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Instruktion fér genomférande av I6ptest

Allmant

Loptest ar obligatoriskt for alla domare klassade som K2 eller hogre.

For er som dr K2 och spelar aktivt rdcker det med att era tranare mejlar in ett resultat pa nagot
konditionstest ni gor med laget.

Yoyo-test

Genomfdrande:

1. Mat upp 20 meter mellan tva tydliga linjer som utgoér start- och mallinje, tex
mittlinje och kortlinje pa en handbollsplan. Om det inte finns passande linjer ska

dessa markas upp med val synlig tejp.

2. Du ska sta stilla bakom startlinjen nar pipet kommer for att da paborja din
[6pning. Det ar inte tilldtet att passera startlinjen i fart. Du behoéver inte vanda pa
bortre linjen exakt pa pipet, men foten ska alltid vara pa eller 6ver linjen. Yoyo-test
genomfors med en tydlig vandning pa bortre linjen, att springa runt i en cirkel ar
ej tillatet. Startlinjen ska vid malgang passeras innan pipet ljuder. Det ar tillatet att
befinna sig i luften pa vag éver linjen med ett normalt |6psteg nar pipet ljuder.

Foljande innebar fel: - Ej sta stilla bakom startlinjen innan pipet - Tjuvstart - Missad bortre linje - Sen
ankomst till startlinjen - Otydlig vandning pa bortre linjen

Ett fel ar tilldtet, vid ett andra fel blir man avplockad och far resultat fran den senaste nivan man
klarat.

Tank pa att om du filmar testet sa ska linjerna synas, pipen hoéras tydligt och hela [6parbanan maste
synas pa filmen. Det maste dven p3 ett tydligt satt framga att strackan ar 20 meter.

20m .

Coopers test

Testet ska genomfoéras pd en rundbana med dokumenterad langd, foretradesvis 400 meter
utomhus alternativt 200 meter inomhus.
Genomférande:

Du ska springa 3000 meter sa fort du kan. Spring inte innanfoér bana 1. Tank pa att om du
filmar testet sa ska det pa ett tydligt satt visa att du genomfort testet pa ett korrekt satt.



