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Tavlingsmoment och instruktion
H/D12, 14 och Masters 50+

Skillnader mot évriga klasser
| vissa av momenten finns det ett alternativt test. De alternativa testerna ar till for de som inte
klarar en (1) repetition i det ordinarie testet. Detta test réknas ocksa in i resultatet.

Exempel i chins - Eva vinner H/D14 pa 3 st chins, tvda bli Freya pa 1 st chins och trea blir Sara
med tiden 2:03 pa alternativévningen "chinshang”.

H/D12 ar en ny klass sedan 2024 och Fysmasterskapen ska i férsta hand vara en utmaning,
dvs inga resultat registreras till Svenska Kanotférbundet, utan enbart deltagande i H/D12.
Det ar inte tillatet att ga upp fran H/D12 till aldre klasser.

H/D12 och 14 springer 2000 m pa konditionsmomentet, medan Masters 50+ springer 3000 m som
ovriga klasser.
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Funktion

Funktionsoévningarna kan genomforas i valfri ordning.

1. "Tuppen”

Sta pa ett ben, andra benet lyft till 90 grader, handerna pa huvudet,
blunda och ha méssa/dgonbindel 6ver 6gonen (se bild).

Starta klockan nar den aktive star i ratt position.

Stoppa tidtagningen nar nagot av féljande hander:
a) stodfoten ror pa sig
b) luftbenet tappar position fran 90 grader
c) 6gonen Gppnas
d) balen tappar position

Ovrigt: Ett (1) mindre vingel ar ok, men vid nasta
vingel ska tidtagningen stoppas.
Ta tiden bade pa hoger och vanster ben.

Maxtid: 2 min - dvs klarar den aktive 6ver 2 min sa avbryts testet med full pott.

2. Plankan

Rak planka, sidoplanka héger och vanster

a) Inta position for rak planka (se bild).
Nar ratt position ar uppnadd startas klockan.
Tiden stoppas nar den aktive tappar den stabila
kroppspositionen alt. ndr maxtiden ar uppnadd.

b) Inta position for sidoplanka vanster sida (se bild).
Nar ratt position ar uppnadd startas klockan.
Tiden stoppas nar den aktive tappar den stabila

kroppspositionen alt. nar maxtiden ar uppnadd. (m/'
pPpsp pp (ﬁl"

¢) Upprepa punkt b) men nu fér hoger sida.

Maxtid: 3 min - dvs klarar den aktive 6ver 3 min for respektive planka sa avbryts testet med full pott.
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Styrka

Styrkedvningarna ska genomforas i den ordning som presenteras nedan - det vill saga chins, benlyft
och sist dips.
Max 10 min vila mellan dvningarna.

1. Chins - max antal

Hang i chinsracke. Greppet ska vara dvertagsgrepp, minst vara
axelbrett och max tva hander ut at fran var sida. Inga hjalpmedel
ar tilldtna, férutom magnesium.

a) Upphav startar fran hangande i raka armar
(passiv skulderbladsmuskulatur och utstrackta armbadgsleder),
vander nar hakan ar éver stangen.

b) Ny repetition startar fran det hangande startlaget
(passiv skulderbladsmuskulatur och utstrackta armbagsleder).

Ben ska hallas stilla under hela havet.
Alternativt test

1. Chinshang - max tid

Ta dig upp till chinsracket med hjalp av van eller pall.
Greppet ska vara Overtagsgrepp, minst vara axelbrett och
max tva hander ut at fran var sida. Inga hjalpmedel

ar tilldtna, férutom magnesium.

a) Tiden startar nar hakan ar ovanfor chinsracket och

du ar hangandes.

b) Hang stilla/statiskt sa lange du kan med hakan
ovanfor chinsracket.

c) Tiden stoppas nar du inte langre orkar halla hakan
ovanfor chinsracket.
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2. Hangande benlyft - max antal
Hang i ribbstol eller chinsracke. Inga hjalpmedel
ar tilldtna, férutom magnesium.

a) Hav upp underdelen av kroppen sa att tar nuddar eller
passerar stangen med raka ben.

b) Sank sedan ner benen till lodlinjen igen och starta
om dvningen.

Om stelheten ar sd pass stor att raka ben omojliggors
ar det ok med en liten flexion i knéleden, men denna
behover hallas konstant genom hela rérelseutférandet.

Alternativt test

2. Bojda benlyft till 90° - max antal

Hang i ribbstol eller chinsracke. Inga hjalpmedel
ar tilldtna, férutom magnesium.

a) Hav upp benen med 90 grader i knaled sa att de passerar

90 grader i hoftled sa att knat lyfts i h6jd med hoften.

b) Sank sedan ner benen till lodlinjen igen och starta om évningen.

c) Tiden stoppas nar knat tappar héjd och faller
nedanfor 90 grader i hoftled.
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3. Dips - max antal
Ovningen utférs pa dipsrécke.

a) Starta med helt strackt armbagsled, sank kroppen tills
axelleden ar parallell eller lagre an armbagsleden.

b) Vand och tryck upp kroppen till strackt lage i armbagsled.

Benen ska hallas stilla under hela 6vningen.

Alternativt test

3. Smala armhavningar - max antal

Tejpa fast en tennisboll pd golvet.

Placera dig pa alla fyra sa bollen hamnar i din brésthojd,

med hander och fotter placerade i samma bredd som din bal.

a) Starta med strackta armbagsleder, med endast fotter och hander i marken.
b) Sank ned kroppen tills bréstkorgen nuddar tennisbollen.

c) Strack ut till raka armbagsleder och repetera.

Stabil kroppsposition ska hallas under hela rorelseutférandet.

@@Ep:
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Uthallighet

2000 m I6pning - HD12 och 14

3000 m I6pning - Masters 50+

Det ar foredras att anvanda en standardiserad I6parbana, saval som en uppmatt plan stracka

nara er klubb med start och mal pa samma stalle.
Det ar aven tillatet att anvanda ett [6parband installt med 1% alt 0,5 grader lutning.

Ergometer

500 m - medelwatt
500 m paddling (Dansprint) eller 500 m stakning (Concept Skierg) eller 500 m roddmaskin (Concept).

Innan paddling
Stall in individens vikt och 500 m nedrakning.
Lyft upp paddeln for start, nollstall.

Innan stakning eller rodd
Valj "valj pass”, "nytt pass”, "enkel distans” och skriv in 500 m.

Starta testet
Den aktive startar pa startkommando fran testledaren.

Efter test
Notera medelwatt.

Resultatomvandling
Resultatet som registreras i medelwatt for SkiErg eller RowErg omvandlas i efterhand utifran en noga
beraknad formel for att motsvara effekten pa kajakergometer.

Formeln ar baserad pa aktiva som har likvardig niva i bade paddling, skidakning och rodd. Om du ar
en battre kanotist an vad du ar skidldpare eller roddare sa kommer du generellt fa battre resultat pa
kajakergometer och vice versa.

Stort lycka till!



