Tester Friidrott

Forslag pa 6vningar

Yngre (fokus rorlighet, koordination)

Kullerbytta fram

Kullerbytta bak

Hjula, bada hall

Diverse akrobatiska/gymnastiska évningar (enl. Svensk friidrott)
(Mangsteg)

Rulla fran hal till ta

Hacksittande

Uthallighetsovning

Aldre (fokus styrka, snabbhet, explosivitet)
Stadende langd

Stdende tresteg (mangsteg)

Staende femsteg (mangsteg)

Vertikalhopp

Flygande 30

Accelererande 30

Sprintuthallighet 120m
Snabbhetsuthallighet 200-300m

Kulkast bak

Kulkast fram

Oavsett test ar det viktigt att de utfors exakt likadant vid uppfoéljning. Skriv ner utférandet noggrant.
Spara garna dokumenten i var testparm. Huvudsakliga syftet med tester ar att se om individen
utvecklas och om man som trdnare darmed ar pa ratt spar.

Tester for de yngsta racker det att man som tranare noterar om de flesta barnen klarar av att utféra
momenten. Om inte — lagg in fler lampliga 6vningar i traningspassen. Om man missar yngsta barnens
formaga i rorlighet och koordination kan det fa konsekvenser i framtida traning och utveckling.

Tester for de dldre dokumenteras, kanske av de aktiva sjalva. De skriver ner sina resultat och test-
datum. Ovriga viktiga kommentarer kan vara vikten p& kulan, om spikskor anvandes, vilken fot var
framst och hur kroppen kandes, t.ex. skador.



