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‘ - Trotthetsindex (Fatigue index, FL): FL =100 x [Sbest—Sworst

Repeated Sprint Ability (Bangsbo)
Testet anvédnds for att bedémer formégan att upprepa sprinter med riktningsforandringar for
framforallt intermittenta idrotter som fotboll, innebandy och basket.

Testet bestar av sju maximala sprinter med tre riktningsférandringar. Efter varje sprint fol-

jer en aktiv vila pa 25 sekunder.

Utrustning
Tidtagarur eller fotoceller. Mattband, tejp och tio koner.

Genomforande

Stall ut koner som illustreras i figuren nedan. Startpositionen for testpersonen &r 0,5 meter
bakom fotocellerna/startlinjen. Testpersonen far vid startlinjen sjélv vélja vilken fot som
blir den frimre respektive bakre. Vid starten ska testpersonen accelerera framat utan nagon
bakatgungning. Lopstrackan mellan konerna ér 34,2 meter och ska springas med maximal
insats. Efter sprinten har testpersonen exakt 25 sekunder p4 sig att langsamt jogga den 40

meter langa strickan tillbaka till startpositionen.

Utviirdering av testresultat

Foljande virden kan tas fram och vara av intresse:
Snabbaste sprinten (Shest)

Léangsammaste sprinten (Sworst)

S$3+S4+S5+S6+S7)
7 x Sbest

Minskning av sprintférmagan
(Sprint decrement, Saec - %):

smw@=umx[1-“bﬁz+

Totala sprint summan (Ssum): Ssum = (S1+S2+S3+S4+S5+S6+S7)

Sbest

Styrka

Styrka definieras som formdgan att med hjdlp av muskelkontraktion motstd eller overvinna
yttre kraft.

De olika styrkeformerna delas in i underkategorier:

o Absolut styrka (maximal styrka) — formégan att utveckla maximal kraft i en eller flera mus-
kelgrupper. Man kan mita absolut styrka under statisk (ingen rorelse sker) eller dynamisk
(rorelse sker) muskelaktion.

o Snabbstyrka — formagan att snabbt utfora rorelser med litet eller inget motstand.

o Explosiv styrka - formagan att utveckla kraft pa kort tid.

o Styrkeuthdllighet — formégan att under ldng tid utfora rorelser med bibehéllen styrkeniva.
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