta upp, méts i ml/kg/min och i I/min. Om inte labbtest finns att tillga
genomfors Cooper loptest istéllet. Testpersonen springer da 3000 meter (15 varv runt en 200
meter lang inomhusbana for friidrott) sa snabbt som maojligt, viktigt att man da dr nagorlunda
medveten om vilken hastighet man kan halla eftersom det dr viktigt med jaimn hastighet
genom hela loppet. Det ér ett maxtest, vilket innebér att man maste ta ut sig maximalt for att
fa ett tillforlitligt resultat. For att utvirdera tiden och fa ut ett testresultat i ml syre per kg och
minut anvinds den s.k. Konditionssnurran. Enligt den ger t.ex. en tid pa 11.15 min ett
testvidrde pa 60 ml/kg/min. Detta ger for en testperson som viger 80 kg ett totalt syreupptag
pa ca. 4.8 liter (60*80).

Nivaer herrar

Légstaniva 57 ml/kg/min
Onskvird niva 59 ml/kg/min
Hogsta niva 2010 60.6 ml/kg/min
Nivaer damer

Lagstaniva 50 ml/kg/min
Onskviird niva 52 ml/kg/min
Hogsta niva 2010 50.3 ml/kg/min
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