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1 INLEDNING

Konditionstestning ar ett allmént forekommande fenomen inom olika organisationer och
foreningar som pa nagon niva har intresse eller idkar fysisk aktivitet. Konditionstestning
forekommer bland annat inom idrottsféreningar, polisen och inom brandkaren. Test-
ningen utfors for att kunna berdkna om en person &r kapabel att utfora arbete eller en
idrottsprestation. Med hjélp av konditionstest kan man hdja deltagarnas motivation samt
se resultat av trdningen och identifiera styrkor och svagheter hos individen. Konditions-
testning utgar ifran att mata olika fysiska definitioner for att uppna ett resultat. Det som
avgor vilka konditionstest man utfor ar malet och vad man vill uppna med exempelvis
traningen. (Burnstein 2011 s. 505)

Finlands Idrott fungerar som en paraplyorganisation for alla finlandska idrottsorganisat-
ioner. Deras syfte ar att stdda medlemsorganisationernas och féreningarnas arbete samt
frdmja hela befolkningens fysiska aktivitet och finlandsk tavlings- och toppidrott. Enligt
Finlands Idrott sker forbattring av idrottsféreningars och — organisationers verksamhets-
forutsattningar framst genom att stéda personerna som arbetar inom dem. Viktigaste
verktyget hos ledare inom idrottsforeningar ar deras formaga att uppmuntra och moti-

vera foreningsmedlemmar att delta i verksamheten. (SLU 2012)

Enligt Burnstein (2011) kan konditionstestning héja motivation samt fungera som ett
hjalpmedel i trdningen och Finlands Idrott betonar framjandet av fysisk aktivitet och
idrott. Konditionstestning kan alltsa anvandas som ett verktyg for att mata prestation
och hjalpa motionéarer/idrottare uppna 6nskat resultat. Syftet med konditionstestning och
verksamheten inom idrottsforeningar verkar passa bra ihop, men det finns ingen inform-

ation om konditionstestningsverksamhet inom finlandska idrottsféreningar.

Denna forskning &r ett bestéliningsarbete av foretaget RS — Athletics and health. R5 &r
ett litet foretag som jobbar inom omradet idrott och halsa. R5 grundades av fem bli-
vande och blivna idrottsinstruktorer ar 2011. Det unga foretaget erbjuder tjanster for
foretag, lag och foreningar samt for enskilda individer. Dessa tjanster & mycket omfat-
tande och innehaller allt fran temadagar och gruppmotion for foretagspersonal till indi-
viduell- och lagtréaning. R5 har inte etablerats inom konditionstestning, men intresset

finns for att utvidga deras tjanster aven till detta omrade. (R5 2012)



R5’s och vért gemensamma intresse for konditionstestning och bristen pa informationen
om konditionstestning inom foreningarna motiverade denna forskning. Detta examens-
arbete &r en kvantitativ enkatforskning som behandlar konditionstestning inom idrotts-
foreningar i huvudstadsregionen. Syftet med denna forskning ar att kartldgga kondit-
ionstestningsverksamheten i idrottsforeningar. Genom examensarbetet och enk&tunder-
sokningen vill vi ta reda pa i vilken grad konditionstestning utférs inom idrottsforening-
ar samt vilka former av test som utfors. Vi belyser ocksa fragor om vilka faktorer som

foreningarna anser vara viktiga angaende konditionstestning.



2 IDROTT OCH IDROTTSFORENINGAR | FINLAND

Motion i form av idrott spred sig till Finland fran Mellaneuropa pa 1800-talet. Nagot
som bdrjade endast som en halso- och motionsframjande livsstil blev hastigt mer orga-
niserat och den forsta idrottsforeningen grundades i Bjorneborg 1856. (SLU 2012) Till
en borjan var idrott framst ett medel att uppna andra mal pa samhallsniva. Mal som att
ena folket och halla dem borta fran andra losaktiga aktiviteter. Idrott var darmed mer ett

verktyg dn ett sjalvandamal. (Vasara et al. 1992 s. 402)

| bérjan av 1900-talet borjade tavlingsidrottens betydelse betonas inom féreningsverk-
samheten. Mangden idrottsféreningar 6kade och darmed ocksa idrottare. | dagens lage
verkar ca 9000 idrottsféreningar i Finland i diverse sportgrenar. Foreningar ar aktiva pa
hobby-, tavlings- eller elitidrottsniva, men verksamheten kan ocksa ha en motions- och
kulturbaserad grund. (Vasara et al. 1992 5.402-403) (SLU 2012)

Undervisnings- och kulturministeret styr och utvecklar idrottspolitiken i Finland genom
lagstiftningen, formedling av forskning och utredningar samt budget- och tippnings-
vinstmedel som styrs till idrotten. Idrottspolitiken framjar idrott och darigenom befolk-
ningens vélfard, tavlings- och toppidrott samt medborgarverksamhet i anknytning till

dessa. (Undervisnings- och kulturministeriet 2012)

Med elitidrott avses malmedveten, etiskt hallbar, individuell och lagidrott som ar inrik-
tad pa internationell framgang. Undervisnings- och kulturministeriet svarar for fram-
jande av tavlings- och elitidrott, men staten stdder inte professionell idrott som efter-
strdvar ekonomisk vinst. Idrottsforeningar arrangerar och leder idrott medan grenfor-
bunden svarar for utvecklingen och forverkligande av elitidrotten inom sin egen gren.

(Undervisnings- och kulturministeriet 2012)

Till de storsta aktorerna inom elitidrotten hér Finlands Olympiska Kommitté, forsk-
ningscentralen KIHU och Finlands Antidopingkommitté. (Undervisnings- och kultur-
ministeriet 2012) KIHU (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus) &r en serviceorga-
nisation for elitidrotten. De fradmjar finsk tavlings- och elitidrott med forsknings-, ut-
vecklings- och serviceverksamhet. Forskningen KIHU utfor definierar traningen for id-
rottare pa elitniva. (KIHU 2012)
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En forening &r oftast en sammanslutning av flera personer som har ett gemensamt mal.
Man skiljer pa ekonomiska och ideella féreningar. Det bestdams av féreningens andamal
och verksamhet. Idrottsforeningar hor till den senare kategorin. En ideell férening byg-
ger som namnet antyder pa en idé. Syftet ar att samla ett antal personer med ett gemen-
samt intresse i en mer organiserad form. | idrottsféreningar kan detta intresse vara t.ex.

idrottsgren eller motionsform. (SLU 2012)

Det &r vanligt att idrottsforeningar &r organiserade i sektioner. Det kan vara av praktisk
betydelse for att delegera ansvaret och driften av foreningen. Sektionerna kan vara mer
eller mindre sjalvstandiga. Idrottslig verksamhet réknas till allménnyttigt. For att rdknas
som en allmannyttig forening maste 80 % av inkomsterna anvandas till det allmannyt-
tiga andamalet. Foreningars inkomster bestar framst av medlemsavgifter, bidrag fran

forbundet samt kommunala och statliga bidrag, lotterier och forséljning. (SLU 2012)

Huvudstadsregionen bestar av Helsingfors, Vanda, Esbo samt Grankulla och har till-
sammans 6ver 1 miljon invanare. Det utgor ca en femtedel av Finlands totala befolkning
pa 5,4 miljoner invanare. (Statistikcentralen 2012)

I huvudstadsregionen verksammar over 1100 idrottsforeningar i 6ver 100 olika idrotts-
grenar, allt fran schack till kampsport. (Helsinki 2012) (Espoo 2012) (Vantaa 2012)
(Grankulla 2012)

11



3 KONDITIONSTESTNING

For att forstd vad konditionstest ar maste man forst forsta vad ordet kondition innebr.
Det finns fler olika definitioner pa vad fysisk kondition ar. Willgoose (1961) framforde
att fysisk kondition ar formagan att tala fysisk aktivitet utan allvarlig fysisk utmattning
(se Keskinen et al 2007 s.11). Enligt Mosby’s Medical and Nursing Dictionary (1986)
ar fysisk kondition manniskans formaga att uppméarksamt och energiskt klara av de dag-
liga aktiviteterna utan utmattning, vara kapabel att méta dverraskande situationer samt

njuta av olika fritids aktiviteter. (se Keskinen et al. 2007 s.11)

De olika definitionerna grundar sig i stort pa malgruppen, dess speciella drag samt refe-
renser till dessa. For en idrottare betyder en god fysisk kondition en lyckad tavlingspre-
station. For den sa kallade vanliga befolkningen racker det som kriterier for god fysisk
kondition att individen kan leva ett normalt liv utan obehagliga fysiska kénslor aven un-
der tillfalligt tyngre prestationer. De flesta definitionerna for fysisk kondition antyder
individens formaga att prestera inom idrott. | sadana fall anvands konditionstestning till
att kartlagga specifika fysiska egenskapers utveckling i relation till hur individen klarar
av specifika fysiska arbetsprestationer. Syftet med konditionstestning ar att mata indivi-
dens formaga att producera muskelkraft, astadkomma mekanisk effekt och som foljd av
detta utfora mekaniskt arbete. Konditionstestning i praktiken beddmer hela individen,
hans enskilda muskler eller muskelgruppers arbetsformaga och energiférbrukning. (Ke-
skinen et al. 2007 s.11 - 12)

Astrand (1992) framforde en simpel modell genom vilken man kan dela upp fysisk kon-
dition till dess grundkomponenter. Dessa komponenter ger konditionstestningen klara
riktlinjer samt malomraden. Det man mater nar man utfor konditionstestning &r kraften
som produceras, effektiviteten och tiden for utférandet samt energiproduceringen. Trots
att man simpelt kan forklara konditionstestning som att berakna nagra fysiska definit-
ioner sa ar dagens konditionstestning en service som analyserar de fysiska egenskaperna
bland befolkningen. I forsta hand vill de som konditionstestas kontrollera den egna hal-
san. Manga anvander konditionstestning for att fa rad om traning samt att resultaten kan

sporra kunden att borja eller fortsatta med tréaningen. (Keskinen et al. 2007 s. 11 - 13)

Med hjalp av konditionstestning forsoker man fa fram om traningen ger 6nskad effekt

och om man uppnar de uppsatta malen man haft med traningen. Konditionstestning kan
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anvandas som ett hjalpmedel ndr man vill forbattra en idrottares prestationer eller en
motionars kondition. (Keskinen et al. 2007 s. 11 - 13)

3.1 Konditionstestning i Finland

Helimaki et al. (2000) namner att av de som utfér konditionstestning i Finland sa utgor
fysioterapeuter majoriteten. Fysioterapeuter utfor ofta rehabilitationsévningar och andra
tester som granskar personers rorelseformaga. Gymnastiklarare ar en annan grupp var
det ar populart med konditionstester. En viktig del av kvaliteten och sakerheten for
konditionstestning &r utrymmen var testningen utfors. Enligt Heliméki et al. (2000) ut-
fordes konditionstestningen pa 1990-talet i forsta hand i rehabilitations center och spa
anlaggningar. Andra platser var konditionstestning utférdes men i mindre skala var 1a-
karstationer, halsostationer och testningsstationer. | Finland ar den storsta malgruppen
for konditionstestning arbetstagare. Under de senaste aren har arbetsgivarna och folk
pensionsanstalten (FPA) lagt mera uppméarksamhet pa arbetstagarnas hélsotillstand. Hur
arbetstagaren orkar pa jobbet och arbetsformagan kan vara direkt beroende pa arbeta-
rens fysiska tillstand. De professionella idrottarna ar en liten men ytterst kravande mal-
grupp och de vill ha exakta resultat for att maximera deras prestationer. De vanliga mot-
ionarerna som konditionstestas &r oftast intresserade av resultaten for att se sitt eget hal-
sotillstdnd samt forbattra sin funktionsformaga. Vid konditionstestning for manniskor
som é&r fysiskt begrénsade och andra specialgrupper ar testningen mest till for att under-
stdda méanniskorna och hitta I6sningar till de vardagliga uppgifterna som kan orsaka
problem. N&r man tillsammans med konditionstestning anvénder ett noggrant planerat
traningsschema sa far individen nytta och hjalp med konditionstraningen oberoende av

vilken malgrupp det ar fragan om. (Keskinen et al. 2007 s. 12-13)

Nar det ar fragan om konditionstestningens resultat sa ger detta en majlighet for idrotta-
ren och tranaren att se hur effektiv traningen har varit och med hurdan framgang tra-
ningen utforts. Resultaten ger ocksa idrottaren en chans att sjalv uppmarksamma sina
styrkor och svagheter samt att forsta varfér man lagger tyngd pa en viss sorts traning.
Det som oftast ar viktigast for idrottaren ar tavlingsresultaten, vilket ocksa visar slutre-
sultatet av traningen. De faktorer som paverkat tavlingsresultaten uppkommer dock inte

utan testning. Inom konditionstestning har man borjat satsa mera pa testningen i féltet,
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alltsa den konditionstestning som utférs under traningar och traningslager. Utférandet
av félttester mojliggér mer grenspecifika test vilket hjalper tranaren att fokusera tra-

ningen pa de svagheter som framkommer ur resultaten. (Keskinen et al. 2007 s.208-209)

3.2 Former av konditionstestning

Detta kapitel omfattar de olika formerna av konditionstestning som ingar i var forsk-

ning.

3.2.1 Snabbhet

Snabbhet &r en av de viktigaste faktorerna inom de flesta idrotter och férekommer inom
nastan alla idrotter men pa olika sétt. Mero et al. (1997) delar upp snabbhet i tre olika
kategorier: (se Keskinen et al. 2007 s. 164)

1. Reaktionssnabbhet
2. Explosiv snabbhet
3. Rorelsehastighet

Reaktionsnabbhet ar formagan att snabbt reagera pa nagon sort av stimuli och mats i
form av reaktionstid. Reaktionstiden &r tiden som gar mellan att stimuli ges och till det
forsta tecknet av rorelse (Annerstedt & Gjerset 2004 s. 313). Man kan dela upp reakt-
ionstiden i ytterligare tva delar, formotoriska och motoriska. Med den férmotoriska re-
aktionstiden menas den tid det tar fran stimulans till muskelaktivitet. Den motoriska &r
den tiden det tar fran muskelaktivitetens borjan till rorelse. Reaktionssnabbhet kan testas
via horsel, syn och kansel. Beroende pa idrottsgren kan man specificera testningen be-
roende pa hurdan reaktionsnabbhet som kravs for utférandet. Det vanligaste testet av

reaktionssnabbhet &r starterna i kortdistanslopning. (Keskinen et al. 2007 s. 164)

Horsel- och synreaktion kan bland annat testas simpelt genom att en person sitter vid ett
bord beredd att trycka pa en knapp. Som signal kan man anvanda ljud eller ljus bero-
ende pa vilket sinne man vill testa. Man kan utfora ett liknande test som kallas valreakt-
ions test var testpersonen har en knapp under var hand och pa detta satt maste personen
inte bara reagera snabbt utan ocksa reagera med ratt hand. For att fa ett palitligt resultat

fran reaktionstest sa skall man testa varje sinne fem ganger och sedan plocka bort det
14



béasta samt det samsta resultatet och rakna medeltalet fran de tre aterstaende. (Keskinen
et al. 2007 s. 164)

Enligt Mero et al. (1990) (se Keskinen et al. 2007 s. 164) ar vanliga reaktionstider:
- Horselreaktions tid 0,100-0,160s
- Synreaktions tid 0,140- 0,200s
- Valreaktions tid 0,180-0,240s

Med explosiv snabbhet avses en enskild, kortvarig och s snabb prestation som majligt.
Utforanden som kréaver explosiv styrka kan man mata med hjélp av videoanalys. Man
kan exempelvis mata hur snabbt kroppen forflyttar sig vid ett hopp eller foten vid en
spark. Det ar ocksa majligt att mata ett redskaps hastighet som man kastar eller slar
ivag. For testning av explosiv styrka kravs en video kamera och ett program var man
kan analysera det filmade materialet. En balans/kontaktmatta kan &ven anvéndas for att
exempelvis méata den kraft kroppen producerar vid ett vertikalt hopp. For att méta ett
foremal eller redskaps hastighet kan man exempelvis anvéanda sig av en fotocells port

som mater farten pa foremalet nar de passerar. (Keskinen et al. 2007 s. 165)

Rorelsehastighet delas upp i maximal accelerationssnabbhet och maximal hastighet. R6-
relsehastigheten for en idrottare testas bast genom att utféra grenspecifika tester. Exem-
pelvis sa ska en simmare utfora sina tester i vattnet och en ishockeyspelare pa isen. Den
maximala accelerationssnabbheten kan testas genom att anvéanda sig av fotocell portar. |
en form av test har man portarna 30 meter ifran varandra och testpersonen startar 70cm
framfor den forsta porten och loper 30 meters strackan tre ganger varifran man plockar
ut det basta resultatet. (Keskinen et al. 2007 s. 166)

Testning av maximal snabbhet ar ett av grundtesten som utférs och passar alla idrotts-
grenar. Testet utfors med minst tva fotocellsportar som &r utplacerade med 20-30 meters
avstand ifran varandra. Testet utfors med en sa kallad flygande start. Testpersonen star-
tar 20-30 meter ifran den forsta porten for att han skall hinna accelerera upp i maximal
fart. Nar personen loper genom den férsta porten och uppehaller maximal fart till fol-
jande port kan man mata ut personens maximala snabbhet. Detta kan ocksa filmas och
analyseras for att fa en detaljerad bild av personens Iopteknik och upptacka mojliga

brister. Man kan ocksa ha papper utplacerat pa I6parbanan for att méata personens steg-
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langd i I6pningen, men steglangden skiljer sig s klart fran person till person. Aven i
detta test utfors tre I6pningar och det bésta resultatet anvands. (Keskinen et al. 2007 s.
166-167)

3.2.2 Uthallighet/syreupptagningsféormaga

Vid uthallighetstester ar det viktigt att man utfér grenspecifika tester for att anpassa
testningen till traning och tavlingssituationer. En maraton lopare kréaver aerob uthallig-
het och en 200 meters sprinter kraver anaerob uthallighet medan exempelvis en fotbolls
spelare kraver bada delar. Annerstedt och Gjerset (2002) beskriver uthallighet enligt fol-
jande; (se Annerstedt & Gjerset 2002 s. 341)

“Aerob uthdllighet dr organismens formdga att arbeta med hog intensitet en lingre tid,

1

under vilken energi levereras fran aeroba processer i musklerna.’

“Anaerob uthdllighet dr organismens formdga att arbeta med hog eller mycket hég in-
tensitet en forhallandevis lang tid, under vilken energin levereras fran anaeroba pro-

cesser i musklerna.”

De vanligaste satten att méata en persons uthallighets kapacitet ar att utfora ett direkt sy-
reupptagningstest var man mater den exakta syreupptagningsformagan eller sen ett indi-
rekt test var man uppskattar uthalligheten hos personen. Vid dessa test anvander man
vanligtvis personens puls, andningsgaser eller blodets laktathalt for att méta eller upp-
skatta syreupptagningsformagan samt uthalligheten. Med hjalp av att testa dessa egen-
skaper kan man ange personens aeroba- och anaeroba tréskel. Aeroba- och anaeroba
troskeln avgor nar traningen gar fran grundkondition till fart uthallighet for att sedan ga
till maximal uthallighet (Keskinen et al 2007 s. 51-52)

Vid testning av uthallighet och syreupptagningsformaga kan man anvénda sig av belast-
nings apparater som exempelvis cykel eller 16pband. Cykelergometer test ar ett av de
vanligaste testen for att mata personers uthallighets kapacitet. Vid aeroba tester for mot-
iondrer ar ett motstand pa 400 Watt ofta tillrackligt. Nar det &r fragan om idrottare ar
runt 600 Watt tillrackligt. Vid anaeroba test pa cykel kravs motstand pa upp till 900 W
vilket motsvarar 6ver 150 varv i minuten. (Keskinen et al 2007 s. 59)
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Lop test kan utforas pa lopbana samt pa lI6pband vilka har olika fordelar. Pa I6pbana ar
forhallandena mer lik de vanliga traningsforhallandena. Pa lopband ar testpersonen lat-
tare att Overvaka samt IGpbandets hastighet gar att reglera och faststalla. Vid uthallig-
hets testning pa I6pmatta kravs det att mattan klarar av en hastighet av minst 25 km/h.
Vid utférandet av anaeroba test sa skall I6pbandets maxhastighet vara minst 35 km/h.
(Keskinen et al. 2007 s. 59-60)

3.2.3 Muskelkondition

Muskelkondition ar uppdelat i maximalstyrka, snabbstyrka och uthallighetsstyrka. Mus-
kelkonditions test kan variera beroende pa vilken typ av muskelkondition det ar man ar
ute efter inom en viss gren. Inom vissa grenar kan det krdvas snabbstyrka medan andra
kraver uthallighets styrka. Maximalstyrka &r den maximala kraft som en muskelgrupp
kan producera under en kort tid. Uthallighets styrka ar en muskel eller muskelgrupps
formaga att arbeta med ett visst motstand under en viss tid eller uppratthalla en viss ef-
fekt sa lange som mojligt. Med snabbstyrka menas nerv-muskelsystemets formaga att pa
kortast mojlig tid producera storsta mojliga kraft. (Keskinen et al 2007 s.138, 149,169)

Vid testning av maximalstyrka ror det sig om utféranden som racker fran 0,5 sekunder
till 2,5 sekunder beroende pa vilken muskelgrupp som testas och personens tranings-
bakgrund. Vid testning av nedre extremiteterna mater man benens kraftformaga, vilket
ar viktigt for hdlsan och blir bara viktigare ju aldre man blir. Vid test av benens maxi-
mala styrka har man vanligtvis 90, 107 eller 110 graders vinkel pa knéana i utgangsposit-
ionen. Overkroppen ar lite framlutad och stdende i den positionen skall man med hjalp
av hela foten satta tryck pa en kontaktplatta som i sin tur registrerar den kraft man pre-
sterar. Vid maximal styrketestning av armarna ar malet att mata att personen har till-
racklig armstyrka for att utféra vardagliga sysslor som att halla stod fran rack eller
Oppna flaskor och burkar. Testet utfors med hjalp av en kraftdynamo som man skall
klamma ihop och som registrerar resultatet. Testet kan utforas sittande eller stdende och
personen sitter eller star med armbagen i 90 graders vinkel framfor kroppen. Kroppen
och axeln skall hallas stilla under utférandet. (Keskinen et al 2007 s. 138-142)

Snabbstyrka ar beroende av nervsystemets formaga att aktivera musklerna och anvand-

ning av de direkta energikallorna i kroppen. Snabbstyrka uppdelas av Australian sports
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commission (2000) i startsnabbhet, explosivsnabbhet och den kraft som naturligt produ-
ceras, exempelvis nar man springer aktiveras musklerna i foten redan pa kontakt fore
man ror i marken. Med startsnabbhet sa menas den storsta mojliga kraft so produceras
direkt vid rorelse. Explosivsnabbhet ar nerv-muskelsystemets formaga att uppratthalla
en redan pabdrjad rorelse. (Keskinen et al 2007 s. 149-150)

Spanst &r i sin enklaste form formagan att hoppa hégt eller langt, men kan ocksa defi-
nieras som férmagan att utveckla kraft snabbt utan yttre motstand. Det enda motstandet
ar kroppens vikt. (Hallén & Ronglan 2011 s. 186) En persons spénst &r beroende av
snabbstyrka och explosivitet. Vid testning av vertikala hopp behovs det speciella métin-
strument om man inte anvénder sig av traditionella séttet var man mater hur hogt han-
den traffar pa vaggen. Med hjélp av kontakt matta sa kan man vid ett vertikalt hopp av-
gora hojden pa hoppet genom att mata hur lange det tar for fotterna att fa kontakt med
mattan efter upphoppet. Testresultaten paverkas om man far ta fart med hjalp av han-
derna och vinkeln pa knan vid hoppet. Beroende pa vilket test sa skall man kontrollera

hur djupt personen hukar sig samt landningen. De vanligaste hopptesten som utfors ar:

e Statiska hopp var personens knan skall vara i 90° vinkel, hdnderna vid hoften
och ryggen rak. Hoppet gors rakt uppat utan att ta nagon fart och landningen
sker med raka ben men inte Iasta knéan.

e Knéabajs hopp (counter movement jump) gar ut pa att fran en staende stéllning
huka sig i 90° och darifran med fart géra upphoppet. Handerna skall hallas vid
hoften och ryggen rak det &r endast benen som arbetar.

e Fallandehopp test (drop jump) ar en avancerad version av féregaende hopp. Per-
sonen som testas hoppar ner fran 20,40 eller 60cm hojd pa kontaktmattan vari-
fran det utfors ett knabojs hopp. Vid landningen har personen knéna i 90° vinkel
fardigt och gor darifran det explosiva upphoppet. (Keskinen et al 2007 s. 151-
155)

Stillastaende langdhopp &r ett test var personen skall hoppa framat istéllet for uppat.
Testet utfors sa att personen star bakom en linje och skall darifran stillastaende och med
hjalp av armarna svinga fart och hoppa framat. Resultatet mats fran linjen varifran hop-

pet sker till den plats var personens hal tog i marken. (Keskinen et al 2007 s. 151-155)
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Vid testning av uthallighets styrka sa finns det dynamiska och statiska test for éver-
kroppen. Testen liknar varandra pa det séttet att personen skall sta i en axelbred stall-
ning och vikterna som anvands &ar 5 kg for kvinnor och 10 kg for méan. I det dynamiska
testet skall personen lyfta tyngderna rakt upp over huvudet turvis sa manga repetitioner
som mojligt. 1 det statiska sa skall personen med armarna strackta framat i brosthojd
halla i en tyngd sa lange som mojligt. Malet med testet &r att méta axel- och armmusk-
lernas isometriska kraft och uthallighet. Armpress &r ett annat vanligt test som ofta ut-
fors och det mater axelmuskler, triceps samt de stédjande musklerna i kroppen genom
statisk uthallighet. Magmuskel testet mater magmusklernas dynamiska uthallighet.
Ryggmuskeltest kan utféras dynamiskt och statiskt. | det dynamiska testet sa ar malet att
mata rygg muskulaturens dynamiska uthallighet och i det statiska testet musklernas sta-
tiska uthallighet. Knabojs test utfors sa att personen star i en axelbred position varifran
man gar och med fingerspetsarna nuddar golvet och darifran upp till utgangsposition.
Malet med knabdj ar att mata de nedre extremiteternas dynamiska kraft. Med hjélp av
dessa test ar det mojligt att berakna arbetsformagan hos personen. (Keskinen et al 2007
s. 169-179)

3.2.4 Balans

Med balans avses formagan att stabilisera kroppen i en stallning eller genom en rorelse
(Hallén & Ronglan 2011 s. 194). Det som paverkar balansen &r nervsystemets sammar-
bete med muskelstyrka, snabbhet, rorlighet och koordinationsformaga. Balansen kan
testas med hjalp av en balansplatta varifran man via dator kan se hur kroppens tyngd-
punkt ror sig medan man exempelvis star pa ett ben eller blundar. Man kan ocksa utféra
ett flamingotest var personen som testas skall sta pa en 50 cm lang metall eller tra bom
som &r 4 cm hog och 3 cm bred. Personen skall i 60 sekunder sta med ett ben pa bom-
men och bdja upp det andra mot ryggen samt halla i det upphdjda benet med armen pa

samma sida av kroppen. (Keskinen et al. 2007 s. 188)

3.2.5 Rorlighet

Med rorlighet menar man formagan att rora kroppsdelar i forhallande till varandra 6ver

en eller flera leder (Hallén & Ronglan 2011 s. 214). Hur mycket leden kan réra pa sig
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beror pa musklerna och senans formaga att forlangas. Matning av rorlighet kan goras
statiskt och dynamiskt och man kan anvéanda en vinkelmatare varifran man laser exem-
pelvis ryggens rorlighet. Vighetstesten kan vara direkta eller indirekta vilket betyder att
indirekta test paverkas av flera olika muskelgrupper medan direkta test endast paverkas
av en. Ett indirekt test ar nar testpersonen sitter pa golvet med benen rakt framat. Per-
sonen skall forsoka stracka fram kroppen och handerna mot tarna eller forbi om majligt
varifran man mater hur langt fram personen kommer med handerna. Resultatet mats
med hjalp av ett mattband som ar fast vid golvet mellan benen vars noll punkt &r 38 cm
ifran hélarna inat mot kroppen. Detta test skall utforas tre ganger varifran man véljer ut
det béasta resultatet. (Keskinen et al 2007 s. 180-181)

4 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet med denna forskning &r att kartldgga konditionstestningsverksamheten inom id-
rottsforeningar i huvudstadsregionen. Genom en enkatundersokning besvarar vi vara
forskningsfragor. Vi har som mal att ta reda pa vilka former av test som utfors samt i
vilka idrottsgrenar. Vi vill ocksa utreda vilka faktorer som paverkar att en forening utfor
test eller inte utfor test. Faktorer som foreningens storlek, ort, utrustning och utrymmen
samt pris tas i beaktande. Dessa faktorer beskriver testningsforhallanden samt idrotts-
foreningarnas ekonomiska synvinkel. Med ort avses i vilken stad foéreningen verksam-
mar. Med en avgransad malgrupp forsoker vi hitta specifika drag hos idrottsgrenar gél-

lande konditionstestning.
Centrala forskningsfragor:

o Utfors det konditionstest i idrottsforeningar?
¢ Vilka egenskaper testas hos idrottarna i idrottsféreningar?
¢ Vilka faktorer anses vara vasentliga gallande konditionstestning i

idrottsforeningar?

5 ETISKA ASPEKTER

En forskning utfors vanligtvis enligt foljande etiska krav; informerat samtycke, skydd

av privatlivet och krav pa att bli korrekt atergiven. Forutsattningen for informerat sam-
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tycke ar frivilligt deltagande i1 forskningen samt att respondenten ar medveten om alla
risker och fordelar forskningen mojligtvis hamtar med sig. (Jacobsen 2007 s.21-28)

Skydd av privatlivet omfattar hur kanslig eller privat informationen & som samlas in
och mojligheten att identifiera enskilda personer utifran forskningsdatat. Det ar darmed
viktigt att informationens kanslighet diskuteras i forhallande till forskningsobjekten.
Privata sammanhang kan besta av det som sker i hemmet, i familjen eller vanner emel-
lan. Det vad manniskor gor i arbetet rdknas till mer offentliga sammanhang. (Jacobsen
2007 s.24)

Risken att man kranker nagons privatliv uppstar da det ar mojligt att identifiera enskilda
personer ifran datamaterialet. Desto mindre urval, desto storre sannolikhet att kunna
identifiera nagon ifran resultaten. Ett urval pa 150 respondenter eller fler, gor det svart
att koppla ihop information med en person. Det finns satt att anonymisera data i situat-
ioner var det annars skulle vara majligt identifiera enskilda personer. Dessa atgarder
bestar av att avlagsna data som kan bidra till identifikation av person, halla Iag detalje-
ringsniva pa data samt i extrema fall infora felaktiga uppgifter t.ex. uppge fel kon eller

alder av personer. (Jacobsen 2007 s.24-26)

Det kan vara svart att erhalla fullstandig anonymitet, i synnerhet med litet urval, darmed
kraver man ofta istéllet konfidentialitet. Konfidentialitet inom forskning innebér att det
ar praktiskt mojligt att identifiera enskilda personer, men det garanteras att personupp-
gifter inte sprids och att atgarder tas for att halla respondenterna anonyma. | allmanhet
bor man strava efter diskretion. | praktiken innebér detta en garanti fér respondenten att
uppgifterna totalt anonyma eller totalt konfidentiella. (Jacobsen 2007 s.25-26)

Respondenten kan ocksa krava korrekt presentation av data. Detta innebar att forskaren
skall aterge resultaten pa ett fullstandigt satt och placera dem i sitt sasmmanhang. Re-

spondenten har ratt att krava ett fullstandigt atergivande. (Jacobsen 2007 s.26-27)

Undersokningen forverkligades enligt etiska kraven. Deltagande i undersékningen var
frivilligt och respondenterna var givna all nddvandig information pa forhand. Resultaten
hanterades konfidentiellt och anonymt. Endast vi, forskare, har haft tillgang och bearbe-

tat insamlad information.
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Trots ett litet urval ar det omojligt att urskilja en enskild persons eller i detta fall for-
enings uppgifter ur resultaten. Framst beror detta pa att ingen personlig information
kravs for att besvara vara forskningsuppgifter och ingar darmed inte i resultaten. Forsk-
ningen holl 1ag detaljeringsniva genom hela processen och inga ytterligare anonymise-

ringsatgarder behdvde vidtas.

Enkaten var granskad och godkéand av handledare samt Arcadas etiska rad, ETIX, fore
den skickades ut. Vi tog i beaktande de etiska aspekterna av en enkatundersokning ge-
nom att lasa Jacobsens bok, Forstaelse beskrivning och forklaring (2007) och Enkaten i
praktiken av Ejlertsson (2005).

6 METOD

Den har forskningen bearbetar data erhallen genom enkatforskning. Enkéatforskning ar
en kvantitativ datainsamlingsmetod. Den kvantitativa forskningsmetoden lampar sig da
man vill samla in information av manga enheter. Metoden &r bra da den standardiserar
insamlad information och ar déarmed l&tt att hantera med hjalp av datorer och statistik-
program. En annan fordel ar mojligheten att generalisera fran urval till populationen.
Nackdelen med den kvantitativa forskningsmetoden éar att resultaten blir relativt ytliga.
Den kvantitativa metodens svaghet ar att den inte gar ner pa djupet och lagger ofta vikt
pa mer generella och opersonliga fragor. Det ar helt mojligt att kombinera olika slags
data och pa sa satt minska en del av de svagheter olika datatyper har. Kvalitativ datain-
samling kan man kalla for en 6ppen metod var forskaren forsoker att undvika att styra
den information som samlas in. Enké&ter kan ddrmed gdéras mer 6ppna genom att tilldgga
nagra éppna fragor dvs. fragor som respondenten kan besvara med egna ord. Valet av
undersokningsupplaggning inverkar stort pa undersokningens validitet. (Jacobsen 2007
S. 46, 53 - 54)

6.1 Validitet och reliabilitet

Inom forskning finns validitet i form av intern validitet och extern validitet. Att man
faktiskt méater det man sdger sig mata ar intern validitet. Extern validitet innebdr att man

kan overfora resultaten till andra omraden (generalisering). (Jacobsen 2007 s.268)
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Reliabiliteten behandlar palitligheten av svaren anskaffade genom forskningen. Reliabi-
litet innebdr ocksa upprepbarheten av forskningen, dvs. skulle forskningen ge samma
resultat om forskningen skulle upprepas. (Ejlertsson 2005 s. 102 — 104)

Enkaten samt fragorna som ingick i enkaten utformades enligt riktlinjerna namnda ovan
om enkatforskning fran Jacobsens (2007) och Ejlertssons (2005) bocker for att erhalla
validitet. Respondentens egenskaper togs i beaktande och enkéten riktades till lagledare
och tréanare som kan anses ha kunskap och intresse om konditionstestning och dérmed

hoja reliabiliteten av forskningen.

6.2 Enkaten

Vi valde att utfora enkatforskning via internet eftersom det ar ett billigt alternativ till
postenkater (Denscombe 2009 s. 27). Enkaten bestod av 10 huvudfragor med underru-
briker och fortsattningsfragor. Fragorna bestod av fragor med fasta svarsalternativ,
oppna fragor, fragor med likertskala samt fragor med 6ppet svarsfalt for fritext. Enka-
tens uppbyggnad formades efter riktlinjer fran boken Enkaten i praktiken (2005) av Go-
ran Ejlertsson, samt modeller av fardiga enkéter pa internet. Enligt Ejlertsson (2005) ar
fragekonstruktionen ytterst viktigt. Man bor vara medveten om hur enkétsvaren tolkas
eller kan tolkas. Tolkning av svar begransas till hur fragan ar formulerad, samt av svars-
alternativen. Spraket skall vara enkelt och anpassat till malgruppen och fragorna enty-
diga, dvs. fragorna skall endast kunna tolkas pa ett satt. Vi hade som mal att halla enkéa-
ten sa tekniskt atkombar som mojligt, dvs. enkaten bor vara latt att fylla i, samt fragorna
korta och entydiga. (Ejlertsson 2005 s. 51 — 54)

Enkéten 1 helhet, samt forskningsfragorna ar ithopsatta av oss. R5’s 6nskemal togs 1 be-
aktande i processen och de hade mojligheten att kommentera samt paverka fragestall-
ningarna. Vi skrev flera olika versioner av enkéaten fore alla parter dvs. R5, var handle-
dare och vi, var ngjda med den slutliga formen av enkéten. Vi anvande oss av en

elektronisk enkat i denna forskning.

Enkéten i dess slutliga elektroniska form skrev vi i programmet Analystica. Analystica
ar ett avancerat enkatprogram for att tillverka, skicka ut och motta elektroniska enkéter,
samt forvara och analysera svar (Analystica 2010). Att anvanda Analystica kandes som

ett naturligt val da detta enkatprogram kom till var kdnnedom. Genom en introduktion
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om programmets funktioner och anvandning och med hjalp av en anvandningsguide
skapade vi en fungerande elektronisk enkat. Enkatens framgang ér beroende av respon-
dentens frivillighet att besvara fragorna, darmed skall forskaren forsakra sig om att fra-
gorna inte irriterar eller besvérar respondenten (Denscombe 2009 s. 218). Urvalet best-
od av bade finsksprakiga och svensksprakiga foreningar sa vi skrev en svensk och en
finsk enkét (se Bilaga 3, 4).

Genom att anvanda Internet kan man genomfora forskning pa tre huvudsakliga satt;
frageformular med e-post, frageformularet skickas som bifogad fil per e-post eller web-
baserat frageformular (Denscombe 2009, s. 27 - 28). Vi skickade e-post till responden-
terna via enkétprogrammet Analystica. E-postmeddelandet bestod av foljebrev var
ingick en lank till enkéaten. Totalt 202 enkater skickades ut och 80st besvarade enkéten.
Endast 54 enkater var fullstandigt ifyllda och kunde anvandas i resultatet. Insamlad data
bearbetades i statistikprogrammet IBM SPSS Statistics. Analystica mojliggor direkt

overflyttning av insamlad data till statistikprogrammet SPSS.

6.3 Foljebrevet

Foljebrevet bor vara enkelt och sakligt samt skrivet sa det anpassar sig for malgruppen.
Det far inte vara for langt, vacka uppmarksamhet och forklara undersokningen ur olika
aspekter. Det skall beskriva forskningens syfte, beskriva vem som deltar och vem som
forskar. Det ar ocksa viktigt att namna konsekvenserna for deltagande, vilka bor vara
positiva for att vacka intresse hos respondenten. | foljebrevet bor ocksa uppkomma att
det &r frivilligt att delta samt att informationen behandlas konfidentiellt. Respondenten
bor veta vad resultaten anvands till, vem som behandlar dem och vem som far tillgang
till dem. (Ejlertsson 2005, s. 39 — 42)

Vi skrev tva foljebrev; ett svenskt och ett finskt (se Bilaga 1, 2). Aven om forskningen
omfattade framst finsksprakiga idrottsforeningar ville vi ge respondenterna alternativet
att valja spraket efter egen preferens. Foljebreven skickades ut via enkatprogrammet
Analystica i form av marknadsforingsbrev. Breven innehdll all nédvéandig information

om forskningens syfte samt hur det fungerar i praktiken.
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6.4 Urval och bortfall

Var forskning var riktad till huvudstadsregionens idrottsforeningar. Vi delade upp hu-
vudstadsregionen i Helsingfors, Esbo, Vanda och Grankulla. Vi avgransade forskningen
till huvudstadsregionen samt till vissa idrottsgrenar inom individuell idrott och lagsport.
Avgransningen gjordes for att huvudstadsregionen ar det huvudsakliga arbetsféltet for

foretaget R5.

Vi delade upp idrottsforeningarna i individuella grenar och lagsport, for att ge oss tva
forskningsriktningar. Oscar Hafstrom var ansvarig for forskningen av idrottsféreningar
aktiva inom lagsport och Jonas Wikstrom var ansvarig for foreningarna aktiva inom in-
dividuella grenar. Vi avgransade sedan forskningen till specifika idrottsgrenar; fotboll,
ishockey och innebandy av lagsporterna och friidrott, skidning, orientering, simning och
racketsport av de individuella grenarna. Till rubriken racketsport hér badminton, tennis
och squash. Det ingar alltsa idrottsforeningar fran 3 lagsporter och 7 individuella grenar
i var forskning. | praktiken betydde de tva forskningsriktningarna att Oscar gjorde en
lista med uppdaterad kontaktinformation 6ver idrottsforeningar aktiva inom lagsport
och Jonas en likadan om foreningar aktiva inom individuella grenar. Vi valde att ta med
fler grenar av individuella grenar for att fa det totala antalet deltagande idrottsféreningar
till ungefar samma niva inom de tva forskningsriktningarna. De olika forskningsrikt-
ningarna omfattade 104 féreningar inom lagsport och 98 foreningar inom individuella

idrottsgrenar.

De idrottsgrenar vi valde att forska inom var genomtankt. Vi ansdg att avgransningen
var nodvandig for att kunna astadkomma jamforbara resultat idrottsgrenar emellan. Vi
tog idrottsgrenarnas fysiska krav i beaktande da vi gjorde avgransningen. Vi valde end-
ast fysiska grenar, med grenspecifika krav, var konditionstestning & mojliga. Tillsam-
mans kraver dessa idrottsgrenar ett brett omrade fysiska egenskaper av idrottaren. Detta
urval mojliggor potentiell konditionstestning inom alla former av testning (se kapitel
3.3). Idrottsgrenarna vi valde var latt atkombara och tillsammans formade ungefar lika
stora grupper i de bada forskningsriktningarna; individuella grenar och lagsport.
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6.4.1 Urvalsram

En urvalsram ar en objektiv forteckning dver den population fran vilken forskaren kan
gora sitt urval. Om man vill géra en enkatundersékning bor man soka efter en lamplig
urvalsram. Det ar mojligt att fa tag pa exakta adresslistor fran olika organisationer.
Forskare kan skaffa heltdckande adresslistor eller mindre innehallsrika listor fér speci-
ella syften. Vid anvandning av urvalsramar finns det en risk att ramen ar ofullstdndig
eller foraldrad.(Denscombe 2009 s. 40-41)

Vi anskaffade idrottsféreningarnas kontaktuppgifter genom Helsingfors-, Esbo-, Vanda-
och Grankulla stads hemsidor. P& hemsidorna finns listor pa stadens alla registrerade
idrottsforeningar. Alla foreningarnas e-postadresser var inte utskrivna i listorna, utan vi
sOkte upp dem manuellt genom féreningarnas egna hemsidor. Darmed blev alla idrotts-
foreningar som inte hade en egen hemsida eller en aktiv e-postadress utanfor denna
forskning. Det totala bortfallet p.g.a. avsaknade och/eller foraldrade kontaktuppgifter
blev 205 enheter.

6.4.2 Svarsfrekvens

God forskning forsoker i regel minimera antalet uteblivna svar och uppna sa hog svars-
frekvens som mojligt (Denscombe 2009 s. 43). Som andra former av enkétundersok-
ningar paverkas svarsfrekvensen av fler faktorer t.ex. visuellt intryck samt hur latt enka-
ten &r att besvara och returnera. Enligt Ejlertsson (2005) ar det frdmsta steget att vidta
vid enkatundersokningar, forutom att ha ett val genomarbetat frageformular med tillho-
rande foljebrev, att skicka paminnelser. Ejlertsson (2005) betonar att en pilotstudie bor
utforas fore den egentliga forskningen for att se hur enkéten fungerar i praktiken. Vi ut-
forde en pilotstudie som skickades till alla fem medlemmar av foretaget R5. De besva-
rade fragorna med kunskap de hade om de foreningar de sjdlva ar aktiva i. Resultaten
var klara och kunde latt tydas fran enkatprogrammet. | den egentliga forskningen mot-
tog vi ingen kritik om besvarandet och returnerandet av enkéten. Enkéaten var dock inte
sérskilt visuellt inbjudande samt védlkomnade inte respondenten med sitt eget namn. En-
ligt Dillman (2007) kan svarsfrekvensen paverkas genom att ta kontakt med responden-
terna i forvag, storre effekt uppnas da man valkomnar sin respondent med sitt namn (se
Denscombe 2009 s. 28). (Ejlertsson 2005 s. 26, 35)
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Enligt planen skulle enkaten vara tillganglig en vecka (sju dagar) och tva paminnelser
skulle skickas. Pa grund av dalig svarsfrekvens skickade vi tre pAminnelser och enkéaten
var tillganglig i elva dagar (24.4 — 4.5.2012). Det skedde en stor 6kning i svar som
rackte upp till 24h efter att en paminnelse skickats ut. Manniskors villighet att delta i
undersokningen paverkas huvudsakligen av foljande faktorer: Egenskaper hos respon-
denten, dmnet for undersdkningen och intervjuarens yttre (Denscombe 2009 s. 43). Vi
skickade enkaten direkt till lagledare och tranare, alltsa personer inom féreningen som
skater eller ansvarar for eventuell konditionstestning. Enda undantagen skedde da kon-
taktuppgifterna saknades. Da skickades enkat och foljebrev till en vaxel i foreningen. Vi
ville undvika mellanhander och direkt na de personer som har intresse och kunskap om

amnet vi forskade i. Vi gjorde detta for att nd en hogre svarsfrekvens.

Tidpunkten for en undersokning &r ocksa kritisk. Enligt Ejlertsson (2005 s. 30) bor
frageformuléren skickas vid en sadan tidpunkt att de inte konkurrerar med andra kanda
aktiviteter for att minimera bortfall. Enkaterna skickades ut fore sommarmanaderna for
att undvika bortfall p.g.a. eventuella sommarlov, sommarpauser eller liknande i fore-
ningsverksamheten. Eftersom var undersokning omfattade bade sommar och vinter

sportgrenar pa olika nivaer var det svart att definiera en perfekt undersokningstid.

7 RESULTAT

| detta kapitel kommer resultaten av enkatundersokningen att presenteras. Vi gar ige-

nom de fragor i enkaten som besvarar vara forskningsfragor.

7.1 Idrottsforeningars konditionstestning

Av 202 utskickade enkater mottog vi 80 (40 %) svar av vilka 54 (27 % av de utskickade
enkaterna) var korrekt ifyllda. 54 enkater analyserades och utgor forskningens resultat.
Av alla de foreningar som svarade pa enkatundersokningen sa svarade majoriteten (81
%) av dessa att de utfér nagon form av konditionstestning. Minoriteten (19 %) utfor

ingen konditionstestning dverhuvudtaget. (Figur 1)
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Utfér ni konditionstest i er férening?

100%

80%

G0%

40%

20%

0% T T
Ja Mej

Figur 1. Foreningar som utfér konditionstest

Majoriteten (70 %) av idrottsforeningarna fran Esbo har svarat att de utfor konditions-
test. Av de representerade idrottsforeningarna fran Helsingfors utfor 78 % konditions-
test medan 89 % av foreningarna i Vanda utfor konditionstester. Grankulla har endast

tre foreningar representerade och alla svarade att de utfér konditionstester.

7.2 ldrottsforeningens storlek

| medeltal har de foreningar som svarat pa enkaten 495 medlemmar. FGreningar som
svarat att de utfor konditionstest har i medeltal 575 medlemmar. De féreningar som sva-
rat att de inte utfor konditionstest har i medeltal 76 medlemmar. | fragan hur viktigt for-
eningen anser att konditionstestning ar har féreningarna som svarat att det ar viktigt el-
ler mycket viktigt 500 medlemmar i medeltal. Foreningar som anser att konditions test-
ning inte &r speciellt viktiga eller inte alls viktiga har i medeltal 305 medlemmar. De

foreningar som svarade att de inte kan saga hade i medeltal 388 medlemmar.
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7.3 Idrottsgrenar och konditionstestning

Pa fragan vilken typ av konditionstestning som utférs inom foreningen kan man se att
snabbhetstestning, uthallighetstestning och spansttestning ar popularast. Majoriteten (85
%) av respondenterna svarade att de utfor snabbhetstestning. 76 % av respondenterna
utfor uthallighetstestning, 70 % spansttestning och 61 % muskelkonditionstestning.
Cirka hélften (48 %) utfor vighet/rorlighetstester medan balanstestning utfors av en
tredjedel (33 %).

Fran enkatundersokningens resultat kan man inte saga inom vilka enskilda idrottsgrenar
det utfors konditionstestning eller inte. Alla idrottsgrenar &r representerade men vi har
alldeles for fa respondenter fran vissa idrottsgrenar. Undantaget bland idrottsgrenar ar
fotboll som utgdr cirka en tredjedel (35 %) av respondenterna i denna undersokning. Av
de fotbollsforeningar som svarat pa enkéaten har 84 % angett att de utfér ndgon form av

konditionstestning.

Det vanligaste testen som utfors av féreningarna som svarat pa enkat undersokningen &r
beep test, cooper test, 30 minuters 16p test, under 30 meter sprint test och 5 stegs hopp-
test. Over en tredjedel (36 %) av foreningarna utfor under 30 meter sprint test. 21 % av
foreningarna utfor beep test medan 14 % utfor cooper test. 17 % av foreningarna utfor 5

stegs hopptest och 12 % utfér 30 minuters 16ptest.

7.4 Faktorer som paverkar konditionstestningen i idrottsfor-

eningar

Fran resultaten av enkatundersokningen fick vi fram vilka faktorer som féreningarna
anser dr viktiga angdende konditionstestning. Vid fragan om det &r viktigt att kondit-
ionstestningen ar formanlig sa svarade majoriteten (85 %) att de ar delvis av samma
asikt eller helt av samma asikt. Minoriteten (7,5 %) av de tillfragade svarade delvis av
annan asikt medan 7,5 % inte kunde svara pa fragan. | den har fragan var majoriteten

klart ense om att konditionstestningen bor vara formanlig. (Figur 2)
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Figur 2. Respondenternas asikt om priset pa konditionstestning

| fragan om det &r viktigt att konditionstestningen sker i egna utrymmen var det en lite
storre spridning pa svaren. Cirka hélften (55 %) av respondenterna svarade att testning-
en i forsta hand skall kunna utféras i egna utrymmen. En tredjedel (33 %) var av den
asikten att testningen kan skétas i en annan lokal eller utrymme. Resterande (11 %) av

respondenterna kunde inte svara pa fragan. (Figur 3)

Testen skall kunna utféras i egna utrymmen
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Figur 3. Respondenternas asikt om var konditionstesten utfors
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| frigan om konditionstestningen bor kunna utféras med foreningens egen utrustning
delades asikterna. 46 % av respondenterna svarade att de ar delvis av samma asikt eller
helt av samma asikt medan 40 % svarade att de &r delvis av annan asikt eller helt av an-

nan asikt. Minoriteten (12 %) av respondenterna svarade ingenting. (Figur 4)

Testen skall kunna utféras med egna redskap
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Figur 4. Respondenternas asikt om konditionstestnings redskap

Bland féreningarna som svarat pa enkatundersokningen ar det viktigt att personen som
driver konditionstestningen ar utbildad inom omradet. Majoriteten (81 %) var delvis el-
ler helt av samma asikt i frigan om konditionstestningen bor drivas av en person utbil-
dad inom omradet. Minoriteten (11 %) anser inte detta vara viktigt da de ar delvis av
annan asikt eller helt av annan asikt. (Figur 5) Bland de foreningar som svarat pa under-
sokningen har majoriteten (59 %) nagon inom foreningen som skoter konditionstest-
ningen for tillfallet medan minoriteten (23 %) har utomstaende personal eller nagon an-
nan som &r ansvarig for deras konditions testning. 18 % av respondenterna lamnade fra-

gan obesvarad.
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Testverksamheten bor drivas av en utbildad person
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Figur 5 Respondenternas asikt om konditionstestning bor drivas av en uthildad person

7.5 Lagsport och individuella grenar

Vi mottog 36 svar fran foreningar som &r aktiva inom lagsport och 20 svar fran fére-
ningar som &r aktiva inom individuella grenar. Tva foreningar svarade att de ar aktiva
inom bade lagsport och individuell idrott. Det totala antalet svar som anvandes vid jam-
forelsen mellan lagsport och individuella grenar var 56 stycken. Det uppkom skillnader
mellan lagsport och individuella grenar i pastaendena om testningen bor kunna utforas i
egna utrymmen samt om testen bor kunna utforas med egna redskap. | 6vrigt var skill-
naderna inte anmarkningsvérda. 64 % av de 36 foreningar som &r aktiva inom lagsport
svarade att testningen bor kunna utforas i féreningens egna utrymmen. Bland de 20 for-
eningar som &r aktiva inom individuella grenar svarade 40 % att testningen bor kunna
utforas i egna utrymmen. | pastaendet om testningen bor kunna utféras med foreningens
redskap svarade hélften (50 %) av foreningarna aktiva inom lagsport att de ar delvis el-
ler helt av samma asikt. Bland de féreningar som ar aktiva inom individuella grenar sva-
rade 40 % att man ar delvis eller helt av samma asikt nar det galler anvandning av fore-

ningens egna redskap. Det framkom att 50 % av foreningarna aktiva inom individuella
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grenar var delvis eller helt av annan asikt i pastdendet om testningen bor kunna utforas

med hjalp av egna redskap.

8 DISKUSSION

Diskussionskapitlet ar uppdelat i metoddiskussion och resultatdiskussion. | metoddis-
kussionen tar vi upp for- och nackdelarna med den metod vi anvénde oss av. Under re-
sultatdiskussionen tar vi upp de resultat som besvarat forskningsfragorna i vart arbete.
Syftet med enkatforskningen var att kartlagga testningsverksamheten, samt undersoka
behovet av konditionstestning bland idrottsféreningar inom huvudstadsregionen. Dessu-

tom ville vi se vilka faktorer som paverkar om en forening utfor test eller inte.

8.1 Metod

Datainsamlingen skedde genom kvantitativ metod i form av elektronisk enkat. Att an-
vanda oss av kvantitativ datainsamlingsmetod passade var forskning vél. Enkatforsk-
ning med elektronisk enkat ar tidseffektivt samt da man redan har tillgang till ett enkat-
program ocksé ett ekonomiskt alternativ. Aven om enkaten i sin slutliga form hade bris-
ter anser vi att forskningen i helhet var lyckad. Vi satte mycket tid pa att finslipa fra-
gorna till den slutliga enkaten. Vi ville halla fragorna sa enkla och entydiga som mdjligt

och endast besvara vara forskningsfragor.

Storsta bristerna 1ag i logiken av frdgorna da de var skrivna i enkatprogrammet Analys-
tica. Eftersom alla fragor var avsiktligt valfria kunde respondenterna vélja att inte be-
svara fragor, men anda fortsatta att fylla i enkéaten. Det ar svart att bestimma om detta
satt paverkade svarsfrekvensen, men denna frihet i ifyllandet av enkéten orsakade pro-
blem. Respondenterna kunde ldmna tomt vilka konditionstest de utfor, vilket resulterade
1 fa svar i detta parti. Forskningsfrdgan; ”Vilka konditionstest utfors 1 idrottsforeningar-
na?” kunde vi darmed inte besvara sa detaljerat som vi 6nskat. Hur vart val att inte an-
vanda obligatoriska fragor paverkade svarsfrekvensen kan vi endast spekulera om, men
det &r Klart att intressant information om specifikt vilka test som utférs uteblev. Denna

information var ocksa i idrottsforeningars intresse (se Bilaga 7).

33



Vi bemotte minimal kritik fran respondenternas sida angaende enkaten i praktiken. Ett
fatal respondenter hade kortvariga problem med att na enkaten forsta gangen vi skick-
ade ut den och tog kontakt per e-post. Vid ett annat fall ville en respondent ha mojlig-
heten att fylla i tva rutor i frigan ”Vem skdoter konditionstesten i er forening?”. Enkéten
tillat inte denna funktion sa respondenten kommenterade om saken i fria kommentarer i

slutet av enkéten. (se Bilaga 7)

Aven om enkaten fungerade tekniskt bra, fanns det mycket utrymme for forbattring.
Med mer erfarenhet om programmet Analystica och forskningsmetodik skulle den slut-
liga enkéten varit mer personlig och inbjudande och kunnat resultera i hogre svarsfre-

kvens samt Okat helhetskvaliten av forskningen.

8.1.1 Validitet och reliabilitet

Vara forskningsfragor var ratt simpla och lamnade lite utrymme for missférstand. Enka-
ten skickades i forsta hand till tranare/ traningsansvariga inom féreningarna. Begreppen
i enkaten borde inte vara nagonting nytt for personer som sysslar med idrott och inga
fria kommentarer angaende spraket eller terminologin uppkom. Den interna validiteten

var enligt oss god.

Den externa validiteten kan diskuteras. Enligt Jacobsen (2007 s. 46) inverkar undersok-
ningsupplaggning stort pa undersokningens validitet. Det &r uppenbart att besluten vi
fattade angaende forskningsupplaggningen inverkade resultatens validitet. Det gar att
generalisera svaren till en viss mangd, men eftersom det &r fragan om ett avgransat ur-
val blir 6verforingen till andra idrottsgrenar begransad. Enligt var forskning har staden
var idrottsforening ar aktiv icke signifikant paverkan pa testningsverksamhet inom hu-
vudstadsregionen. Resultatens externa validitet begransas dock till de sportgrenar som
var forskning omfattar. Resultaten bevisar att det utférs konditionstest inom idrottsfor-
eningar aktiva inom fotboll, ishockey, innebandy, friidrott, skidning, orientering, sim-
ning och racketsport, men ger ingen information géllande andra sportgrenar. Aven om
det endast ingick idrottsforeningar fran huvudstadsregionen vagar vi pasta att idrottsfor-
eningar sannolikt ocksa utfor konditionstest pa deras idrottare i resten av Finland inom

dessa idrottsgrenar.
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Alla respondenter besvarade samma enkat med samma fragor. Respondenten fick enligt
preferens besvara enkaten pa svenska eller finska. Fragorna berérde ett &mne som var
bekant for respondenterna, kan &ven vara deras ansvarsomrade och var inte av kanslig
typ. Fragorna var frivilliga sa respondenten kunde valja att inte besvara en uppgift vid
behov. Asiktsfrigorna hade alternativet kan inte séiga” ifall respondentens asikt inte
lutade mot det positiva eller negativa. Darmed finns ingen orsak att tvivla pa responden-

ternas svar.

Svarsalternativet “kan inte sdga” vécker sédllan mycket uppmérksamhet, men har énda
stor betydelse (Lehtinen 2002). Det kéndes naturligt att enkéten inneholl detta svarsal-
ternativ, men enligt Lehtinen (2002) kan detta starkt paverka resultaten. Sahar i efter-
hand inser vi ocksa att det paverkat var forskning. Pastaendena “Testen bor kunna utfo-
ras i egna utrymmen” och “Testen bor kunna utféras med egen utrustning” gav flest
“kan inte sdga” svar. Genom att ldmna bort detta svarsalternativ skulle svarsfordelning-
en sékert sett annorlunda ut. Bort lamnandet av “kan inte sdga” alternativet skulle moj-
ligtvis dven ha forstarkt asikterna om utrymmen och utrustning angaende konditions-

testning i foreningar, pastaenden som visade mest delade asikter i forskningen.

8.1.2 Urval och bortfall

Vi hade ett urval pa 202 enheter. Vi hade avgransat forskningen till specifika idrottsgre-
nar. Eftersom vi ville kartldgga konditionstestning inom idrottsféreningar valde vi id-
rottsgrenar dar konditionstest ar sannolika. Tidigare forskning bekraftar ocksa att kon-
ditionstest utfors inom fler av grenarna som ingick i vart urval (se Pasanen et al 2009,
Anderson et al. 2007, Stoggl et al.2009, Girard et al. 2006, Forthomme et al. 2006,
Koziris 2006 & Turner et al. 2011). Samtidigt handlade det ocksa om ett bekvamlig-
hetsurval. Alla idrottsforeningar aktiva inom idrottsgrenarna som ingick i var forskning
var latt atkombara samt var bekanta for oss. Mangden idrottsforeningar aktiva inom
dessa specifika grenar bildade ocksa tillrackligt stora grupper for att forskningen skulle

ha kunnat identifiera grenspecifik konditionstestningsverksamhet.

Ett urval pa 400 till 600 enheter ar i regel tillrackligt stort for att uppna precisa resultat
samt underlatta behandling av data. Idealt sett skall urvalsstorleken bestdmmas efter hur

precis man vill vara da man generaliserar. (Jacobsen 2007 s. 222)
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Vi kunde ha haft ett storre urval, men avgransningen tillat inte det eftersom det inte
finns fler idrottsforeningar aktiva inom valda idrottsgrenar i huvudstadsregionen. Ett
storre urval skulle ha inneburit fler idrottsgrenar. Eftersom vi genom denna forskning
ocksa ville hitta grenspecifika test och jamfora idrottsgrenarnas verksamhet mot
varandra maste en avgransning géras. Med denna avgransning hoppades vi na idrotts-

foreningar som verkligen &r intresserade av konditionstestning.

Var forskning hade 27 % svarsprocent. Enligt Denscombe (2009) far en samhallsfors-
kare vara nojd med en svarsfrekvens pa 20 %. Med ett specifikt urval forvantade vi oss
mycket hogre svarsfrekvens. Svarsfrekvensen var betydligt hdgre, 80 enheter, men en-
kater som var ofullstandigt ifyllda raderades. Det totala bortfallet blev 148 enheter och
slutliga svarsfrekvensen 54 enheter. Stdrsta delen av de ofullstandigt ifyllda enk&terna
var helt tomma eller hade endast de tre forsta fragorna besvarade. Eftersom vi inte mot-
tog nagra kommentarer angaende detta &r det svart att reda ut vad som var orsaken till
detta bortfall. Ofullstandigt ifyllda enkater skulle ha kunna undvikas genom att anvanda
sig av obligatoriska fragor, men detta skulle formodligen ocksa ha paverkat svarsfre-

kvensen antingen positivt eller negativt.

Det finns fler orsaker for bortfall. Framst handlar det om att respondenten inte kan eller
vill delta i undersokningen (Jacobsen 2007 s. 228). Majoriteten av respondenterna som
deltagit i forskningen har ansett att konditionstestning &r viktigt samt har testningsverk-
samhet i foreningen. Det tyder pa att forskningen har varit mer bjudande och intressant
for idrottsféreningar som utfér konditionstestning. Vi inser nu att respondenter som inte
har ett intresse for konditionstestning inte hade nagon orsak att delta i forskningen. Alla
foreningar som deltog i forskningen genom att besvara enkaten fick tillgang till resulta-
ten i form av en sammanfattning da vi tolkat och analyserat informationen. Om inte te-
mat av forskningen intresserar, intresserar inte resultaten heller. Darmed borde alla re-

spondenter belonats mer for deltagande for att na en hogre svarsprocent.

8.1.3 Vidare forskning

Var forskning omfattade ett specifikt urval; huvudstadsregionen och specifika idrotts-
grenar. En mer generell och omfattade forskning skulle enligt oss vara intressant. En

forskning som omfattar hela Finland och kartldgga konditionstestning inom alla idrotts-
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grenar. En sadan forskning skulle ge en bild av hur allman konditionstestning egentligen
ar och utgora grunden for forskning av mer specifik typ i idrottsforeningar eller idrotts-

grenar.

8.2 Resultat

I fragan ” Utfor ni konditionstest inom foreningen?”, (figur 1) svarade majoriteten (81
%) av alla foreningar svarade att de utfor nagon form av konditionstestning. Detta tyder
pa att enkaten kan ha varit mera attraktiv for de foreningar som utfor konditionstester
fran tidigare. Fran resultaten uppkommer att de idrottsféreningar som inte utfér kondit-
ionstester dr aktiva pa amator niva eller pa hobby niva for barn och seniorer. Detta
framkommer i enkaten var foreningarna forklarar varfor de inte utfor konditionstest-
ning. Vi borde ha gjort det annu tydligare att det ar viktigt for undersdkningens resultat
att svara pa enkaten dven fast man inte utfor konditionstestning inom féreningen. Pa det
sattet skulle vi kanske fatt fler svar fran foreningar som inte utfér konditionstest vilket
skulle ha varit intressant for forskningens resultat eftersom det nu ar en sa klar majoritet

som utfor konditionstest.

I fragan, ” Hur viktigt anser ni att konditionstestning ar for att méta idrottarens pre-
standa?”, framkommer att majoriteten klart anser att konditionstestning ar ett viktigt
hjalpmedel for att méata idrottarens prestanda. 81 % av alla respondenter ansag att test-
ningen ar viktigt. Detta kanske inte &r dverraskande da det i stort sett ar samma fore-
ningar som svarat att de utfor konditionstester som ocksa svarat att de anser att kondit-
ionstestningen ar viktig. Eftersom en sa stor del anser att konditionstestning ar viktigt
skulle det vara intressant att veta vad det beror pa. Har féreningarna eller féreningarnas
idrottare gjort framsteg med hjélp av konditionstester och darfor ar det sapass populért.
Detta skulle kunna tas upp i framtida studier for att fa en klarare bild pa varfér forening-

arna foresprakar konditionstestning.

8.2.1 Idrottsféreningen

Vi har valt att medlemsantalet avgor om hur stor en forening ar. Det vi kan se fran resul-
taten &r att foreningarna som utfér konditionstestning i medeltal har 575 medlemmar.

De foreningar som svarat att de inte utfor konditionstest har i medeltal cirka 500 med-
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lemmar farre. Detta tyder pa att de stérre foreningarna ar mera benagna att utféra kon-
ditionstest och de storre foreningarna ar ocksa kanske mera tavlingsinriktade. Fenome-
net kan forklaras med att storre foreningar med stérre sannolikhet har en tavlingssektion

jamfért med mindre foreningar.

Hur orten var foreningen &r aktiv i paverkar foreningens testverksamhet kan man speku-
lera om. Forskningsresultaten visar inga skillnader mellan orterna géllande konditions-
testning. Alla stdder inom huvudstadsregionen utfor konditionstest. Man kan inte gene-
ralisera de resultat vi har med 6vriga Finlands idrottsféreningar da huvudstadsregionens
idrottsforeningar anda har relativt liknande forutsattningar vilket kanske inte ar stammer
dverens med foreningar pa exempelvis mindre orter. Vi vagar anda pasta att konditions-
testning ar vanligt inom idrottsforeningar i allménhet och test utférs sannolikt inom id-

rottsféreningar i hela Finland.

8.2.2 Idrottsgrenar och konditionstest

William (2008) papekar att det &r viktigt att anpassa traningen och testningen beroende
pa vilken idrott féreningen utfor. Exempelvis skall kortdistanslopare fokusera mera pa
snabbhet och acceleration och da skall det laggas tyngd pa detta vid traning och test-
ning. Vi hade som syfte att utreda vilka test som utfors och inom vilka grenar de utfors.
Pa grund av lag svarsfrekvens om vilka test som utfors och inom vilken gren sa kan vi

inte faststélla vilka test som &r populéra inom vilken gren.

Burnstein et al. (2011) sager att flexibilitet, styrka, smidighet, snabbhet och uthallighet
ar de vanligaste omradena inom vilket man utfor konditions testning. Detta stammer
overens med de resultat vi fatt fran undersokningen. Inom snabbhet, uthallighet och
spansttest utfor over tva tredjedelar av féreningarna ndgon form av konditionstest. Over
hélften av foreningarna utfér muskelkonditions test och en tredjedel utfér balans test.
Over hilften av foreningarna utfor konditionstester inom alla olika omraden férutom
balans dér endast en tredjedel av féreningarna utfor tester. Eftersom foreningarna utfor
tester inom de flesta omraden sa kan det kanske tyda pa att grenarna vi har valt kraver

mycket variation.
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De vanligaste testen var enligt resultaten beep test, cooper test och sprint test under 30
meter. Fran detta ser man att de test som inte kraver speciella utrymmen eller speciella
redskap ar populdra bland féreningarna. Resultatet skulle dock kunna se annorlunda ut
om vi hade fatt in fler svar om exakt vilka tester som utfors. Vissa respondenter hade
endast fyllt i inom vilket omrade de utfér konditionstest men inte preciserat vilket test
det ar fragan om. Eftersom féreningarna i forsta hand enligt resultaten koncentrerar sig
pa simplare falttest och de test som inte kraver speciell utrustning eller redskap sa kan
man kanske dra slutsatsen att foreningarna gérna utfor tester som inte ur en ekonomisk
synvinkel kraver sa mycket av foreningen. Detta stods av det som namndes tidigare var
Turner et al. (2011) namner hur félt testning borjar bli allt mer populéart just pa grund av
de ekonomiska aspekterna. Aven i de fria kommentarerna uppkom det att vissa
idrottsgrenar redan kraver stor ekonomisk satsning och darfor har man inte rad med

dyra konditionstester. (Bilaga 7)

8.2.3 Faktorer som paverkar testverksamheten

Vi valde att anvanda oss av pastdenden for att fa svar pa vilka faktorer som paverkar
foreningens konditionstestning. De faktorer som togs upp var priset pa konditionstest-
ning varifran det framkommer om idrottsforeningen anser att testning bor vara billigt.
Turner et al. (2011) ndmner att konditionstester i testningslabb oftast ar for dyra for id-
rottsféreningar och aven idrottsforeningar med god ekonomi inte har rad med regelbun-
den testning i labb. I pdstdendet, “Testen bor vara billiga” svarade majoriteten (85 %) att
det ar viktigt att testen ar formanliga for foreningen. Detta syns i vilka test som utfors.
Idrottsforeningarnas testningsverksamhet bestar till storsta del av falt test och test som
inte kraver speciella utrymmen eller utrustning. | det fria faltet for kommentarer pa en-
katen uppkom dven svar var foreningar forklarade att de inte har rad att utfora direkta

syreupptagningstester fastan de garna skulle utfora dessa tester. (Bilaga 7)

| pastaendet om foreningen anser att det ar viktigt att personen som ansvarar for kondit-
ionstestningen ar utbildad inom omradet svarade 6ver 80 % av respondenterna att de
anser att detta ar viktigt. Intressant nog skoter 6ver 60 % av féreningarna konditionstes-
ten pa egen hand och bara fa anlitar utomstaende professionell hjalp. Detta kan tyda pa
att personerna som driver konditionstestningen inom fdreningarna verkligen ar utbil-

dade testare eller sd har fragan tolkats pa annat satt av respondenterna. Aven om det inte
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ar omojligt, ar det osannolikt att majoriteten av personerna som driver konditionstest-
ningen &r utbildade inom omradet. Vi tror att det handlar om en tolkningsfraga. Vi tviv-
lar inte pa att idrottsforeningar har personal med tillracklig kunskap om konditionstest-
ning for att driva palitlig och saker testverksamhet, men det &r svart att tro att storsta
delen av personalen som driver testverksamheten verkligen ar utbildade inom omradet.
Resultaten bevisar dock att foreningarna anser att det ar viktigt att personerna som dri-
ver testverksamheten har nagon form av utbildning inom testning. Att anvéanda sig av
utomstaende testpersonal kan ocksa anses vara ett dyrare alternativ for forening och ar
sakerligen en orsak varfér endast 27 % av foreningarna anlitar utomstaende personal
som ansvarar over testen. Vilket ocksa uppkom i respondenternas kommentarer. (Bilaga
7)

| pastaendet om foreningarna anser att konditionstesten skall kunna utféras med fore-
ningens egen utrustning sa ar asikterna delade. Cirka halften av foreningarna svarade att
det ar viktigt eller mycket viktigt att testen skall kunna utféras med foéreningens redskap.
Turner et al. (2011 s. 30) tar upp hur kravande det kan vara att fa ett lag eller idrottare
till ett speciellt testlabb for att utfora konditionstester.

Over hilften (55 %) av alla idrottsféreningar svarade att konditionstestningen skall
kunna utféras i foreningens egna utrymmen. Turner et al. (2011 s .30) namner att falt
tester borjar bli allt mer populdra da dessa ofta ar mer simpla bade nar det galler hur de

utfors samt redskapen som kréavs och detta gynnar bade tranaren och idrottaren.

Detta kan vara en orsak till varfor vissa idrottsféreningar hellre skoter konditionstest-
ningen i de utrymmen som de redan har att tillgang till. Falt tester &r mera populéra da
dessa &r simplare att utfora samt kréver inte lika stor ekonomisk satsning av féreningen
da de kanske redan fran tidigare har de utrymmen och utrustningen som kravs. Kom-
mentarer som stoder detta uppkom &ven i slutet av enkéten var foreningarna fick ge fria

kommentarer.

Om foreningarna svarade att de inte utfor konditionstestning sa skulle de forklara var-
for. Orsakerna som uppkom var som tidigare namnt att foreningen inte ar aktiv pa tav-
lingsniva utan mer pa amator eller hobby niva for antingen barn eller seniorer. Det upp-
kom ocksa att det utfors tester pa forbundsniva och darfor inte inom foreningarna. Den

sista fragan i enkaten var en oppen fraga var foreningarna fick komma med kommenta-
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rer och asikter om forskningen. Som tidigare namnt sa uppkom det att priset for vissa
test &r fOr dyra att utfora. Samt att vissa idrottsgrenar kan kréva dyr utrustning for att
utforas och da har man inte ekonomi for annu mera utgifter i form av konditionstest-
ning. Det uppkom dven att konditionstesterna skall vara latta och smidiga att genomfora

samt att det ar viktigt med grenspecifika tester. (Bilaga 7)

8.2.4 Lagsport och individuella grenar

De skillnader som uppkom i jamfdrelsen mellan lagsport och individuella grenar var i
pastaendena om testningen bor utféras med egen utrustning och i egna utrymmen. De
foreningar som ar aktiva inom simning, skidning och friidrott ansag att anvandning av
egna utrymmen vid utforandet av test inte ar viktigt. Foreningar aktiva inom ishockey
och innebandy svarade att de i forsta hand vill anvanda egen utrustning och egna ut-
rymmen. Inom de 6vriga idrottsgrenarna var asikterna mycket delade och vi kan inte dra
slutsatser om anvandning av egna utrymmen och utrustning vid konditionstestning inom
dessa grenar. Intressant &r att foreningar aktiva inom simning och skidning inte anser att
anvandning av egna utrymmen ar viktigt for utférandet av konditionstestning. Dessa
idrottsgrenar ut6vas i vatten och pa sno vilket ar speciella forhallanden. Med tanke pa
detta skulle man kunna tro att féreningarna garna utfor testerna i sina egna utrymmen
som de har tillgang till for att testerna skulle likna traning och tavlingsférhallanden sa
mycket som mojligt. Majoriteten av foreningar aktiva inom simning som deltog i denna
forskning anlitar utomstaende personal for att utfora konditionstestningen. Detta paver-
kar hogst sannolikt ocksa asikterna om utrustning och utrymmen. Skidféreningar repre-
senterade i var forskning utférde konditionstestning pa egen hand och ansdg inte att an-
vandning av egna utrymmen é&r viktigt. Detta ar logiskt med tanke pa att skidning kan
utféras pa mycket fler stallen jamfort med t.ex. simning. Skidning kan ocksa utovas pa
sommaren med rullskidor. Eftersom resultaten inte forklarar bakgrunden bakom respon-
denternas asikter om utrymmen och utrustning kan vi inte dra nagra slutsatser. Darmed
kan vi inte pa basis av vara resultat saga att testerna foreningarna utfor ar grenspecifika
eller inte grenspecifika da informationen om vilka test som utfors och i vilka utrymmen

saknas.

Majoriteten av friidrottsfOreningar anser att det inte &r viktigt med egna utrymmen.

Inom friidrott kan de olika grenarna vara relativt latta att utféra i andra utrymmen, ex-
41



empelvis 16pning och hopp, kraver i stort sett inga speciella férhallanden. Detta kan
vara en orsak varfor friidrottsforeningarna inte anser att egna utrymmen &r viktiga. For-
eningar aktiva inom ishockey och innebandy ansag i sin tur att anvandning av forening-
ens egna utrymmen och utrustning for konditionstestning ar viktigt. En forening péape-
kade att ishockey dr i sig en dyr idrottsgren och de forsoker minimera extra kostnader
genom att utfora latta och latt tillgangliga konditionstest. Detta kan tdnkas vara en orsak
varfor ishockeyforeningar garna utfor konditionstesterna med egen utrustning och i egna

utrymmen och pa det sattet undvika extra kostnader.

Varfor innebandy féreningarna i forsta hand vill utfora testningen i egna utrymmen och
med egen utrustning kan vi inte lista ut pa basis av resultaten. Det kan bero pa forening-
arnas personliga preferens ocksa. | dvrigt visade anvandning av egna utrymmen och
egen utrustning mycket delade asikter och det &r svart att hitta samband mellan dessa
faktorer. Eftersom majoriteten av idrottsforeningar utfor konditionstestning pa egen
hand och inte anlitar utomstaende hjalp finns det inget direkt samband mellan vem som
utfor testen och utrustning och utrymmen heller. Det ar dock Klart att idrottsgrenarna i
sig skiljer sig fran varandra och foreningarnas verksamhet skiljer sig fran varandra och
med var svarsfrekvens kan vi inte dra nagra definitiva slutsatser om specifika idrotts-
grenar. Genom att forska varje idrottsgren skilt hade man kunnat erhéalla mer detaljerad
information om konditionstestningsverksamhet inom foreningar och darmed ocksa mer

precisa resultat.
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9 SLUTSATSER

Syftet med denna forskning var att kartldagga konditionstestningsverksamheten inom
idrottsforeningar i huvudstadsregionen. Forskningen besvarar vara centrala forsknings-
fragor och innehaller annan intressant information om konditionstestning inom idrotts-
foreningar. Aven om forskningen var avgransad till endast en liten del av alla idrottsfor-
eningar i huvudstadsregionen ar svaret réatt klart; det utférs konditionstest i idrottsfor-
eningar. Snabbhets-, uthallighets och spansttest var de mest allmanna formerna av kon-
ditionstest inom fotboll, ishockey, innebandy, friidrott, skidning, orientering, simning
och racketsport.

Att fa en idrottare eller ett helt idrottslag till ett testlabb &r enligt Turner et al (2011) lo-
gistikmassigt mycket komplicerat och testen i sig ar dyra. Priset ansags vara den mest
paverkande faktorn nar det galler konditionstestning inom idrottsforeningarna. Det vi-
sade sig att aven om konditionstestning anses vara viktigt kan priset ofta bestdmma
vilka test som utférs. Storsta delen av testen bestod av simpla falttest som inte kraver
speciella utrymmen och redskap. Lagsportforeningar ansag att anvandning av egen ut-
rustning samt egna utrymmen var viktigare an foreningar aktiva inom individuella gre-
nar. | helhet var asikterna om utrymmen och utrustning sapass delade, att inga hallbara
idrottsgrenmassiga resultat kunde erhallas. Ytterligare skillnader mellan lagsport och

individuella grenar var inte markvérdiga i resultaten av denna forskning.

Konditionstestning ar mer sannolikt inom storre tavlingsinriktade idrottsféreningar, an i
mindre idrottsforeningar som ar aktiva pa amator- eller hobbyniva. Det syntes direkt
korrelation mellan foreningens storlek och konditionstestningsverksamhet. Medelstorle-
ken pa idrottsforeningar som utfor konditionstest var 575 medlemmar, respektive 76

medlemmar i idrottsforeningar som inte utfor konditionstest.

Detta var en lyckad kartlaggning av testningsverksamheten inom specifika idrottsgrenar
I huvudstadsregionen, men beskriver inte testningsverksamheten inom idrottsforeningar
I allménhet. Forskningen omfattar specifika idrottsgrenar och resultaten kan darmed inte
generaliseras till andra idrottsgrenar. En bredare, mer allmén forskning med stérre urval

kravs for att anskaffa extern validitet.
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BILAGA 1 FOLJEBREV PA SVENSKA

Konditionstestning inom idrottsféreningar 1 huvudstadsregionen

Denna forskning behandlar fragor om testning och méjliga behov for testning inom id-
rottsforeningarna. Genom en enk&tundersokning klargor vi t.ex. vilka konditionstest
som utfors inom vilka idrottsgrenar samt vem som genomfor testningen. Vi ar tva stu-
deranden vid Arcada — Nylands svenska yrkeshogskola inom programmet Idrott och
halsopromotion. Forskningen &r ett examensarbete for Arcada och ett samarbete med
foretaget R5 Athletics and health, som arbetar inom omradet idrott och halsa.

Vi skickar ut frageformularet till majoriteten av alla idrottsforeningar som ar aktiva
inom fotboll, ishockey, innebandy, friidrott, skidning, orientering, simning och racket-

sport inom huvudstadsregionen.

Uppgifterna ni fyller i, hanteras konfidentiellt. Endast utsedda kontaktpersoner (se kon-
taktpersoner nedan) hanterar de ifyllda blanketterna. De slutliga resultaten kommer att
visas i ett examensarbete i var skola, Arcada, dar ingen enskild forenings namn fram-
fors. R5 far ocksa tillgang till det slutliga examensarbetet, men ingen konfidentiell in-

formation éverges.

Deltagandet &r frivilligt, men era svar &r viktiga for att fa tillforlitliga samt anvandbara
resultat om testningsverksamheten i idrottsforeningar. Frageformularet &r elektroniskt
och helt kostnadsfritt, det enda som kravs ar nagra minuter av er tid. En sammanfattning
av de slutliga resultaten skickas till alla féreningar som deltagit i undersokningen. Van-
ligen besvara enkéten fore 30.4.2012.

(OBS! Har tillaggs information om hur man besvarar enkédten samt skickar in den).

Lank till blanketten: (1&ank)

Har ni nagra fragor om enkaten eller forskningen i 6vrigt kan ni kontakta de ansvariga

kontaktpersonerna som finns utsedda nedan.
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Kontaktpersoner:
Oscar Hafstrom, studerande, oscar.hafstrom(at)arcada.fi tel. 040 834 7061
Jonas Wikstrom, studerande, jonas.wikstrom(at)arcada.fi tel. 040 838 9728

Topi Taskinen, handledare, topi.taskinen(at)arcada.fi tel. 0207 699 403

For ovrig information om R5 och deras verksamhet:
Christoffer Eneberg, christoffer.eneberg(at)rs.fi tel. 044 577 0735

www..r5.fi

BILAGA 2 FOLJEBREV PA FINSKA

Kuntotestaus padkaupunkiseudun urheiluseuroissa

Olemme Arcada ammattikorkeakoulun opiskelijoita ja teemme tutkimusta joka kasitte-
lee kuntotestausta padkaupunkiseudun urheiluseuroissa. Tutkimuksen tarkoituksena on
selvittdd mitd kuntotestejd ja missa lajeissa kuntotesteja urheiluseuroissa toteutetaan.
Tutkimus on opinnaytetyd joka suoritetaan Arcadassa — Nylands svenska yrkeshégsko-

la, yhteistydssé yrityksen R5 Athletics and health kanssa.

Kysely lahetetddn padkaupunkiseudun urheiluseuroille joilla on ohjelmassa; jalkapallo,

jaakiekko, salibandy, yleisurheilu, hiihto, suunnistus, uinti ja mailapelit.

Vastaukset késitellddn luottamuksellisesti. Ainoastaan tutkimuksen suorittajat kasittele-
vat vastauksia (katso tutkimuksen suorittajat alta). Lopulliset tulokset julkaistaan opin-

naytetyon muodossa koulussamme. Yksittdisen seuran nimed ei mainita kirjoitusproses-
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sissa eik& lopullisessa ty6ssa. R5 saa oman kopion opinnéytetydsta, mutta heille ei luo-
vuteta luottamuksellista tietoa.

Osallistuminen on vapaaehtoista, mutta toivomme runsasta osallistumista. Kyselyloma-
ke on ilmainen seké siihen vastaamiseen menee vain muutama minuutti. Tiivistelméa
tutkimuksen lopullisista tuloksista lahetetdan kaikille kyselyyn osallistuneille. Vastatkaa
ystévallisesti 30.4.2012 mennessa.

(HUOM! Téhan lisataan vield kyselylomakkeen tayte- sekd vastausohjeet)

Kyselylomakkeeseen: (linkki)

Jos teilld on kysymyksid lomakkeesta tai tutkimuksesta voitte ottaa yhteyttd yhteyshen-

kildihin, joiden tiedot 16ytyvét alta.

Tutkimuksen suorittajat:
Oscar Hafstrom, opiskelija, oscar.hafstrom(at)arcada.fi puh. 040 834 7061
Jonas Wikstrom, opiskelija, jonas.wikstrom(at)arcada.fi puh. 040 838 9728

Topi Taskinen, opintojen ohjaaja, topi.taskinen(at)arcada.fi puh. 0207 699 403

Tietoa R5 yrityksesté:

Christoffer Eneberg, christoffer.eneberg(at)r5.fi puh. 044 577 0735

www..r5.fi

48



BILAGA 3 ENKATEN PA SVENSKA

Konditionstestning i idrottsfOreningar

Fragor: Skalan 1-5 = 1 det minsta vardet, 5 det storsta.

(OBS! Detta ar endast en preliminarversion av enkéaten. Fragorna ar stillda samt place-
rade i slutligt format, men layouten och utseendet motsvarar inte den slutliga elektro-
niska versionen av enkaten. Vi garanterar att den slutliga enkaten ar mycket tydligare

och snyggare.)

1. 1 vilken ort &r er forening aktiv? Helsingfors/Vanda/Esbo/Grankulla

2. Foreningens namn.

3. Hur ménga medlemmar har er férening?

4. Hur viktigt anser ni att konditionstestning ar for att méta idrottarens prestanda? 1-5

D4 ni besvarar fragan anvand er av skalan 1-5, var 1 = inte alls viktigt ... 5 = mycket viktigt

5. Utfor ni konditionstest inom foreningen? JA/NEJ

- Om ni svarade NEJ, motivera och fortsétt till fraga 8.

6. Vilka konditionstest utfors pa idrottarna i er forening? | vilken/vilka grenar?

- Snabbhet/agility JA/NEJ
o Vilka?

- Uthallighet/syreupptagning JA/NEJ
o Vilka?

- Muskelkonditionstest JA/NEJ i)
o Vilka?

- Balanstest JA/NEJ
o Vilka?

- Vighet-/rorlighet JA/NEJ
o Vilka?
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- Spénst JA/NEJ

o Vilka?
- Andra test JA/NEJ
o Vilka?

7. Vem skéter konditionstesten i er forening?
a. Personer inom foreningen
b. Foretag/utomstaende personal

c. Nagon annan. Vem?

8. Hur anser ni att foljande péastdenden stammer gallande konditionstestning i er forening? Anvand
er av skalan 1-5 da ni besvarar péstdendena, var 1 = helt av annan asikt ... 5 = helt av samma

asikt

- Testen bor vara billiga 1-5
- Testen bor kunna utforas i egha utrymmen 1-5
- Testen bor kunna utféras med egen utrustning 1-5
- Testverksamheten drivs av en person utbildad inom omradet 1-5

9. Kommentarer eller dsikter om undersokningen (fri text falt)

Tack for ert deltagande!
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BILAGA 4 ENKATEN PA FINSKA

Kuntotestaus urheiluseuroissa

Kysymykset: Asteikko 1-5 = 1 on pienin arvo, 5 isoin.

(HUOM! Tama lomake on esittelyversio joka siséltad tutkimuksen kaikki kysymykset
lopullisessa muodossaan ja jarjestyksessa, mutta lomakkeen ulkonéké seka tekstin aset-
telu eivat vastaa lopullista elektronista muotoa. Takaamme etté lopullinen versio on sel-

kedmpi ja hienompi.)

1. Missé paikkakunnassa seuranne toimii? Helsinki/Vantaa/Espoo

2. Seuran nimi:

3. Kuinka monta jésent& seurassanne on?

4. Kuinka térkedna koitte kuntotestauksen urheilijan suorituskyvyn mittaamisessa? 1-5
Vastatessasi kysymykseen kayté arvosana-asteikkoa 1-5, jossa 1 = ei ollenkaan tarkeda ... 5 = todella
tarkeda

5. Suoritatteko kuntotestejé seurassanne? KYLLAVEI

Jos vastasitte El, perustelkaa ja siirtyk&a kysymykseen 8.

6. Mitd kuntotesteja tehd&an seuranne urheilijoille? Missé lajissa/lajeissa?
- Nopeus-/ ketteryystestit KYLLAVEI
o Mitka?
- Kestévyys-/ hapenottokykytestit KYLLAVEI
o Mitka?
- Lihaskuntotestit KYLLAVEI
o Mitka?
- Tasapainotestit KYLLAVEI
o Mitka?
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- Liikkuvuus-/ notkeustestit KYLLAVEI

o Mitka?

- Hyppytestit KYLLAVEI
o Mitkad?

- Muut testit KYLLA/EI
o Mitkad?

7. Kuka suorittaa kuntotestausta teidan seurassa?
a. Seuran oma henkildsto
b. Yritys/ulkopuolinen henkilésto

c. Joku muu. Kuka?

8. Kuinka seuraavat véittamat mielestanne pitavat paikkaansa liittyen kuntotestaukseen?
Vastatessasi vaittamiin kayta arvosana-asteikkoa 1-5, jossa 1 = taysin eri mielta ... 5 = taysin

samaa mielta.
e Kuntotestaus tulee olla edullista 1-5
e  Testit tulee voida suorittaa seuran omissa tiloissa 1-5
e Testit tulee voida suorittaa seuran omalla valineistolla 1-5
e Testaustoimintaa tulee suorittaa siihen koulutettu henkild 1-5

9. Kommentteja tai mielipiteita tutkimuksesta (vapaa teksti)

Kiitos osallistumisesta!
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BILAGA 5 SAMMANFATTNING AV RESULTAT PA SVENSKA

Konditionstestning inom idrottsféreningar i huvudstadsregionen
Basta mottagare,

Av 202 utskickade enk&ter mottog vi 80 svar, varav 54 var anvandbara. (40 % skickade

svar, 27 % besvarade hela enkaten)

Foreningar i Helsingfors och Vanda var mest representerade i var forskning och utgor

over 70 % av alla svar.

Majoriteten av de som besvarade enkaten, ca 80 %, utfor konditionstestning av nagon
form. Desto storre forening, med desto stérre sannolikhet utfor foreningen konditions-
test. Alla var inte villiga att skriva ut vilka test som utférs, men genom att hastigt titta pa
resultaten kan man se ett tydligt monster. Vissa test ar tydligt mer populdra &n andra.
Till de mest allméanna testen hor uthallighetstesten cooper och beep-test. Snabbhet och
agilitytest utfors i form av grenspecifika sprinttest (10m, 30m och fotocelltest). Storsta
delen av testen utfors utan dyra tekniska hjalpmedel. Det syntes intresse for att utvidga
testningsverksamheten, men p.g.a. dyrt pris gors inte t.ex. direkta syreupptagningstest.

Konditionstestning bor vara billigt och testningen bor bedrivas av en person som &r pro-
fessionell inom omradet. Storsta delen av idrottsforeningarna skoter idrottarnas kondit-
ionstestning pa egen hand och ratt fa anlitar utomstaende personal. Anvéandning av egna
utrymmen och egen utrustning var enligt vissa mycket viktigt och enligt andra inte alls
viktigt. Pa basis av var forskning finns det ingen logisk forklaring till dessa delade asik-

ter utan handlar med stor sannolikhet om idrottsféreningens egna preferenser.

Konditionstest var inte allmanna hos mindre foreningar som ar aktiva pa en hobbyniva.
Flera av respondenterna ansag att konditionstest inte ar relevanta i deras forening ef-

tersom de inte utfor tavlingsidrott.

Alla idrottsgrenar var representerade i forskningen. Flest svar fick vi fran foreningar
som utdvar fotboll och ishockey. Vi fick otillrécklig information om de andra idrotts-
grenarna for att kunna sdga exakt vilka test &r allménna och grenspecifika.
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Resultat

- Medelstorlek pa foreningarna som deltog i forskningen ar 495 medlemmar

- Over 80 % ansag att konditionstestning ar viktigt for att méta idrottarens pre-
standa

- 46st av idrottsforeningarna som deltog utforde konditionstestning pa deras idrot-
tare

- De mest allménna testerna &r; sprint </= 30m, Beep test, Cooper, 5-stegs hopp
och 30min Ioptest

Vi fick intressanta resultat, men hoppas att nagon annan upptar detta &mne i en djupare
och mer omfattande forskning. Konditionstestning &r ett viktigt instrument for att kart-

ldgga en idrottares prestation och egenskaper.

Stort tack for deltagandet!
Kontaktpersoner:

Oscar Hafstrom, studerande, oscar.hafstrom(at)arcada.fi tel. 040 834 7061
Jonas Wikstrom, studerande, jonas.wikstrom(at)arcada.fi tel. 040 838 9728
Topi Taskinen, handledare, topi.taskinen(at)arcada.fi tel. 0207 699 403

For ovrig information om R5 och deras verksamhet:
Christoffer Eneberg, christoffer.eneberg(at)rs.fi tel. 044 577 0735

www..r5.fi
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BILAGA 6 SAMMANFATTNING AV RESULTAT PA FINSKA

Kuntotestaus padkaupunkiseudun urheiluseuroissa - Tutkimukset tulokset

Arvoisa vastaanottaja,

202 lahetetysté kyselylomakkeesta vastaanotimme 80 vastausta, joista 54 ovat kaytetta-

Via.

Helsingin ja Vantaan urheiluseurat olivat eniten edustettuina tutkimuksessa ja muodos-
tavat yli 70 % kaikista vastauksista. Eniten vastauksia ja tietoa saatiin jalkapallo ja ja&-

kiekkoseuroista.

Suurin osa vastanneista, noin 80 %, suorittaa kuntotesteja. Kaikista vastauksista ei il-
mennyt tarkemmin mité testeja suoritetaan. Kuitenkin tuloksia katsellessa huomaa no-
peasti ettd jotkut testit ovat hyvin suosittuja. Yleisimpiin kestavyystesteihin kuuluu
Cooper ja beep-testi. Nopeus- ja ketteryystesteista suosituimpia oli lajinomaisia juoksu-
testejd ja suunnanmuutostestit. Suurin osa testeista suoritetaan ilman kehittyneité tekni-
sid apuvalineitd. llmeni ettd kiinnostusta 16ytyy kehittdd kuntotestausta seuroissa, mutta

estava tekija on yleensa testien kalliit hinnat.

Kuntotestaus tulee olla edullista ja testausta suorittaa siihen koulutettu henkild. Suurin
osa urheiluseuroista hoitaa kuntotestausta omillaan ja harva turvautuu ulkopuoliseen
apuun. Omien tilojen ja varusteiden kayttd on joidenkin mielesta tarkeda ja toisien ei
ollenkaan tarkedd. Meidan tutkimuksen perusteella naille jaetuille mielipiteille ei ole
loogista selitystd, vaan riippuu luultavasti ainoastaan urheiluseuran omaan mieltymyk-

seensa.

Kuntotestaus ei ole yleista pienemmissé urheiluseuroissa jotka ovat aktiivisia harrasteta-
solla. Muutama vastanneista néki etta kuntotestaus ei kuulu heille sill& he eivat harrasta

Kilpaurheilua.

Kaikki urheilulajit olivat edustettuina tutkimuksessamme. Vastauksia ei valitettavasti
tullut tarpeeksi ettd voisimme vertailla urheilulajeja toisiinsa tai varmuudella sanoa mit-

k& kuntotestit ovat lajinomaisia.
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Tulokset

- Tutkimukseen osallistuvien urheiluseurojen keskikoko on 495 jésenté

- YIi 80 % vastanneista koki kuntotestauksen tarkeané urheilijan suorituskyvyn
mittauksessa

- 46 tutkimukseen osallistuvista urheiluseuroista suorittavat urheilijoilleen kunto-
testauksia

- Yleisimmét testit ovat: juoksu </= 30m, piip-testi, Cooper, 5-askel hyppy

Saimme mielenkiintoisia tuloksia, mutta toivomme ettd joku muu viel& tekee syvemmaén
ja laajemman tutkimuksen. Kuntotestaus toimii apuvalineend kun halutaan kehittaa ur-

heilijaa entista parempiin suorituksiin.

Suurkiitos osallistumisesta!

Tutkimuksen suorittajat:

Oscar Hafstrom, opiskelija, oscar.hafstrom(at)arcada.fi puh. 040 834 7061
Jonas Wikstrom, opiskelija, jonas.wikstrom(at)arcada.fi puh. 040 838 9728

Topi Taskinen, opintojen ohjaaja, topi.taskinen(at)arcada.fi puh. 0207 699 403

Tietoa R5 yrityksesté:

Christoffer Eneberg, christoffer.eneberg(at)r5.fi puh. 044 577 0735

www..r5.fi
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BILAGA 7 RESPONDENTERNAS KOMMENTARER

Fria kommentarer:

Tassa vield vapaa kommentti aiheeseen liittyen: tekisimme mielelldmme tar-
kempia testejd, kuten suoran hapenottokykytestin, mutta hinta on liian kova (yli
100 eur/urheilija). Siksi testipatterimme muodostuu helpoista kenttétesteista,
jotka pystymme tekemaan omissa tiloissa vahilla vélineilla.

vastasin tdhan vain jaékiekon osalta. (Seurassamme on jalkapallo, jadkiekko ja
suunnistusjaosto, seké yleisurheilukoulu. )

Tutkimustuloksista olisi mielenkiintoista saada tietoa esimerkiksi minké&laisia
testeja eri urheilulajien seurat tekevat.

testaamisen tulee olla helppo ja nopeasti toteutettavissa. Laji on jadkiekko on jo
litan kallis joten lisékuluja tulee minimoida.

Testien tarkeellisyydestd kukaan on tuskin eri mielta.

Ei viel& kovin tarkeé nuorilla (testaaminen)

Hyvé tutkimus ja avaa silmét taas tarkedn asian edessa. Uinnissa perinteisesti
kuntotestaukset retuperéll.

Tulokset olisi kiva saada tietoon kun olette valmiita, jopa lajeittain eriytettyn4?
kuten vastauksesta kdy ilmi ei mitdan laitetestausa suoriteta - Sy-
ke/palautumisaika kellolla, suoritusaika; enemmaénkin on tarve saada pelaajat
tietoisiksi omasta kunnostaan suhteessa muihin; meidén tasolla ei ole ollut on-
gelmia ylirasituksesta treeneissé/matseissa

Konditionstesterna skall anpassas till den idrottsgren som utovas

Skulle ha velat kunna pricka i bade féreningens egna o utomstaende i fragan om

vem som skater testen. Troskeltesten skots av utomstaende fér en grupp:-)

Respondenters motivering till varfor de inte utfor konditionstest:

Amatdoriseura. osallistuminen perustuu omaan halukkuuteen ja kiinnostukseen.
Kuntotesti jarjestetty n 4 v sitten -> ei varsinaisesti motivoinut osallistua ihmeel-
lisesti. Ehka joskus koemielessa voisi kokeilla uusiksi.

Testit usein liian arvokkaita

On i&kasta vékea ja jokainen hoitaa oman kuntonsa tarkkailun

Junioripelaajia
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joukkuekohtaisesti jotain pienimuotoista mahdollisesti kyll4, mutta ei seuratasol-
la.

Seuran pelaajat kuuluvat ikaryhmaan miehet yli 35vuotta osallistutaan vain jaa-
kiekon harrastesarjoihin.

Pelaamme alasarjoissa ja ikdmiehissd, yhteisollisyyden ja peli- ilon takia. Luo-
tamme ettd jokainen pitdd kuntonsa riittdvana omatoimisesti

Teemme uinnin kynnystesteja epasaannallisesti ja lilan harvoin. Kuntotestauk-
siin tarvittaisiin aina ulkopuolinen taho.

Pelaamme sulkapalloa ja kaikkien kunto on ik&an nahden hyvé

Emme ole kilpaurheiluun tdht4&vé seura vaan tarkoitus on vain saada alueen lap-
set ja aikuiset liikkumaan.

Konditionstesten for toppspelarna sker via forbundet
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