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Instruktion f&r genomfdérande av filmat fystest

Uppdaterad augusti 2025

Allmant
Det ar domarens ansvar att filmen pa ett tydligt satt visar att den uppmatta
strackan ar korrekt och att testet i dvrigt har genomforts enligt instruktionerna.

For samtliga test galler att forsok att kringgd syftet med testet, till exempel
genom avsiktliga tjuvstarter, leder till diskvalifikation.

Coopers test

Uppmatning av strackan

Testet ska genomféras pa en rundbana med dokumenterad langd -
foretradesvis 400 meter utomhus eller 200 meter inomhus. Vilken bana som
anvands ska framga vid inskickande av testet.

Testets genomférande

- Spring sa langt du kan pa 12 minuter.

- Filmen ska tydligt visa att testet har genomforts korrekt.

- Loparen ska synas hela tiden och ga att identifiera.

- Starten ska ske tydligt fran en linje pa banan. Dar man sedan kan rakna varv.
- Det ska framga att |6paren hela tiden springer pd minst bana 1 och inte
innanfor linjerna, forslagsvis sker filmning fran en laktare eller upphdjd plats.

Yoyo-test

Uppmatning av strackan
Det ar ett krav att anvanda ett mattband pa minst 20 meter. Inget annat
accepteras.

1. Mat upp 20 meter mellan tva tydliga linjer (t.ex. mittlinje och kortlinje pa en
handbollsplan). Finns inga passande linjer ska dessa markas ut med val synlig

tejp.
2. Filma O-markeringen pa mattbandet och for darefter kameran upp mot
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vagg/omgivning sa att referenspunkter syns.
3. Filma langs mattbandet till 10-metersmarkeringen och upprepa momentet
med omgivningen.
4. Filma vidare till 20-metersmarkeringen och upprepa momentet. Punkt 2—4
tar ungefar en minut att genomféra ordentligt.

Exempel: https;//youtu.be/SSROLWmMaeNk
5. Lat mattbandet ligga kvar under hela l6pningen.

Kameraplacering

Placera kameran i rat vinkel mot |6pstrackan sa att bada linjerna enkelt kan
ses, med fokus pa start-/mallinjen. Om en statisk placering inte uppfyller detta
—ta hjalp aven kompis.

Testets genomférande

- Sta stilla bakom startlinjen nar pipet ljuder och pabdrja darefter din l16pning.
- Du behover inte vanda exakt pa pipet pa bortre linjen, men foten ska alltid
vara pa eller dver linjen.

- Yoyo-testet ska genomfdras med en tydlig vandning pa bortre linjen — att
springa runt i cirkel ar inte tillatet.

- Startlinjen ska passeras innan pipet ljuder (det ar tilldtet att vara i luften pa
vag over linjen nar pipet ljuder).

Foljande innebar fel:

- Tjuvstart

- Missad bortre linje

- Sen ankomst till startlinjen

- Otydlig vandning pa bortre linjen

Ett fel per niva ar tillatet.

Exempel pa godkant genomforda strackor: https://youtu.be/ijb77QYS3hE



