Testbeskrivningar:

e Handstaende

o Kroppen ska hallas i ett stabilt lage med raka armar och benen helt utstrackta.
Handerna ska vara ungefar i axelbredd och benen ihop. Testen blir godkdnt om man
kan halla denna position stillastdende i 10 sec.

e Push up

o Testet startar med att man star i en push up position. Kroppen ska ha kontakt med

e Chins
o)

en kapp pa 3 kontaktytor (rumpa/skulderblad/huvud) for att sdkra en god hallning.
Brost, lar och hakan ska mota backan pa samma gang, sen lyftar man upp handerna
fran backen innan man gar upp igen till startposition. Det finns inga
tidsbegransningar, men testen avbryts nar akaren inte klarar av en push up dar
kroppen har kontakt med kdppen. En varning tillats.

Testet startar med att akaren hanger i chinsstangen med ett 6verhandsgrepp. Hakan
ska over stangen, sen ska man ned till armarna ar helt strackta pa varje repetition.
Det ar inte tillatet att kippa, sparka eller ha nagon snabb rorelse, bara en naturlig
lugn rorelse av benen. Det finns inga tidsbegransningar, men man far bara ha ett par
sekunder paus mellan varje repetition. Vid lang paus avbryts testet.

e Brutalbank

@)

Testet startar ndr man hanger rakt ned fran brutalbdnken i kndna. Man ska halla tva
fingrar fran varje hand i en ring (max 5 cm i diameter) som man haller bakom
huvudet. En godkand repetition raknas med att armbagen tar pa framsidan av knéna,
sen ska man hela vagen ned sa att skulderbladen kommer i kontakt med
brutalbanken. Hoften ska ha kontakt med brutalbanken genom hela rérelsen. Det
finns inga tidsbegransningar, men man far bara ha max 1 paus pa 1 sekund, sen
avbryts testet.

e Hexagon

O

Testet utfors med att man hoppar jamfota sa snabbt man kan 2 varv genom
hexagonen. Testet genomfors i bada riktningar. Basta tid pa varje riktning raknas
ihop och skapar ett testresultat. Man startar pa hacken som ar 20 cm och som star
mellan hickarna p& 32 cm och 35 cm. Start kommando ar: KLAR-KOR. Man far inte
berbra hdckarna under testen, da raknas det som diskvalificering (ror man vid forsta
hacken rdknas det inte, men man maste borja om). Man har max 3 férsok at varje
riktning, minimum 2. 3 diskvalificeringar ger inget resultat.

e Kassehopp 90 sec (plinten: 40 cm hég, 51 cm bredd, 60 cm lang)
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Testet startar genom att akaren star pa uppe pa plinten. Tiden startar nar akaren
startat sin rérelse mot backen. Man hoppar jamfota at sidan, en liten rotation av
kroppen ar tillatet. Ett godkant hopp rdknas fran startposition till backen och ater till
toppen av plinten. Man raknar antal godkdnda hopp under 90 sec.

e Staende langd
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Testet startar med att en dkare star med tarna pa en linje. Sen ska akaren hoppa sa
langt som maijligt fran en stillastadende position. Man méter den kortaste linjen fran
startlinjen till den kroppsdel som landar ndrmast startlinjen. Man har 3 forsék, men
flera forsok tillats om akaren okar efter varje hopp.



