SMART-TESTENE

Lodret
springtest

Siddende
kast med
medicin-

bold

S - Styrke — power og muskeludholdenhed

Eksplosivi
tet og
power i
underkrop

Eksplosivi-
tet og
power i
overkrop

Spilleren stiller sig med Begransninger:
skulderbrede ben op ad en vag. Det er vigtigt at
Derefter straekker vedkommende benenes bredde er
sin arm sa hgjt som muligt og ens og at der
markerer med et kridt. Spilleren bruges samme
springer derefter sa hgjt som hand til at markere
muligt og markerer igen med kridt med.

pa vaeggen.

Hvad er resultatet?:
Afstanden i cm mellem de to
kridtstreger er resultatet af testen.

Spilleren sidder pa en stol, med Begreensninger:
ryggen mod rygleenet, knaeene i 90 Veegten pa
graders vinkel, langs stolebenene, og medicinbolden skal
teeerne pa en linje pa gulvet. veere 3 kg

Uden stol: spilleren sidder pa knee,
med taeerne som stgtte. Overkroppen
skal veere ret op i luften.

Spilleren kaster
medicinbolden(brystaflevering), sa
langt som muligt uden ryggen
forlader ryglaenet.

Hvad er resultatet?:

Afstanden i cm fra spillerens fedder
pa linjen, til der hvor medicinbolden
rammer gulvet farste gang.

Maleband
Farvekridt

Medicinbold
Stol
Maleband
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Maverul Udholdenhe
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kropsstam-
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Spilleren ligger i almindelig Alternativ: Stopur

armstrakningsposition Armstrakningerne
Samlede ben, armene ud fra kan ogsa laves som
brystet. en triceps-ovelse. Da

skal albuerne ind til
Hjaelperen har en knyttet hand siden.

under spillerens bryst, denne skal
rammes hver gang en
armstrakning udferes

Hvad er resultatet?:

Tiden saettes til to minutter og
spilleren skal lave sd mange
strakninger som muligt.

Spilleren laegger sig pa ryggen med Stopur
fodsalen mod en vaeg. Knaeene skal

veere i 90 grader. Spillerens haender

er ved grerne.

En korrekt udfert mavebgjning er nar

spilleren rammer med sine albuer pa

knaeene.

Hvad er resultatet?:

Tiden seettes til to minutter og
spilleren skal lave sd mange
rulninger som muligt.

Spilleren ligger pa maven med Stopur
strakte arme foran sig. Spilleren har

udfert en rygbgjning, nar armene er

flyttet ned langs siden og derefter

tilbage foran sig.

Hvad er resultatet?:

Tiden seettes til to minutter og
spilleren skal lave sa mange som
muligt.



Lateral

reach

Balance,
bevaegelighed

Bevaegelighed
i underkrop

Bevaegelighed
— potentiale for
tung
styrketreening

M- Mobilitet — balance

Spilleren starter med at sta pa
hojreben. Bukker sig ned og raekker
over hgjre fod med venstre hand.
Der males bade pa hgjre og venstre
side.

Hvad er resultatet?:
Der males hvor mange cm spillerne kan
raekke ud fra sin fod.

Spilleren holder en stang i begge

hzender foran benene.

Der skal treedes lige over stangen og lige
tilbage igen. En gang er opnaet nar begge
ben er kommet over stangen og begge
ben er kommet tilbage til startposition.

Hvad er resultatet?:
Der tages tid pa, hvor laenge spilleren er
om at ggre dette 5 gange.

Spilleren star med let spredte ben. Og
med et kosteskaft i haenderne.

Afstanden mellem haenderne bestemmes
ved, at nar spilleren holder stangen pa sit
hoved, er begge albuer i 90 grader vinkel:

=

Derefter straekkes armene ud og der
udfgres en squatbevaegelse.

Der gives karakterer af testlederen ud fra
disse kriterier:

- Ryggen skal veere strakt gennem hele
squatbevaegelsen

- Armene skal veere over hovedet gennem
hele squatbevaegelsen

- Spilleren ma ikke bukke

overkroppen fremad

- Knzeets vinkel skal vaere sa taet pa 90
grader som mulig, uden at knaeet er foran
spillerens teeer.

Hvad er resultatet?:

3 point = gives til spilleren som ikke
opfylder ovenstaende krav

2 point = som delvist opfylder
ovenstaende krav

1 point = gives til spilleren der opfylder
ovenstaende krav.

Begraensninger:
Spilleren ma ikke ga
sideleens over
stangen, resultatet vil
dermed veere ugyldigt.

Begraensninger:

Det er vigtigt at
testlederen er
personen der vurderer
spillerens evne til at
udfere testen korrekt.

Maleband

Stang el.
kosteskaft
Stopur

Stang el.
kosteskaft



Spillerens evne til
effektive
retningsskift, samt
hurtighed

A — Aqility, hurtighed

Banen er formet som et T, spilleren Kegler
starter ved punkt A. Der sprintes til Maleband
punkt B (skal reres med hand), slides Stopur

til C, derefter slides til D, for sa til sidst
at slide tilbage til B og Igbe baglaens
tilbage til start.

Banens mal:
(8] (D}
0 Start /Finish
A-B: 10 meter
B-C: 5 meter
B-D: 5 meter

Hvad er resultatet?:
Der tages tid pa hvor hurtig spilleren
kan gennemfgre banen en gang.

R - Restitution — kondition




Yoyo Spillerens Spilleren starter bag den midterste linje Cd

interval- kondition og og afventer instruktioner fra Cd’en. Kegler
T udholdenhed Spilleren skal lobe 20 m. frem og tilbage
M ved og afvente nye instruktioner fra Cd’en.
tionstest. intervallgb. Spilleren far én advarsel hvis
vedkommende ikke nar frem og tilbage
IR1 inden tidsgraensen.

Nar spilleren ikke tidsgraensen anden
gang vil vedkommendes resultat blevet
skrevet ned og spilleren stopper testen

5m 20m



Layup-series

Layups — bl.a.
praecision

Dribling — bl.a.
retningsskift
og overblik

T — Teknik

Der tages tid pa hvor hurtigt spilleren kan score
3 forskellige layup typer pa hver side af kurven.
Typerne er:

Gron: Jumpstop, power lay up

Gul: Jump stop, skudfinte, power lay up,

Rod: Et fods afsat almindeligt lay up

Spilleren starter under kurvens hgjre side.
Dribler op til highpost, vender om og laver et
power lay up. Derefter tager spilleren sin egen
rebound og dribler op til den anden highpost,
dribler tilbage og laver endnu et power lay up.
Turen gentages med de andre typer. Ved tredje
lay up type scores der pa modsatte side af
kurven, end hvor man kommer fra. Testen
slutter nar spilleren har scoret 6 gange i alt.

Stopur
Basketbold
Kurv med tre-
sekunders-
felt

Afleverings
Dart

Aflevering

Pa vaeggen er der 6 markeringer.

Spilleren har én bold og skal med en
brystaflevering ramme s& mange gange som muligt
pa 1 minut. Med en afstand pa 2-3 meter fra
kurven.

Felternes skal kastes efter i samme raekkefalge,
startende fra venstre mod hgijre.

Veaeggen:

Afstanden fra gulv til gverste raekke: 1,75 meter
Afstanden fra gulv til nederste raekke: 1.25 meter
Afstanden mellem felterne: 1 meter

Tape
Stopur
Basketbold






slidebeveegelser,
samt
udholdenhed

Point hver gang man rgr en kegle med handen:

Hot Skud — under Pa 1 min. skal spilleren score sa mange point Stopur
shots pres som muligt. Der skal skydes 1 skud fra alle Basketbold
positioner, derefter er der frit valg, dog ma der | en halv
kun skydes 1 lay up fra hver side. basketballbane
Point inddeling:
Sidestep | Forsvar— Pa 1 min. skal spilleren slide s& mange gange som | Stopur
hgjintensive muligt pa en afstand mellem highpost og highpost. Kegler

Optegnet bane



