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KAPITEL 4 | FITNESS TESTNING

Fitness testning kan omfatte en eller
flere tests af funktion og preestation i
hverdag og idreet samt kropsmaélinger:

Helbredsinterview

For testning foretages en screening for
at vurdere den almene sundhedstilstand
0g om personen er egnet til testning.

Holdningstjek

Testning og treening indledes med en
basal holdningsanalyse:

Synlig ubalance og asymmetri kreever
korrektion, eventuelt fysioterapi, for
testning og treening, sa aktiviteterne
ikke forveerrer eksisterende skavanker
og forringer udeverens praestation.

Fysisk testning

Styrke, udholdenhed, kondition,
koordination, smidighed og balance
samt kropsmal og kropskomposition.

Sundhedstestning

Fitness testning kan omfatte enkle
sundhedstests af taliemal og veegt, mens
specifik sundhedstestning kan danne
baggrund for en sundhedsprofil, der
kan vaere mere eller mindre omfattende.
Sundhedstestning kan ogsa involvere
maling af parametre, der har betydning
for risiko for sygdomsudvikling:

e Blodsukker
e Kolesterol
e Blodtryk

Det er relativt nemt at méle (pa sig selv)
med alment tilgaengeligt selvtestudstyt,
men der kreeves saerlig viden til for-
tolkning og formidling af resultater.

Den type prover skal blandt andet
derfor ifalge loven udfares af en leege,
evt. | samarbejde med en medhjeelper.

Relevante testomrader:

e Helbred og sundhed

e Kropsholdning

e Kropsmal

e Kropskomposition

e Aerob effekt

e Aerob kapacitet

e Anaerob effekt

e Anaerob kapacitet

e Eksplosiv styrke

e Maksimal dynamisk styrke
e Udholdende dynamisk styrke
e Statisk styrke

¢ Koordination

e Balance

e Agility

e Smidighed

Disse hovedomrader og relaterede tests
gennemgas kortfattet i dette kapitel.

| kapitel 7 fokuseres péa udvalgte tests,
der relativt let kan udferes i fitnesscentre,
skoler eller derhjemme



MAKSIMAL STYRKE

Maksimal styrke testes direkte med
en 1RM test, hvor det fastslas, hvor

mange kilo man kan lgfte i et enkelt loft.

1RM testning har kun mening for raske
ovede motionister og eliteudavere.

Begyndere testes med en submaksimal

test sdsom en 10 RM test (10 loft).

1RM testes fx med dedloft, benpres,

squat, hasecurl, benspark eller baenkpres.

Maksimal styrke-testning af la&enden
alene undlades; det er for risikabelt.

Undgé at varme op med for mange loft
og repetitioner. Det resulterer i, at man

bliver for treet, sa resultatet bliver forkert.

Obs.: Ved 1RM testning med frie veegte

Skal sikkerheden veere i top og der skal
veere 1-2 spottere, som kan hjselpe.

1 RM TEST

e Grundig opvarmning, forst 10-15
min. pa cardiomaskine og sa nogle
opvarmningsleft ved cirka 60 %.

e Der tages nogle repetitioner med,
hvad man vurderer svarer til 60 %.

e Der tages 1-5 repetitioner med,
hvad man vurderer svarer til 80 %.

e Der tages en 1-2 repetitioner med,
hvad man vurderer svarer til 90 %.

e Der m& maksimalt veere 3-5 forsag,
repetitioner, for man finder 100 %,

1 RM, ellers bliver man for treet.

e Lange pauser mellem de sidste
forseg (2-5 min)

e Nedvarmning, 5-10 min. G& rundt.

SUBMAKSIMAL RM TEST

e Grundig opvarmning, 10-15 min.
pa en cardiomaskine.

e Velg en veegt, som det anslas, at
man maksimalt kan lofte 4-8 gange.

¢ Tag sd mange repetitioner som muligt.
e Noter antal gentagelser.
e Beregning (Brzycki, 1993):

1RM =
Veegt ved n RM /(1,0278 - [0,0278 x n])

(n = antal repetitioner).

Ulempen, nér man regner bagud fra en
submaksimal test: Der er stor forskel pa
muskler og stor forskel mellem individer.

Obs.: Bemeerk ved styrketests: Resultat
angives ikke altid i absolutte tal, antal
kilo leoftet. Det kan ogséa angives i % af
kropsveaegt, relativ belastning, sa man
kan sammenligne udovere.

1 RM TESTNING

| 1RM testning loftes maksimale
veegte, hvilket ikke er for alle.
Maskingvelserne benspark og
benpres er dog relativt simple
ovelser (og lette at standardisere)
og Vil kunne udferes af de fleste.
Derimod er squat med en 1RM
belastning hard og sveer at udfere
og primeert forbeholdt styrkeloftere
0g andre idreetsudavere.



BMI

Formal: Krops- og sundhedsvurdering.
Metode: Test eller selvtest.

Varighed: Cirka 2 minutter.

Udstyr:

e Maleband
e |ommeregner.

Fordel: Alment anvendt udtryk for over-

veegt og sygdomesrisiko. Nem at beregne.

Ulempe: Meget generel og ungjagtig pa
individniveau; tager ikke hgjde for krops-
kompositionen.

TEST:

e Mal hgjde ngjagtigt uden sko pa.

Vejning uden tej pa, nejagtig veegt
(om morgenen efter toiletbesag).

BMI beregnes fra formlen:

Veegt (kg) delt med hgjden (m) i anden:
Eksempel: 61 (kg) : (1,61 x 1,61) = 23,5

Obs.: BMI-beregning er udbredt til
vurdering af overveegt, men tager ikke
hajde for kropskomposition og fedtets
placering, og kan vaere upraecis pa
individniveau. Tal er vejledende og ma
Ikke tilleegges for stor veegt.

Tabelveerdier: Sundhedsstyrelsen.

Fitness scoren her er kun vejledende,
en uvidenskabelig talveerdi.

Kun til brug i forbindelse med en
Fitness profil med mundtlig feedback.

BMI OG KLASSIFICERING (Sundhedsstyrelsen)

Fedme klasse BMI (kg/m?) Risiko for foalgesygdomme Fslln(;arsés
Underveegtig <18,5 Afheenger af arsag 5
Normal 18,5-24,9 Middel 10
Overveegtig 25,0-29,9 Let oget 5
Fedme | 30,0-34,9 Middel aget 3
Sveer fedme |l 35,0-39,9 Kraftigt eget 2
Ekstrem sveer fedme I 40 Ekstremt foraget 1

Tabel 7.1: BMI og klassificering, Sundhedsstyrelsen. Tilfgjet fitness score kan udelades eller tilpasses.



TALJEMAL

Formal: Krops- og sundhedsvurdering.
Metode: Test eller selvtest.

Varighed: Cirka %2 minut.

Udstyr:

e Maleband.

Fordel: Aiment anvendt maling til
undersggelse af mavefedt, ‘eebleform’,
0g sygdomstisiko.

Taliemalingen er meget nem at udfore.

Ulempe: Kan give en upraecis vurdering;
tager ikke hgjde for kropskompositionen
eller kropsbygningen (hgjde og drejde).
Der er en meget grov, overordnet
inddeling af greenseveerdierne.

TEST:
e S| et (metal)maleband om livet.

Malebandet placeres i denne test
midtvejs mellem nederste ribben og
hoftebenskanten. Alternativt om det
smalleste sted eller i navlehgjde.

e Traek vejret ind og udand — slap
af i musklerne — og mal.

¢ Taliemélet afleeses og noteres.

e Tabelveerdier: Hjerteforeningen.

e Fitness scoren her er kun vejlendende,
en uvidenskabelig talveerdi.

Kun til brug i forbindelse med en
Fitness profil med mundtlig feedback.

TALJEMAL GUIDE Fitness
score
Kvinders maksimale taljemal <80 cm | Norm europeeiske kvinder 10
Kvinder med taljemal mellem | 80-88 cm | Moderat overveegt 5
Kvinder med taliemal over > 88 cm | Sveer overveegt 3
Kvinder med taljiemal over > 108 cm | Meget sveer overveegt 1
Maends maksimale taljemal <94 cm | Norm europeeiske meend 10
Maend med taljemal mellem 94-102 cm | Moderat overveegt 5
Meend med taljiemal over > 102 cm | Sveer overveegt 3
Maend med taljemal over > 122 cm | Meget svaer overveegt 1

Tabel 7.2: Taliemalguide, Hjerteforeningen. Tilfgjet fitness score kan udelades eller tilpasses malgruppe.




ARMSTRAKNINGSTEST

Formal: Dynamisk styrke-udholdenheds-
test for overkroppen; armstraekninger.

Metode: Test eller selvtest.

Varighed: 72-2 min., ekskl. opvarmning.
Med eller uden opvarmning.

Udstyr:

e |Intet. Det er dog en fordel med en
matte, hvis man hviler pa knaeene.

Fordel: Testen er kort, kraever intet
udstyr og kan udferes med flere,
med grupper, pa en gang.

Ulempe: Mange er ikke vant til at tage
triceps armstreekninger med albuerne i
den rigtige stilling. Det kreever lidt avelse.

Obs.: Testen kraever korrekt teknik. Det
gor ikke noget, at man i starten kun kan
tage en halv eller en. Det vigtigste er at
have det rigtige udgangspunkt.

Variation: Piger udferer testen pa
teeerne; det er mere relevant for gvede.

TEST:
e Varm op i 5-10 minutter.

e Lig i stetliggende, med heenderne i
skulderbredde: Stotte pa:
Knae, kvinder. Taser, maend.
Kroppen skal holdes spaendt og pa
en lige linje i hele gvelsen.

Fingrene peger fremad og albuerne
peger lige bagud, ikke ud til siden.

Boj armene, sa kroppen seenkes ned
mod gulvet.
Overarmene holdes teet ved kroppen.

Stop nar brystet er cirka 10 cm over
gulvet og overarmene er i vandret.

Streek armene, sa kroppen presses
op igen.

@velsen skal forega flydende uden
stop nede eller oppe.
Streek armene uden at lase albuerne.

@velseshastigheden er 1-2 sekunder
ned og 1-2 sekunder op.

Fortsast til udmattelse.

Hvor mange armstreekninger blev
der taget? Skriv antallet ned.

Sammenlign med normtabel forste
gang. Anden gang sammenlign med
egne resultater og tabelresultater.

Obs.: Score er baseret pa, at
testen udfores som beskrevet og er
ikke rigtig, hvis testen modificeres.

Leeg ikke for stor betydning i score,
men arbejd hvis ngdvendigt frem
imod forbedring til neeste test.



ARMSTRZAKNINGER

Fit- Maend
Vurdering ness
score| 15-19 20-29 30-39 40-49 | 50-59 60-69
Fremragende 10 > 39 > 36 > 30 > 22 > 21 > 18
Over middel 7 29-38 29-35 22-29 17-21 13-20 11-17
Middel 5 23-28 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Under middel 3 18-22 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
Darligt 1 <18 <17 <12 <10 <7 <5
Fit- Kvinder

Vurdering ness
score| 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Fremragende 10 > 33 > 30 > 27 > 24 > 21 > 17

Over middel 7 25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16

Middel 5 18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Under middel 3 12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 1-4
Dérligt 1 <12 <10 <8 <5 <2 <1

Tabel 8.15: Armstraekning normer (Canadian Standardized Test of Fitness). Tilfgjet fitness score forslag.
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