Multitest Styrka genomfors som kombinationstest innehallande Push-ups, Sit-ups, Vertikalt
upphopp, Rygghang och Armhéng.

Kravet for godkéant Multitest ar att miniminivan i samtliga deltest uppnas samt att sammanlagt minst uppna den
podangsumma som ar angivet i tabell under respektive tillaggskravs Test/Kravtabell.
(Observera att HELA multitestet ska géras om vid omtest.)

Hela testet ska genomfdras inom maximalt 45 min, med deltesterna i ordning Push-ups, Sit-ups, Vertikalt
upphopp, Rygghang och Armhéng.

Vid genomférande av varje deltest ska miniminiva uppnas som en grund. Antalet upprepningar, héjd eller tid
utéver miniminivan multipliceras med en koefficient och resulterar i poang for respektive deltest.
Maximalt 100 poang/deltest kan uppnas. For berakning se ”Poang = éver min.niva” i tabellen.

Push-ups och Sits-ups genomférs med sa manga upprepningar som moéjligt i en foljd, minst till miniminivan och
hogst till den maximala niva som finns angiven for respektive deltest. Arbetstakten, som t ex kan anges med
metronom, ska vara 50 taktslag/min. Boj/lyft respektive strack/sank pa varje taktslag (25 upprepningar/min).

Vertikalt upphopp genomfdrs med 3 st godkanda hopp, varav det bésta noteras som resultat och anvands for
podngberakning.

Rygghang och Armhang genomfors hangande sa lange som majligt, minst till och med miniminivan och langst
till den maximalt angivna hangtiden.

Poangtabell

Ovning Enhet| Min | Max [Poang = éver min.niva
Push ups antal 8 28 |5 poang/upprepn.

Sit ups antal | 10 60 |2 poang/upprepn.
Vertikalt upphopp cm 30 50 |5 poang/cm

Rygghéang sek 60 | 160 |1 poang/sek.

Armhang sek. 15 65 |2 poang/sek

Push-ups (Armar/axlar)

Framstupa staende med framre delen av fotbladen (hoftbrett) i Utgangslage:

underlaget, valfritt avstand mellan handerna, strackta/raka armar,
rak kropp och blicken nagot framat.

BoOj armarna sa att 6verarmar ar parallella med underlaget. Utforande:
Strack darefter armarna sa att utgangslaget intas igen, osv.
Kroppen ska héllas rak och blicken ndgot framéat under hela
rorelsen. Arbetstakten, som t ex kan anges med metronom, ska 4

vara 50 taktslag/min (25 upprepningar/ min). =

Antalet upprepningar réknas.




Sit ups (Buk)

Sittande med armarna kopplade och vilande mot knéana.
Knana ska vara bojda 90°, del av fotterna i kontakt med golvet
samt blicken framat.

Bukmuskler i vila.

Utgangslage:

Sank balen tills Iandryggen nér underlaget (max kontraktion i
bukmuskler). Res darefter balen och aterga till utgangslaget.
Armarna ska hallas kopplade under hela rérelsen och vara i
kontakt med brostkorg i nedre laget. Del av fétterna och
skinkorna ska vara i kontakt med underlaget under hela
rorelsen, vinkeln i knana minst 90° och blicken riktad framat.
Hela rorelsen genomfoérs rytmiskt utan ryck.

Arbetstakten, som t ex kan anges med metronom, ska vara 50
taktslag/min (25 upprepningar/ min).

Antalet upprepningar raknas.

Utférande:

Vertikalt upphopp (Ben)

Stdende jamfota pa golvet med raka ben och axelbrett mellan
fotterna. Fixera ett mattband vid midjan sa att det hanger ned fran
ryggen mot golvet. Tejpa fast en linjal (motsv.) pa golvet. Inta
utgangslaget sa att mattbandet kan strackas vertikalt in under
linjalen.

Las av centimetermarkeringen pa méattbandet vid linjalkanten

Utgangslage:

Boj benen och hoften samt utnyttja armarnas pendeleffekt och
gor ett maximalt upphopp.

Hoppa rakt upp och landa p& samma stalle. Hela kroppen ska
vara vertikal i det dvre laget. Maximal avvikelse +- 10 cm fran
upphoppsplatsen ar godkant. Las av centimetermarkeringen pa
maéttbandet. Rakna ut hopphojden i centimeter.

Av 3 st godk&nda hopp réknas det hdgsta hoppet.

Utférande:




Rygghéang

Liggande pa mage med hoftbenskammen i héjd med bankkant
(motsv.). Underbenen l&ses mot banken (motsv.) omedelbart
nedanfor knaleden. Kroppen ska vara vagrat och handerna
knutna over 6ronen med armbagarna ut fran kroppen.

En distans, hangande runt halsen, som vid vagrat 6verkropp
befinner sig ca 3 centimeter ovanfér underlaget (golvet) ska
finnas.

Utgangslage/utférande:

Efter intaget utgangslage, hang sa lange som maojligt.
Tidtagning startar nar utgangslaget &r intaget och stoppas nar
distansen tar i golvet (personen inte langre orkar hanga).
Antalet sekunder som personen kan hanga raknas.

Armhang (armar/axlar)

Hangande med béjda armar i axelbred underhandsfattning.
Hakan ska vara over racket med blicken riktad framat och
huvudet i naturlig stallning. Kroppen ska hénga vertikalt och stilla
utan att hakan vidrér racket (motsv.).

Hjalp att inta utgangslaget ar tillatet.

Utgangslage/utforande:

P

Efter intaget utgangslage, hang sa lange som mojligt.

Tidtagning startar nar utgangslaget ar intaget och stoppas néar
personen inte langre orkar hdnga kvar med hakan ovanfor racket
(motsv.). Antalet sekunder som personen kan hénga réknas.
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