SVENSKA KANOTFORBUNDET SWEDISH CANOE FEDERATION

Instruktioner styrketester 2018

Vi har valt att dela upp styrketesterna i tva delar, test 1a och 1b. Testet ska ske som en del i den
vanliga tréningen. Testerna genomfors vid tva olika styrkepass under samma vecka, férslagsvis med
en vilodag emellan. Borja ditt styrkepass med uppvarmning foljt av testet. Efter testet fortsatter ni
att kora ett "vanligt” gympass med reducerat antal dvningar.

Generella instruktioner

Var minst tva stycken nar ni genomfor testet. Var noga med sikerheten samt att genomféra
ovningarna med korrekt teknik. Ratt teknik gar fore en tyngre vikt! Vid test av maxstyrka, 1 RM,
(repetition maximum) far ni maximalt tva forsok per vikt.

Test 1a — Bankdrag 1RM, Bankpress 1RM och Kndb6j 1RM
Utrustning: Gym och styrkelyftsstang med vikter.
Genomfdrande: Valfri uppvarmning, foljt av max tva maximala lyft per vikt.

Bdnkdrag: Mat och registrera tjockleken pa banken. Anvand darefter samma bank. Stang ska dras
fran raka armar och nudda bankens underrede.

Bdinkpress: Satet ska vara i kontakt med banken och fétterna i marken. Nudda brdst och strack till
raka armar i armbagsleden.

Kndbdj: Bojning sker till dess att hoftleden ar i héjd med eller lagre an knaled. Det ar okej att anvdnda
upphdjning for halarna. Avbryt testet nar du inte kan halla korrekt teknik.

Test 1b — Chins 1RM, Chins reps, Hangande benlyft reps och Dips reps

Utrustning: Gym och viktbalte

Genomfodrande: Valfri uppvarmning, féljt av maximalt tva stycken 1RM-lyft i Chins per
vikt. Darefter max antal repetitioner i Chins, Hangande benlyft och dips.
Start var 15:e minut for reps-testerna.

Chins: Upphav startar fran hangande i raka armar (utstrdckta axelleder och armbagsleder) vdander nar
hakan ar éver stdngen. Overkropp och ben ska héllas stilla under hela hivet. Greppet ska minst vara
axelbrett och max tva hander ut at fran var sida.

Héngande benlyft: Hang i ribbstol eller chinsrdcke och hav upp underdelen av kroppen sa att tar eller
underben nuddar stangen, med raka ben. Vagg eller kompis ska ta emot benen vid lodlinjen.

Dips: Bojning i armbagsleden fran helt strackt armbagsled, ned till att axelleden passerar och &r lika
eller under armbagsleden. Darefter upp till strackt armbagsled igen. Kroppen ska hallas stilla under
hela 6vningen.



