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1 INLEDNING

Servicebranschen sysselsétter ca 70 procent av arbetskraften i Finland. I den nirmaste
framtiden kan servicebranschen erbjuda arbete till allt fler, eller &tminstone upprétthalla
en relativt bra niva av sysselsittning, vilket industrin inte kan. Ménga stora foretag som
till exempel IBM och Kone Oy har redan sedan ménga ar tillbaka bdrjat profilera sig
som foretag som erbjuder tjinster. Fore denna profilering sags dessa industrijattar narm-

ast som storforetag som salde fysiska produkter. (Lehtinen et al. 2005, s. 8)

Till servicebranschen hor ockséd experttjédnster som till exempel juristbyrder eller kon-
sultféretag. Produktifieringen och marknadsféringen av dessa experttjénster héller over
lag inte hog niva, eftersom man inte har haft kunskap, behov eller i vissa fall tillstdnd att
marknadsfora. I manga yrken har man ansett att produktifiering ar en sjdlvklarhet som
grundar sig pd utbildningen. Vissa expertisbranscher har sd stor efterfridgan att mark-
nadsforing som riktar sig till kunderna inte dr motiverad. Exempel pd séddana kan vara

specialldkare som jobbat en lang tid med en specialservice. (Lehtinen et al. 2005, s. 13)

Syftet med vart examensarbete &r att delta i produktifieringen av tjénsterna for kondit-
ionstestning i Arcadas testlaboratorium. Efter att ha inhdmtat tillrdcklig kunskap, fakta
och forstielse av dessa tjdnster dr syftet att gora upp en produktbeskrivning — det vill

sdga en broschyr — over tjdnsterna.

2 BAKGRUND

Arcadas testlaboratorium har varit i testbruk sedan hosten 2010. Testlaboratoriet &r
centralt beldget i Helsingfors i Arcadas lokaler. Teststationen &r latt atkomlig inom hela
huvudstadsregionen, sivil med bil som med anvdndning av kollektivtrafik. Det finns
omklddningsrum med dusch for bade mén och kvinnor. Arcada har som plan att borja
sdlja tjdnster som kan erbjudas i testlaboratoriet. Syftet med detta &r att kunna ge stu-
deranden vid Arcada en mojlighet att jobba med riktiga kunder i stéllet for att testa
varandra. Tjdnsterna i frdga dr konditionstest av olika slag for sdvil idrottare som mot-

1ondrer.



Manga av idrottsinstituten beldgna i Finland erbjuder tjdnster i form av konditionstest
(t.ex. Solvalla 2012, Vierumiki 2011, Pajulahti 2012). Det finns inget béttre sétt att lara
studeranden hur man gor konditionstest och hur ett testlaboratorium fungerar én ge dem

mdjlighet att testa riktiga kunder pa en riktig teststation.

Utgangspunkten for vart examensarbete &r att vi bada skribenter har varit med och 6vat i
Arcadas testlaboratorium @nda sedan att utrustningen skaffades till huset. Vi studerar
bada idrott och hédlsopromotion i Arcada och har pa det sdttet en starkare anknytning till
huset 4n om vi gjorde arbetet for ndgon instans vi inte kinde till sedan tidigare. Sam-
manlagt har vi varit med p4 tiotals testtillfdllen i Arcada, och vi har flera gdnger diskute-
rat testningen ingdende med ansvarspersoner i Arcada. Férutom vér testerfarenhet i Ar-
cada har vi bdda utfort liknande konditionstest i samband med praktik som vi haft under
vér utbildning. Vi har alltsd mattlig erfarenhet bade av testning i allménhet, men ocksa

av testning i Arcadas testlaboratorium.

Arcada har en vision att bli en vélkénd, respekterad teststation i huvudstadsregionen.
Malet &r att erbjuda testnings-, coachings- och hélsotjadnster for savél idrottare som van-
liga motionérer. Tanken dr ocksa att kunna erbjuda foretag hélsotjdnster, men i sista
hand dr det marknaden som avgor i vilken grad tjénster erbjuds. Arcada kommer att
bygga upp sina tjanster enligt kundernas behov. Enligt var uppdragsgivare finns det pla-
ner pa att bygga en ny idrottshall for Arcada. Om det blir av si innebér det att man kan
utvidga urvalet av tjanster. Hallen blir fardig tidigast &r 2015. Den viktigaste tanken
bakom teststationen dr &ndé utbildningsprogrammet, det vill séga att studeranden fér

lara sig testandet i en riktig omgivning med riktiga kunder. (Taskinen 2012)

Det finns ett odndligt urval av olika konditionstest och olika variationer av test som Ar-
cada kunde ha i sitt urval. Da mélet med detta arbete &r att konkretisera urvalet av kon-
ditionstest 1 Arcada och sedan beskriva dessa i en broschyr, maste vi vilja vilka test vi
tar med 1 urvalet och vilka vi ldmnar bort. Vi begridnsar vért arbete till de vanligaste tes-
ten som utfors i testbranschen och till de test som Arcada hittills har erbjudit. Orsaken
till begransningen é&r att klargora, simplifiera och konkretisera urvalet for sévél kunder-
na som kommande testare. Att sjdlva portfoljen i viss mén dr begrinsad betyder dnda
inte att man i framtiden inte kan skrdddarsy test for kunder. En annan begriansning som

ocksa bor goras for att omfattningen av arbetet ska kunna héllas inom rimliga granser ar
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att vi inte alltfor detaljerat kan ga in pa serviceprocessen. For att kunna producera en bra
broschyr méste vi dock visa att vi forstr vad serviceprocessen och produktifieringen i

sin helhet gér ut pa.

3 PRODUKTIFIERING

En produkt kan i korthet definieras som antingen nagot som ett foretag séljer eller nagot
som en kund kdper. Kunden har oftast inte mojlighet att sjdlv utfora handlingen, det vill
sdga tjansten. Det krdvs en bra bild av vad som kan séljas och till vem for att en fram-
géangsrik produkt ska kunna tas fram. Forskning visar att de produkter som &r bra plane-

rade och marknadsforda har storre mojlighet att nd framgéng. (Lehtinen et al. 2005, s.

32)

3.1 Vad betyder produktifiering?

Produktifieringen har sin grund i industriproduktionen, dir idén var att tillverka en pro-
dukt sa effektivt och ekonomiskt som mojligt. Genom att eliminera alla onddiga delar i
tillverkningsprocessen som inte ger produkten ndgot mervirde, kan kostnaderna mini-
meras. Da produkten dr en tjdnst dr inte nddvindigtvis alla produktionsmodeller som
fungerar inom industrin ldmpliga, atminstone inte utan modifiering. Det ar viktigt att
utveckla sin produkt i servicebranschen utgdende fran kundernas behov. Ett produktut-
vecklingsprogram ska vara bra planerat och enkelt. Produkten ska stidndigt utvecklas
och kostnaderna bor minimeras. Alla dessa ovanstdende faktorer har enligt undersok-
ning en central roll for att man framgéngsrikt ska kunna sélja tjénster i servicebran-

schen. (Korjonen-Kuusipuro 2007, s. 6)

Med att produktifiera en tjdnst menas att man definierar, beskriver, planerar, producerar
och stindigt vidareutvecklar den sd att kundens behov mots péd bésta mojliga sitt. P4 det
sattet kan man skapa sig ett namn som expert inom tjanstebranschen. Standardisering,
det vill séga att produkten alltid ser likadan ut eller att tjansten alltid haller samma matt,
ar en term som hénger samman med produktifiering. Standardisering &r en viktig del av
produktifieringen, men man ska minnas att processen i sin helhet 4r mycket mer omfat-

tande. Produktifiering &r ett tinkesétt som hjélper till att forverkliga produkten och pro-
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duktutvecklingsstrategin. I stort sett dr det frdga om att utveckla tjénsterna i en riktning
som béttre motsvarar kundernas behov. Det ér bra att halla i minnet att produktifiering-
en av testlaboratoriet inte dr slutford i och med att detta arbete dr fardigt, eftersom pro-
duktifieringen dr ett kontinuum, det vill sdga en stindigt pagaende process. (Lehtinen et

al. 2005, s. 30)

Det finns tvé olika perspektiv som kan anvéndas d& man paborjar produktifieringspro-
cessen. Det fOrsta utgdr ifrdn att det redan finns produkter eller tjinster som man vill
synliggora och det andra utgar ifrdn att man forst tar reda pa behoven av tjinster och
sedan utvecklar tjanster utgaende fran behoven. (Vilimaa 2006, s. 4) Produktifiering
kan alltsd anvidndas badde da man utvecklar en ny tjdnst eller d4 man vill forbattra en

tjanst som redan finns (Korjonen-Kuusipuro 2007, s. 6).

3.2 Produktifieringsprocessen

Enligt Jaakkola (2011) bestdr produktifieringsprocessen av tre faser. Den forsta fasen ar
att specificera och standardisera tjénsterna eller produkterna. Den andra &r att konkreti-
sera de tjdnster som erbjuds, samt expertisen hos dem som erbjuder tjdnsterna. Den
tredje fasen ér att systematisera och standardisera metoderna och processerna (Jaakkola
2011). Enligt Korjonen-Kuusipuro (2007, s. 9) signalerar standardiserade och systemati-

serade procedurer och tillvigagangssitt sakkunnighet och erfarenhet.

I Jaakkolas (2011) undersokning dér chefer for mindre foretag blev intervjuade tyckte
de flesta att det ar viktigt att klart och tydligt kunna erbjuda en produkt, pa ett sétt som
kunderna létt kan forsta. Det &dr enligt cheferna viktigt for att kunderna ofta inte exakt
vet vad de vill ha eller behover. Cheferna ansdg att det dr viktigt att kunderna kénner att

de fir ndgonting konkret. (Jaakkola 2011, s. 4)
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3.2.1 Specificering och standardisering av en tjanst eller produkt

Att produkten dr konkret och systematisk &r en bra grund for att kunna sélja den, men
det utesluter inte anpassning och tillimpning enligt kundens behov. En fardigt forpro-
duktifierad produkt underlittar i sjdlva verket arbetet med att skrdddarsy en anpassad
produkt for en kund, eftersom man latt kan ldgga till eller ta bort ndgon fas av sin tjénst

nér allting finns dokumenterat (Jaakkola 2011, s. 5).

Kunder uppskattar ofta skriddarsydda tjinster. De upplever ocksé ofta att den tjénst de
kopt dr mer skriddarsydd @n vad den i sjdlva verket dr. Det betyder att ett foretag som
erbjuder en tjanst inte ska forsoka skrdddarsy tjénsten i en allt for hog grad. Niar man har
olika moduler eller faser som man relativt litt kan plocka in i den slutliga produkten en-
ligt kundens behov &dr det inte en stor belastning for foretaget. Att vilja en linje dar
tjdnsterna ar alltfor 1dngt skrdddarsydda kan bli ett problem for foretaget, eftersom det

kréaver anstéllning av erfarna experter (Lehtinen et al. 2005, s. 34-35).

3.2.2 Konkretisering av en tjanst eller produkt

Gripbarhet dr ett ord som bra beskriver den andra fasen i produktifieringen; att konkreti-
sera de tjanster som erbjuds. Speciellt dd man séljer kunskap &r det viktigt att kunden far
ett grepp om produkten och producentens expertis. Broschyrer dr exempel pa ndgonting
konkret som kan hjélpa kunden att fa en uppfattning om den tjidnst som erbjuds. Bro-
schyrer och reklamer dr ocksa till hjdlp nir det géller att bygga upp ett brand eller ett
varumérke (Jaakkola 2011, s. 6).

3.2.3 Systematisering och standardisering av metod och process

Genom att systematisera arbetsprocessen vixer effektiviteten, vilket i sin tur leder till att

produktiviteten okar. Det dr ocksd léttare att f6lja med och dvervaka arbetet eller tjins-

terna nér de alltid utfors systematiskt. Man kan lattare beddoma hur ldnge en viss fas har

tagit eller var ndgonting har gatt fel, om det uppstar problem. Det dr ocksd léttare att

handleda nya arbetstagare och ldra dem arbetet om det finns en standard att folja.
12



(Jaakkola 2011, s. 7) Enligt Lehtinen och Niiniméki (2005) kan erfarna experter, tack
vare en bra produktifiering, dverga till mera krivande arbetsuppgifter, eftersom mindre
erfarna arbetstagare lattare ldr sig att utfora den produktifierade tjénsten. Detta &r inte
fallet om en tjanst inte &r produktifierad. I Jaakkolas undersdkning (2011) framkommer
det att cheferna uppskattade systematiskt arbete som en indikator pa expertis — man tror

pa sin produkt och kan motivera varfor kunden behover alla faser i den.

3.2.4 En alternativ modell for produktifieringsprocessen

Lehtinen och Niinimiki (2005, s. 35-36) presenterar en planeringsmodell av Edvards-
son och Olsson i tre steg. De tre stegen dr 1) planering av servicekonceptet, 2) planering
av servicesystemet och 3) planering av serviceprocessen. Planering av servicekonceptet
betyder att man detaljerat beskriver hur kundernas behov uppfylls. Planering av service-
systemet gér ut pd att man viljer personal och att man formar organisationen i sin helhet
pa ett sitt som framjar produktionen av tjansten. Det tredje steget, planering av service-
processen, ska definiera vad som behdvs for att kunna erbjuda tjinsten samt vilka roller
och ansvarsomraden de inblandade har. I serviceprocessen beskrivs ocksa vilka delar av
tjdnsten som &r synliga for kunden och vilka som inte dr det. (Lehtinen & Niiniméaki

2005, s. 43)

3.2.5 Planering av produktifieringsprocessen

Med nedanstdende bild (figur 1) forklar vi vilken vér del av produktifieringsprocessen
ar. Bilden har vi gjort enligt Lehtinens och Niinimékis (2005) riktlinjer for planeringen
av produktifieringsprocessen. Med bilden forklarar vi kort vad de olika stegen gar ut pa,
och pilarna anger i vilka skeden vi har medverkat. En sak som &r bra att minnas &r att en
organisation inte alltid behover alla steg som syns pa bilden, men att den ibland ocksa

kan behova ett eller flera tilldggssteg. (Lehtinen & Niiniméki 2005, s. 46)
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1. Forberedande arbete

\ Z

Definiera organisationens syfte och vision.
Klargor och strukturera kundgrupperna. Gor
produktférteckning. Redogdér grunderna for
kostnadsredovisningen. Invig dig vid behov i
produktifiering. Bekanta dig med andras
|6sningar. Gor en skriftlig schematiserad plan.

4 )

2. Bildande av produkter

Beskriv, analysera och uppskatta de centrala
processerna. Identifiera olika alternativ for bildande av
produkter. Bygg upp produktshierarkin. Bedém
nuvarande tjanster till organisationens vision. Utarbeta
produktbeskrivning av de centrala tjansterna. Definiera

\ / produktens kostnadsfaktorer.

4 )

3. Marknadsforing

Utarbeta broschyrer pa basen av de utarbetade
tjanstbeskrivningarna. Sammanstall tjansterna till

—

\ j en produktportfolie.
4 ™
4. Uppfoljnlng och Utveckla statistik- och kostnadsredovisningssystemen
evaluering sa att de kan svara till uppféljningskraven. F6lj med och
evaluera tjansternas atgang samt hur de motsvarar
\ ) kundens behov.

Figur 1 Produktifieringsprocessen enligt Lehtinen & Niinimdki (modifierad av Lehtinen & Niinimdki 2005, s. 46—47)

I den forsta rutan bor foretaget eller organisationen bestdmma sitt syfte och sin vision. I
det hir skedet kan man ocksd fraga sig varfor organisationen finns och om det finns
riktlinjer for kvaliteten. Organisationen bor ocksé kartldgga kundgrupper och uppskatta
och analysera deras behov; vilka forvéntningar har de pd produkten. Man bor ocksé be-
akta samhilleliga faktorer sasom lagstiftning. I det forberedande arbetet gér man ocksa
en forsta version av produktportfoljen och faststiller en mélsittning for hur man vill att
produktportfoljen ska se ut efter produktifieringen. Man faststéller hurdana tjanster man
vill producera, i vilken mén tjinsterna riktas till en viss kundgrupp, hur mycket tid de
olika tjansterna kraver, hur arbetstiden fordelas mellan olika arbetsuppgifter och hur
mycket tid som behovs for kundbetjaning jaimfort med back-office-kundarbete. Man
maste ocksa redogdra for kostnadspolitiken i1 organisationen. Till forberedelserna hor
ocksa att 1dsa in sig pa litteraturen och terminologin géllande produktifiering samt att
delta i kurser och utbildning och bekanta sig med andras 16sningar. Sist men inte minst
ska det 1 det forberedande arbetet ingd en schematiserad plan for genomforandet av pro-

duktifieringsprocessen.
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I ruta tvd borjar man sammanstilla produkten genom att beskriva, evaluera och analy-
sera de centrala serviceprocesserna. Man bor identifiera olika sétt att bygga upp produk-
ten pé, till exempel som en enskild produkt eller som ett produktpaket. Man ska ocksa
bygga upp en produktshierarki och evaluera nuvarande produkter mot organisationens
syfte och vision. Till bildandet av produkter hor ocksd att man goér en servicebeskriv-
ning av de centrala tjdnsterna, det vill sdga deras innehdll, nytta och resurskrav. Man
kan vid behov prissitta tjdnsten redan i detta skede, men det &dr inte nddvindigt. Man
bor dock gora en redovisning for kostnaderna med hjélp av en beskrivning av tjidnstens
serviceprocess. Slutligen ska man i fasen for bildandet av produkter gora en forsta vers-

ion av produktportfoljen.

I den tredje fasen, det vill sdga marknadsforing, gér man en broschyr dver tjénsterna.
Denna broschyr bor vara en féardig version som kan delas ut till kunderna. Beroende pa
tjansternas och organisationens storlek kan man ocksa gora en separat produktportfolj
dér organisationens alla tjdnster samt vision och grundtanke ingar. Den fjérde rutan
handlar om uppfoljning och evaluering. Organisationen bor utveckla system for att f6lja
upp statistik om ekonomi och lonsamhet. Man bor folja upp produktens atgéng,
huruvida produkten méter kundernas krav samt prisséttningen av produkten (Lehtinen

& Niiniméki 2005, s. 46—47).

3.3 Servicekonceptet

For att kundernas behov ska uppfyllas bor ett antal faktorer lyckas. Det bor finnas en
broschyr eller en portf6lj som beskriver tjansterna. Det kanske vore mojligt att mota en
kunds behov ocksa utan en broschyr, men det dr mera tidskrdvande for bade servicepro-
ducenten och kunden. Dessutom &r det mdjligt att kunden med hjdlp av broschyren far
en battre bild av vilka hans eller hennes behov verkligen &r (Jaakkola 2011). I en under-

s0kning av Jaakkola (2011) framkom det att kunderna inte alltid vet vad de behdver.

Endast en del av serviceprocessen dr synlig for kunden. Nar man séljer tjinster deltar
kunden ofta i produktionsprocessen for produkten, vilket oftast inte &r fallet ndr man
koper en fysisk produkt. Det lonar sig att borja beskrivningen av en serviceprocess med

att definiera tjanstens olika faser s noggrant som mojligt (Jaakkola et al. 2007, s. 15).
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De faser av serviceprocessen som kunden inte ser eller deltar i brukar kallas “back-
office” och de kan ocksa kallas intern produktifiering. Motsatsen till inre eller intern
produktifiering dr extern produktifiering, som &r synlig for kunderna. Med den externa
produktifieringen forsoker man ge en bild av foretaget eller framhéva siddana element

som man hoppas att kunden forknippar med tjidnsten. (Lehtinen & Niiniméki 2005 s. 43)

D4 man definierar en serviceprocess lonar det sig att borja med att s noggrant som
mojligt beskriva tjénstens faser (Jaakkola et al. 2007, s. 15). Foljande tabell ar var egen
beskrivning av de olika faserna i ett maximalt syreupptagningstest pd lopband i Arcadas
testlaboratorium. Som modell har vi anvént en tabell som Jaakkola et al. (2007, s. 16)

anvinde i sin undersdkning.

Tabell 1. Exempel pd serviceprocessen under ett direkt maximalt syreupptagningstest.

FAS 1 FAS 2 FAS 3 FAS 4 FAS 5
Forberedelse Ta emot kunden Test Avsluta test Resultat
Tid 2045 min. 15 min. 30 min. 10 min.
Deltagare Testpersonal Testpersonal, Testpersonal, Testpersonal
kunden kunden
Bor minnas Kalibrera analysa- = Fyll i blankett. Folj protokoll. = Ga ytligt igenom hur | Gor resultaten sa
torn, koppla gas- | Mit blodtryck. Kommunicera testet gick. Ge mera | snart som mojligt
flaskor, ta fram = G4 igenom testfor- = med kunden. feedback efter dusch. | efter testet och
pulsmaétare och | loppet, samt vikt, skicka dem i
laktatmatare. langd och siker- skriftlig form till
het. kunden.
Kritiskt Se till att utrust- | Kolla att testet kan | Folj med testper- | Kolla efter en stund, | Beakta kundens

ningen fungerar.

utforas med en
god sakerhet.

sonens tillstand
med fradgor som
t.ex. hur han eller
hon kénner sig.
Folj ocksa med att
data som registre-
ras verkar valid
och att utrustning-
en fungerar.

nar kunden redan &r i
omklddningsrummet,
att allting 4r ok.

specialbehov om
sadana finns.

Manga av dessa faser dr desamma ocksa i1 andra test och man kan latt modifiera denna
tabell sd den passar t.ex. ett indirekt test pa cykelergometer. Fore sjélva testningen har
vissa faser skett som inte &r med i tabellen. Det dr viktigt att minnas att da kunden be-
stdller ett test per telefon eller e-post dr det redan en fas i tjénsten. Ett annat, bredare ex-

empel pa serviceprocessen visas i figur 2 (sida 20).

I en serviceprocess ingar ocksa stodfunktioner, som bokforing av resultat och fakture-
ring. Att dessa stodfunktioner skots smidigt har stor betydelse d& man granskar kvali-

teten pd slutresultatet i processen. (Jaakkola et al. 2007, s. 17)
16



3.4 Marknadsforing

Den grundlidggande fragan for ett foretag dr: hur fir vi kunder och hur kan vi behalla
dem (Albertsson & Lundqvist 1997, s. 4). Det dr viktigt att veta att alla i foretaget dr en
del av marknadsforingen. Det dr inte bara den person eller den avdelning som fatt som
uppgift att skota marknadsforingen som bédr ansvaret, utan precis alla som jobbar for
foretaget bidrar pa nagot sitt med antingen positiv eller negativ inverkan. (Albertsson &

Lundqvist 1997, s. 12)

3.4.1 Kundorientering

Med kundorientering menas ett sétt att arbeta dir man lagger vikt vid att uppfylla kun-
dens behov. Tankesittet ”inifrdn ut” har i ménga foretag fordndrats till utifrén in”, vil-
ket betyder att man adopterar ett tinkande dér man formar sin produkt enligt kundens
behov 1 stéllet for att tinka att man sjélv vet bist vad ménskorna vill ha. Kundoriente-
ring gar ut pa att alla i foretaget dr inriktade pa att tillfredsstélla kundens behov. Det gél-
ler att tala med kunden, lyssna pa kunden och forsoka ldsa av kundens reaktioner. Ibland
kan det vara en nackdel att ha en enskild marknadsforingsavdelning i foretaget, ef-
tersom det i vérsta fall kan leda till brist pa kundorientering pa andra avdelningar i hu-

set. (Kotler 1999, s. 10, 34-35)

3.4.2 Varumarkeskapital

Aven om Arcada inte har som frimsta malsittning att bygga upp ett brand av sin test-
service sa tycker vi att det dr viktigt att tangera vissa saker som har att géra med att
bygga upp ett varumirke. Hiarndst presenterar vi en modell som vi tycker ldmpar sig for
produktifieringen av Arcadas teststation. Modellen kallas den breda positioneringens
modell. Enligt Kotler (1999, s. 76) finns det tre typer av kunder pa varje marknad: de
som vill ha en produktledande produkt med nyaste tekniken, de som vill ha den palitlig-
aste produkten och de som uppskattar den bésta kontakten med kunden. Det l6nar sig
for ett foretag att satsa pa att bli bast pd ett av dessa virdeomréden och bra pd de tva
andra. Foretaget ska satsa jaimnt pa att forbéttra sin bésta egenskap, men far samtidigt

inte gldomma att forstarka sin position pé de tvd andra omrédena. (Kotler 1999)
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4 KONDITIONSTESTNING

Da vi i detta arbete pratar om “kondition” menar vi fysisk kondition. Enligt Keskinen et
al. (2007 s. 11) kan fysisk kondition definieras pa flera olika sitt. American College of
Sports Medicine (ACSM) definierar fysisk kondition som de egenskaper en individ har
eller skaffar sig for att klara av fysiska anstrangningar. For en idrottare innebdr god
kondition att man klarar av att slutféra sin tivlingsprestation. For en sa kallad vanlig
ménniska dr dock kriterierna for god kondition att kunna leva ett normalt liv utan otrev-
liga fysiska fornimmelser under tidvis krdvande prestationer. Man méste alltsd ta hansyn

till mélgruppen nédr man granskar fysisk kondition.(Keskinen et al. 2007, s. 11)

Ofta kopplas fysisk aktivitet och motionering samman, men de &r inte synonyma. Fysisk
aktivitet innebér vilken som helst kroppslig rorelse som produceras av kontraktioner i
skelettmuskulaturen. Motionering 1 sin tur dr fysisk aktivitet som dr planerad, strukture-
rad och upprepande kroppslig rorelse som gors for att uppritthélla eller forbéttra en eller
flera bestdndsdelar av fysisk kondition. Fysisk aktivitet forbéttrar den fysiska kondition-
en — motionering &r alltsd att systematiskt forbéttra den fysiska konditionen. (Thompson

etal. 2010, s. 2)

Konditionstestning dr métning av enskilda attribut i den fysiska konditionen. Testningen
strivar till att médta individens forméga att producera muskelkraft, f till stind mekanisk
effekt och som en foljd av dessa gora mekaniskt arbete. I praktiken dr konditionstest-
ning att pé ett dvergripande sétt méta en individ och hans eller hennes enskilda musklers

eller muskelgruppers arbetsforméga och energikonsumtion. (Keskinen et al. 2007, s. 12)

Det finns olika sitt att dela upp konditionen i mindre delar. I tabell 2 redogdrs for ett av

dem, som grundar sig p4& Thompson et al.(2010)
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Tabell 2. Indelning av kondition i hélsorelaterade och skicklighetsrelaterade bestandsdelar (Thompson et al. 2010 s.
3).

Hailsorelaterade bestandsdelar:

* Kardiovaskulir uthéllighet: Blod- och respirationssystemens formaga
att forse kroppen med syre under fortsatt fysisk aktivitet.

* Kroppens sammansittning (antropometri): Relativa miangden muskler,
fett, ben och andra vitala delar av kroppen.

* Muskelstyrka: Musklernas forméga att ge ut kraft.

* Muskelkondition: Musklernas forméga att fortsatt prestera utan att
trottna.

* Flexibilitet: Rorligheten omkring leder.

Skicklighetsrelaterade bestindsdelar:

* Kvickhet: Formagan att indra stiillning i luften snabbt och noggrant.

* Koordination: Formégan att anviinda sinnena, t.ex. som synen eller hor-
seln, lugnt och noggrant samtidigt med olika kroppsrorelser

* Balans: Att uppritthilla stadigheten stillavarande eller i rorelse.

* Effekt: Formégan eller nivin vid vilken man kan utfora arbete.

* Reaktionstid: Tiden mellan stimulans och borjan av mekanisk aktivitet.

* Snabbhet: Forméigan att utfora rorelse under kort tidsperiod.

De test som vi redogor for och tar med i portfdljen faller till storsta del under Halsorela-
terade bestdndsdelar och &r kardiovaskuldr uthdllighet (nedan uthillighet), muskel-
styrka, muskelkondition, kroppens sammanséttning (nedan antropometri), balans och
snabbhet. I foljande delkapitel forklarar vi vad dessa ér och redogér for de test som er-

bjuds i testlaboratoriet.

En vél funktionerande konditionstestning &r en kedja av sammansatt av flera olika tjéns-
ter. Den centrala delen &r testaren sjdlv, som maste vara yrkeskunnig och ritt utbildad.
(Keskinen et al. 2007, s. 12) Se figur 2 som beskriver hur en lyckad konditionstestning

ser ut ur kundbetjdningens perspektiv.
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Mottagande
av kund

Definiering
av testsyftet

Forhands-
information

Sakrandet av kvalitét i
varje del av kundservice
kedjan

Genomgang
av testet

Fakturering

Slutférande
av testningen

Tranings-
direktiv

Figur 2 Kvalitativ kundbetjiningskedja vid konditionstestning. (Keskinen et al. 2007, s. 13)

Som det framgér av bilden finns det manga moment i ett konditionstest varav sjdlva
testningen endast dr en liten del. Ur kundens perspektiv kan det till och med vara vikti-
gare vad som sker efter testningen, det vill sdga feedback, traningsdirektiv och fakture-
ring. Detta kan inverka stort pd hur kunden upplever att testet lyckades. Varje moment
bor alltsa beaktas noggrant. Juha Viertola (2007) konstaterar att konditionstest juridiskt
kan indelas 1 tvé kategorier: testning som faller inom ramen for hilsovird och testning
som faller utanfor ramen for hilsovard. I vilken kategori testerna anses vara beror pa
vem som ordnar testen, testernas funktion och dndamal och vem som utfor testen. For
de test som utifran dessa faktorer faller inom ramen for hélsovirden giller lagarna om
hilsovard. I friga om den andra kategorin av test finns det ingen bindande lagstiftning
om testning; det finns till exempel inga krav pd utbildning eller kvalifikation. Viertola
fortsdtter dock med att podngtera att det som tjansteproducenten marknadsfor 4ndd om-
fattas av och regleras genom lag. (Viertola 2007, s. 20) Vid Arcada anvénds testlabora-
toriet av idrottsinstruktors- och fysioterapistuderanden. Dessa dr ocksa de yrkesgrupper

som utfor mest konditionstest (Keskinen et al. 2007, s. 12). Av dessa hor fysioterapins
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test till hdlsovirden och omfattas séledes av den lagstiftningen, medan idrottsinstruktd-
rernas testning inte omfattas av lagstiftningen. Den produktportf6lj som vi gor och alla
test som erbjuds i den och redogors for i detta arbete dr &mnade for idrottsinstruktorer-
na. Idrottsinstruktorer utfor test endast pd friska personer eller sddana som tillhor en 14g
riskgrupp. Till en 14g riskgrupp hor mén under 45 ar och kvinnor under 55 &r som ar
symptomfria och har hogst en riskfaktor, t.ex. rokning eller hogt blodtryck (Kallinen
2007, s. 26-27).

4.1 Malgrupper for konditionstest

Malgrupperna for konditionstest varierar. Den storsta mlgruppen ér vanliga, arbetsfora
méinniskor. De kunder som behdver konditionstest dr huvudsakligen personer i 31-51
ars alder och oftare kvinnor d4n mén. Tavlings- och toppidrottarna samt tdvlingsmotion-
drerna dr som kundgrupp liten, men krdavande. For denna grupp dr konditionstestningens
mél att optimera sin trdning for att nd maximala tivlingsresultat. De kriver séledes
mycket noggranna resultat och detaljerad feedback. Vanliga motionérer ddremot stravar
genom konditionstestning och feedback fran testningen efter att fa béttre funktionsfor-
méga, hélsa och fritidsaktivitetsmojligheter samt socialt umgénge. (Keskinen et al.
2007, s. 13) Orsakerna till att gora konditionstest varierar alltsd mycket enligt malgrup-
pen. Det dr viktigt att noggrant ta reda pa vad man vill mita och varfor. Dérefter véljer

man det eller de test som ldmpar sig for &ndamélet.

Kunderna kommer till konditionstestning i huvudsak for att f4 information om sig
sjdlva, sitt hdlsotillstdind och kroppens prestationsformaga. Manga kommer till testning-
en for att forbattra motivationen for sin motionshobby och fa instruktioner som stoder
trdningen. Konditionstestning gynnar savél toppidrottare som motionsmassigt passiva

méinniskor. (Keskinen et al. 2007, s. 12)

4.2 Aerob uthallighet

Uthéllighet kan definieras som kroppens forméga att motsta trotthet eller utmattning
under fysisk belastning. Faktorer som péverkar uthlligheten ar speciellt andnings- och

blodomloppets tillstind, musklernas &mnesomsittning och nervsystemets tillstdnd. For-
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béttrad aerob uthallighet minskar risken att insjukna 1 hjért- och kérlsjukdomar och kan
till och med forhindra for tidiga dodsfall. (Keskinen et al. 2007, s. 51) Den bésta orsa-
ken till att ta reda pd sin maximala syreupptagningsféorméiga (VO,max) &r alltsa hélso-
skél. Undersokningar visar att hjiartoperationspatienter med VO,max over 32ml/kg/min
alla levde dnnu tre r efter operationen, medan 70 % av patienterna med VO2max under

22/ml/kg/min inte overlevde (t.ex. LaFontaine 2010).

VO,max definieras som den hogsta intensitet vid vilken kroppen kan ta upp och an-
vénda syre i maximalt arbete. VO,max anvénds ofta for att bestimma det kardiorespira-
toriska tillstdndet. Man kan alltsd forutspd hjirt- eller kdrlsjukdomar och relaterade pro-
blem. En 6kning i VO;max &r enligt litteraturen det allménnaste sittet att demonstrera
traningseffekt. Alltsa anvinds VO,max ocksa for att kunna programmera traningen op-
timalt och folja med prestationsutvecklingen. (Davis & Dwyer 2005, s. 88, Basset &
Howley 1999, s. 70)

Prestationsformagan i uthallighetsprestationer paverkas av maximal syreupptagning,
aerob uthdllighet, prestationsekonomi och neuromuskuldra systemets prestationsniva
(Nummela 2007a, s. 51). Man kan ta reda pd sin VO,max antingen genom direkt mét-

ning eller genom indirekt uppskattning; i bada fallen anviinds bendmningen “test”.

4.2.1 Direkt matning av VO.max

Ett direkt test innebér att man maéter de faktiska ventilationsgaserna genom anvindning
av en speciell gasmask och -analysator. Ett direkt test rdknas som guldstandard, det vill
sdga att det dr det test som alla indirekta test jamfors med. Arcada kan genomfora di-
rekta maximala syreupptagningstest pa cykelergometer eller l6pband. Forutom and-
ningsgaserna mdts ocksa pulsen och blodets laktathalt. Resultaten ger bland annat
VO,max, maximal hjirtfrekvens och troskelvéirden for traningsintensiteten. Av tabell 3
framgar de standardiserade test som Arcada erbjuder i testlaboratoriet. Har dr det myck-
et viktigt att podngtera att fastin dessa har listats som de standardtest som erbjuds dr
anvindningen av andra test aldrig d4ndd utesluten. En viktig del av en testares yrkes-

skicklighet dr att kunna anpassa och adaptera testen till behovet. Som det tidigare ocksa

22



beskrivits 1 produktifieringsdelen (kapitel 3) &r listan inte slutlig. Om man vill dndra pa

ndgot sé gér det bra att gora det.

Tabell 3. Direkta maximala syreupptagningstest vid Arcadas testlaboratorium.(modifierad av Nummela 2007b och

Andersson et al. 5. 61-63)

Lopband IDROTTARE
Maximal uthallighet, Langdistanslopare, skiddkare, Pa 16pmatta antingen med fartokning (kon-
anaeroba och aeroba triathlonister, 6vriga uthdllighets-  stant 1° lutning) eller med 6kning av bade
troskeln som: idrottare farten och lutningen (fartokning till anaerob
VO, troskel varefter lutningen 6kas med 3 min.
Maxpuls mellanrum till utmattning). Farten okas
Laktatniva med 3 minuters mellanrum till utmattning.
Hastig- Andningsgaserna méts breath-by-breath
het/vinkel/effekt (varje andningstag). Vid slutet av varje fas
Teoretiska VO, mits laktathalten samt 1, 4, 7 och 10 minu-
ter efter testet (aktiv nedvirmning!). 8—12
Laktatomséttning belastningar, sammanlagda tiden 24-36
VO,max minuter.
VO,max Idrottare / aktiv motionir som Pa lopmatta med 1° lutning. Farten eller
Maxpuls endast vill veta maximala syreupp-  vinkeln 6kas med 30-60 sekunders inter-
tagningsformagan och pulsen (inte  wvall till utmattning, sammanlagda tiden 8—
troskelvarden). 12 minuter. Andningsgaserna mits breath-
by-breath. Ingen laktat mits.
Cykelergometer IDROTTARE
VO,max Cyklister, bollspelare mm. Pa cykelergometer med utgdngsbelastning
Maxpuls enligt egen niva. Kadensen bor hallas 6ver
Laktatnivdaerna 60. Belastningen hdjs med 3 minuters
Laktatomséttning intervall till utmattning. Andningsgaserna
Troskelvirden mits breath-by-breath. Laktaten méts vid

(t.ex. laktatniva,

hjartfrekvens)

slutet av varje belastningsniva samt 1, 4, 7
och 10 minuter efter testet (aktiv nedvarm-
ning!). 8-12 belastningar, sammanlagda

tiden 24-36 minuter.

4.2.2 Indirekt uppskattning av VO,max

Ett indirekt test innebér att man beréknar syreupptagningen i stdllet for att méta de fak-

tiska andningsgaserna. Det finns flera olika indirekta metoder. I de indirekta metoderna

anvinds huvudsakligen hjértfrekvensen kombinerad med bakgrundsinformationen for

att uppskatta VO,max. Indirekta uppskattningar ger generellt resultat med en noggrann-
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het pd £10%. For vanliga motiondrer ar det inte &ndamélsenligt att anvénda sig av di-
rekta test for att ta reda pd den maximala syreupptagningen, eftersom dessa test ar
tidskrdvande, dyra och kriver specialkunnande och -utrustning for att utforas. (Keskinen
et al. 2007, s. 78-79) Vid testning av en vanlig motiondr krivs inte heller den nog-
grannhet som ett direkt test medfor, darfor passar ett indirekt test bra (Nummela 2007b,
s. 65). De indirekta testens upprepbarhet dr ocksé en fordel. (Keskinen O.P. et al. 2007,
s. 78)

I Arcadas testlaboratorium finns det som alternativ test pa 16pmatta och cykelergometer.
Cykelergometern fungerar s att man miter det genomforda arbetet — watt och hjartfre-
kvens — och berédknar syreupptagningen utgdende fran det (Andersson et al. 2005, s. 58).
Indirekta test kan till sin karaktdr vara maximala eller submaximala, det vill séga att de
gors till utmattning eller att de avslutas just fore utmattning. I tabell 4 redogdrs for de
indirekta test som Arcada erbjuder i testlaboratoriet. P4 samma sétt som vid direkta test
ar det hir anda mycket viktigt att podngtera att fastdn dessa test har listats som de stan-
dardtest som erbjuds é&r listan aldrig slutgiltig. Ett maximalt test kan aldrig standardise-
ras helt och hallet; testets forlopp bor modifieras enligt testpersonen (Thompson et al.

2010, s. 112).
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Tabell 4. Indirekta maximala och submaximala syreupptagningstest vid Arcadas testlaboratorium.(enligt Keskinen
et.al. 2007 s. 86-87, 100-103)

Lopband MOTIONARER
Uppskattad VO,max Vanliga ménniskor som ar vana Pa 16pmatta med fartokning (konstant 1°
Ttroskelvirden att 1opa lutning) eller med kombinerad fart- och
Maxpuls lutningsokning (farten okas till den anae-
Laktatnivaer roba troskeln, varefter lutningen hojs med
samma intervall). Farten 6kas med 3 minu-
ters intervall dnda till utmattning. Vid slutet
av varje fas mits laktathalten. 8—12 belast-
ningar.
Cykelergometer MOTIONARER
Uppskattad VO,max  Normalbefolkning Pa cykelergometer med utgangsbelastning
Troskelvarden enligt egen niva. Kadensen bor hallas dver
Maxpuls 60. Belastningen hdjs med 3 minuters
Laktatnivaer intervall till utmattning. Laktaten méts vid

slutet av varje belastningsniva.
Uppskattad VO,max  Passiv person eller person som rér ~ Man strdvar efter att klara av 3—4 belast-
Troskelvarden sig endast lite ningar a 4 minuter med 40-80 % av

VO,max.

4.2.3 Falttest

UKK institutets 2 km géngtest &r ett indirekt submaximalt test. Testet utvecklades for
behovet av ett palitligt, hdlsofrimjande och motionsstodjande test for personer som é&r
passiva eller ror sig endast lite. Testet har utvecklats och dess palitlighet undersokts sys-
tematiskt sedan 1986. Testet gar ut pa att testpersonen raskt gér 2 km pa jimn mark.
VO,max berdknas utgaende frdn en flervariablers ekvation som bestar av géngtiden
(minuter), hjartfrekvensen mitt i slutet av gangen, testpersonens alder och BMI (Body
Mass Index). Testets noggrannhet dr for min = 8 ml/kg/min och for kvinnor = 7
ml/kg/min. Med detta test dr det enkelt att testa stora grupper samtidigt.(Manttéri 2007,
s. 104)

4.3 Neuromuskulara systemet

Musklernas formaga att utveckla kraft kan delas in 1 tre delar: styrkeuthallighet, maxi-
malstyrka och snabbstyrka. Dessa egenskaper édr en produkt av fysisk trdning och upp-

ritthdllandet av den. Musklernas formaga att utveckla kraft ar forknippad till hilsa ge-
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nom att de hojer eller uppritthaller kroppens fettlosa massa och basmetabolismen, vilka
gynnar kontrollering av vikten. En bra muskelkondition uppréatthiller musklernas pre-
stationsforméga, som 1 sin tur kan forknippas med mindre risk for skador via olyckor
eller till exempel problem med nedre ryggen. Att utdva muskelkondition uppritthaller
ocksd benmassa, det vill sidga forebygger osteoporos, och uppritthaller ocksa bittre
blodsockerbalans, vilket bidrar till att motverka insjuknande i typ 2 diabetes. For idrot-
tare innebdr en god muskelkondition férméga att kunna prestera pa optimal niva. Bero-
ende pé prestationens natur krivs det olika sorters forméga av musklerna. Det ar visent-
ligt att noggrant veta hurdana de grenspecifika prestationerna for varje idrottare dr och
att vdlja vilka och hurdana test som utfOrs, s att testresultaten ér vasentliga for idrottens
krav. Med hjélp av muskelkonditionstestning kan man till exempel goéra grenanalyser
eller berdkna hur lyckad trdningen eller rehabiliteringen varit. (Ahtiainen & Hiakkinen

2007a, s. 125)

Indelningen av musklernas forméga dr muskelarbetets effektivitet (maximalstyrka), test
av prestationsforméga (anaerob styrkeuthéllighet, grundstyrka och snabbstyrka) samt
test av funktionsformaga (aerob muskeluthallighet).

Styrkeuthallighet innebdr formégan att upprétthalla smé eller medelstora styrkenivaer sé

linge som mojligt. For det vardagliga livet har uthallighetsstyrka betydelse for kropps-
stillningen och héllningen. Aeroba uthéllighetsstyrketest kopplas ocksa ofta till perso-
nens funktionsforméga.

Maximalstyrka innebér den storsta mojliga enskilda styrkenivd en muskel eller muskel-

grupp kan producera med en viljestyrd kontraktion. Det tar 2—4 sekunder att uppné den
maximala styrkenivdn med dynamiskt eller statiskt muskelarbete.
Snabbstyrka innebér formagan att producera en sa stor submaximal styrkenivad som moj-

ligt p& kortast mojliga tid. (Ahtiainen & Hakkinen 2007b, s. 169; Suni 1998 s. 66)

4.3.1 Muskelkonditionstest

Da man planerar att utféra konditionstest bor man i forvig ta reda pé hurdan personen ar
som ska testas och varfor personen ska testas. Utifrdn denna information véljer man tes-
ten och testprotokollen. Till exempel dr indelningen i motionér eller idrottare vanlig, nir

man ska bedoma hurdan person som testas. Ytterligare indelning kan goras 1 till exem-
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pel aktivitetsklass, krav pa muskelférméga for det dagliga livet eller grenspecifika krav.
Alternativa test som kan utforas ér saledes mycket varierande och bor skriddarsys sepa-
rat for varje testtillfdlle. Fardiga testpaket kan byggas upp eller alternativt kan redan ex-
isterande paket anvéndas. Fordelen med fardiga paket &r att det ar enklare att fa refe-
rensvirden for dessa och att produktifieringen av dem ar enklare. For idrottare bor tes-
ten allt som oftast véljas enligt de grenspecifika kraven. De test som anvinds bor grans-
kas av grenforbunden fore inledningen av testproceduren. Man bdr minnas att testen
fornyas och forbdttras med jimna mellanrum — att folja med utvecklingen &r ett maste.

I tabell 5 redogdrs for de muskeltest som Arcada erbjuder. Dessa test har blivit valda for

att de dr enkla att reproducera och att hela kroppen &r representerad.

Tabell 5. Muskelkonditionstest vid Arcadas testlaboratorium. (enligt Ahtiainen & Hdkkinen 2007c, s. 142, 171-179)

Muskelkonditionstest Prestationsbeskrivning

Magmuskel (situps) Testet miter kroppens flexorers dynamiska styrkeuthallighet. Testet bor utforas pa en
konditionsmatta eller motsvarande. Testpersonen ligger pa rygg, knéna i 90° vinkel,
hénderna hélls vid sidan sa att fingrarna &r vid 6ronbladen eller bakom nacken. I 6vre
positionen bor armbagarna rora vid knéna. Testaren eller annan person stoder benen vid
vristerna. I nedre positionen bor skulderbladen rora underlaget. Prestationstid 60 se-
kunder. Som resultat skrivs maximala repetitionsméngden utan vilopauser. Om rorelsen
blir ryckande eller testpersonen tar fart avbryts prestationen.

Armpress Testet miter dynamisk styrka och uthéllighet i axeltraktens muskler och i armens ex-
tensionsmuskler samt statisk uthallighet hos de muskler som stdder rorelsen. I startpo-
sitionen har ménnen hénderna pa marken vid axelbredd, kroppen rak och tarna i golvet
som stodpunkt. Kvinnorna har knéna pa golvet med smalbenen fast i golvet och fotter-
na ihop. Kroppen bor héllas rak under hela prestationen och armarna bor extenseras
rakt. Vid nedre positionen bér hakan rora golvet, inte magen. Som resultat antecknas
prestationsméngden utan vilopauser.

Kroppens extensions muskler (statisk) Testet miter isometrisk uthallighet i kroppens extensionsmuskler. For utforandet krivs
ett speciellt vinkelbord eller motsvarande plattform. Testpersonen lagger sig pa mage,
fotterna spanns fast i underlaget (vid vristen) och hianderna halls vid sidan av kroppen
men inte fast vid den. Overkroppen ska lyftas frin underlaget (vid crista iliaca anterior
superior) till vagrat position och héllas dar sa ldnge som mojligt, dock max 240 sekun-
der. Testet ar slut ifall Gverkroppen sjunker under vagrit position och stillningen inte
rattas till trots uppmaning. Som resultat antecknas prestationstiden i sekunder.

Benmuskler (kndbdjs repetitionstest) Testet miter dynamisk styrkeuthallighet i extensionsmusklerna i nedre extremiteterna .
I startpositionen star testpersonen rakt upp med fotterna cirka 15 cm isér, tarna rakt
framét. I nedre stéllningen ska laren vara i vagrit stdllning. Prestationen (ner-upp)
upprepas i stadig takt (en repetition per 2-3 sekunder) sé ldnge testpersonen orkar, dock
max 50 génger eller max repetitioner pa 60 sekunder. Vid behov kan testpersonen ta
stod av ett bord eller motsvarande for att upprétthalla balansen. Som resultat antecknas
repetitionernas mingd.

Ovre extremiteternas dynamiska test Testet miter dynamisk styrka och uthallighet i axelns och armens muskler samt statisk
uthéllighet hos de muskler som stoder rorelsen. Testet utfors stdende (ca 15 cm mellan

benen), med hantlar i var sin hand. I startpositionen ar hantlarna lyfta till axelhdjd;
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Ovre extremiteternas statiska test

Gripkraftstest

4.3.2 Snabbstyrketest

handflatorna mot kroppen och armbégen bdjd. Hianderna extenseras turvis till huvud-
hojd sa att armbagen hela tiden pekar framat. Testpersonen ska utfora sa ménga repetit-
ioner som konditionen tillater. Ifall den ena armen inte langre orkar far man fortsatta
med den andra. Testet &r slut d4 man inte ldngre kan extensera armen rak, prestationen
inte ar kontinuerlig eller nér lyftet gors genom att luta pa kroppen. Som resultat anteck-
nas amtalet godkénda repetitioner separat for bagge handerna, max prestationer ar 50.
Kvinnorna bor anvinda 5 kg hantlar och ménnen 10 kg.

Testet miter isometrisk styrka och uthallighet i axelns och armens musklers samt sta-
tisk uthélligheten hos de muskler som stoder rérelsen. Testet utfors stdende (ca 15 cm
mellan benen), med en hantel. Hanteln halls fast med bagge handerna, armarna vagrétt
utstrickta. Hanteln bor hallas vagritt vid axelh6jd. Testet dr over da hidnderna sjunker
under végrit niva och stillningen inte korrigeras trots en anméarkning. Som resultat
antecknas prestationstiden i sekunder. Kvinnorna bor ha en 5 kg hantel och ménnen en
10 kg hantel.

Gripkraftstestet méter den maximala styrkan i 6vre kroppen. Testpersonen sitter pa en
stol med helarna i marken och tar grepp om mataren, vars handtag &r justerbart, med
armen i 90 graders vinkel och pressar sd hart som méjligt. Kroppen och axlarna bor

hallas stilla under prestationen.

Test som utfors pa kontaktmatta &r till sin natur oftast anaeroba. Test som kan utforas pa

kontaktmatta &r vanligen hopptest, men de kan ocksé vara kontakttidstest (hur ldnge fo-

ten har kontakt med mattan) eller reaktionstidstest. Kontaktmattan fungerar genom att

berdkna tiden man &r pd mattan eller i luften och kan utifrdn det rdkna ut den produce-

rade kraften eller hdjden pa de hopp man hoppat for savil enskilda hopp som hoppse-

rier.

I tabell 6 redogdrs for de test pa kontaktmatta som erbjuds av Arcada. Dessa test ér de

vanligaste hopptesten och ldmpar sig for sivil idrottare som motiondrer. Listan dr inte

slutgiltig; for idrottare kan testen véljas enligt grenspecifika krav eller enligt standard-

test for grenen i fraga.
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Tabell 6. Test pa kontaktmatta vid Arcadas testlaboratorium. (enligt Kyréldinen 2007, s. 153-154)

Test pa kontaktmatta

Statiskt hopp (static jump)

Motrédrelsehopp (Counter Movement

Jump, CMJ)

Fallhopp (dropp jump)

4.3.3 Snabbhetstest

Prestationsbeskrivning

I starpositionen &r kndna i 90° vinkel, hinderna pa hoften och ryggen rak. Man sanker
sig langsamt ner till startpositionen och halls dér i en stund (allt fran tiondelssekunder
till 2-3 sekunder). Ett maximalt avstamp gors rakt uppat utan motrérelse och hjélp av
varken hand- eller kroppsrérelse. Vid landningen beaktar man att man landar pa forfo-
ten och att knéina &r raka (men inte lasta). Tre repetitioner av vilka det bésta resultatet
skrivs upp.

Startpositionen &r stdende med hinderna pa hoften. Fran denna stéllning féller man sig
snabbt ner sa att knéna &r i 90° vinkel och ryggen hélls rak, hérifran ett omedelbart
maximalt avstamp rakt uppat. Hinderna halls pa hoften och ryggen halls rak under hela
prestationen (endast benen arbetar). Landning pd samma sétt som i statiskt hopp. Tre
repetitioner av vilka det bésta resultatet skrivs upp.

Fallhopp mater samma egenskaper som CMJ men 4r till karaktdren effektivare och mer
kravande. Testet passar alltsa bast for idrottare vars grenprestation kraver explosiv
kraftproduktion och forméga att motsta stotar. Ju storre hojd det basta fallhoppet édr
gjort fran, desto battre dr idrottarens formaga att motsta stotar. Genom att dndra pa
hojden frén vilken testpersonen filler sig kan man finna den optimala starthjden fran
vilken personen hoppar sa hogt som mojligt. Fallhoppen gors fran forvalda hojder (till
exempel 20 cm, 40 cm, 60 cm) ner pa kontaktmattan, varifran man stravar efter att gora
ett explosivt avstamp rakt uppat. Under prestationen dr handerna pa hoften och ryggen
rak. Testet kan utforas sa att man antingen betonar vadmusklernas arbete eller extens-
ionsmusklernas arbete i kndet (se Keskinen et al. 2007, s. 154). Som resultat antecknas

den niddda hojden fran varje starthojd.

Snabbhet dr formdgan att utveckla rorelse sé fort som mojligt. Olika faktorer som pa-

verkar snabbhet dr muskelkoordination och formégan att snabbt kontrahera musklerna,

viavnadsvitskornas motstand, personens antropometriska egenskaper, smidigheten och

den yttre belastningen. (Mero 2007, s. 164)

Snabbhet och acceleration testas med ett 20-30 meters maximalt sprinttest ddr man star-

tar stillastdende cirka 50-70 cm bakom startlinjen. Testen &r fotocelltest; man anvénder

alltsa portar som reflekterar ljus for noggrann tidsmitning. Séledes far man ocksa de

mellantider man behover for att ta reda pé accelerationen. Man kan ocksa mita maximal
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snabbhet. Till skillnad fran accelerationstestet sd dr det 1 maximala snabbhetstestet en

flygande start. Tiden méts pa en 20-30 meters stricka.(Mero 2007, s. 166-167)

4.3.4 Balanstest

Balans innebér formdgan att uppratthdlla kroppens stéillning antingen i rorelse eller i
stillastdende. Balans ér en del av nervmuskelsystemet tillsammans med muskelstyrka,
snabbhet, vighet, anaerob effekt, smidighet och koordination. For balanseringen &r de
viktigaste organen innerdrat, synen samt yt- och ledkénslan. (Ahtiainen 2007b, s. 187—
188) Balanstest som inte kriver specialutrustning och som Arcada kan erbjuda ir listade

1 tabell 7 och avsedda endast for motionérer.

Tabell 7. Balanstest vid Arcadas testlaboratorium (enligt Ahtiainen 2007b, s. 187—188)

Balanstest Testbeskrivning

Staende pa en fot Miter hur bra en person haller balansen pé ett ben pa ett jamnt och stadigt underlag
med 6gonen bundna. Testpersonen stir pa ett ben i 30 sekunder, som resultat riknas
mangden forsok, det vill sdga hur manga ganger personen maste sitta ned en annan
kroppsdel pa underlaget for att klara av hela testtiden. Testpersonen viljer sjilv pa
vilket ben han eller hon balanserar. Testet utfors barfota eller med sockor pa. Tva
korta 6vningsforsok fore testet. Man far rora pa hénderna och rora pa den fria foten
men man fér inte hoppa eller byta stodfotens position under testets gang. Testet borjar
genast nér testpersonen fér balans och klockan stoppas da personen forlorar balansen.

Balansen soks omedelbart igen och klockan startas direkt darefter.

4.3.5 Rorlighet

Rorlighet édr en indikator pa huruvida en led kan rora sig i sitt rorlighetsomrade. I prak-
tiken bestdms ledens rorelsebana av muskelns och senans formaga att forléngas. Rorlig-
heten &r viktig i olika idrottsgrenar men ocksé i det vardagliga livet. Den &r viktig for att
upprétthdlla funktionen i stdd- och rdrelseorganen, samt for balansen och spénsten.
Flera faktorer som alder, kon, kroppssammanséttning och motionsvanor inverkar pé ror-
ligheten. Genom att mita rorligheten kan man fa information om muskelbalansen och
skillnaderna mellan muskelgrupper pa olika sidor. (Ahtiainen 2007a, s. 180) Tabell 8

visar de rorlighetstest Arcada erbjuder i testlaboratoriet.
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Tabell 8. Rorlighetstest vid Arcadas testlaboratorium (enligt Ahtiainen 2007a, s. 182—184)

Rorlighetstest

Framétbdjning

Ryggens sidbdjning

4.4 Antropometri

Testbeskrivning

Miter sammansatta rorligheten i flera olika muskelgrupper och leder som hamstring-
muskeln, nedre ryggens muskulatur och vadmusklernas muskulatur. Normal upp-
viarmning, men inga snabba och knyckande stretchningar. Testet utfors sittande pa
golvet med fotterna raka. Hilarna halls fast i golvet 25-30 cm fran varandra pa platser
som &r utmérkta med tejp. Ett mattband placeras pa golvet mellan benen, 38 cm fran
halarna. Testpersonen bojer sig framat sa langt det gar samtidigt som denne flyttar en
matsticka framédt med fingerspetsarna. Benen ska hela tiden vara raka och man fér inte
halla andan under testet. Resultatet ar det basta av tre forsok. Man kan mata skillnader

pé olika sidor genom att gora testet med ett ben i taget.

Miter hoftens och brostkorgens totala rorelse at sidan. Resultaten av ryggens sidboj-
ning har visat sig ha samband med ryggens funktion och prestationsférmaga. Testper-
sonen star med ryggen mot viaggen med benen 15 cm fran varandra. Benens plats ar
utmérkt med tejp. Skulderbladen och stjérten &r fast vid vdggen och hélarna ar en
aning fran viggen. Handerna hinger raka liangs sidan och mittfingrets plats mérks ut.
Testpersonen bojer sig at sidan sé langt det gar sa att ryggen hela tiden ror viggen.
Handen glider ldngs med laret och man maérker ut det stélle dit mittfingret nar. Test-
personen bor kunna halla sitt finger i samma position i 1 — 2 sekunder for att resultatet
ska godkdnnas. Resultatet & summan av den stricka som handen rorde sig langs bada

sidorna, dividerat med tva.

Antropometri innebdr att méta och analysera kroppssammanséttningen, kroppsstorleken

och proportionerna. Med mitningarna forsoker man beskriva ménniskans hélsotillstand,

speciellt tillstandet i fradga om undernéring eller 6verndring samt tillvéixt. Antropometri

bor anvédndas enbart for vuxna, inte for personer i vixande &lder. (Fogelholm 2007, s.

45) For detta anvinder Arcada sig av en kroppssammansittningsmatare (Inbody), matt-

band, vdg och hudvecksmétare.

Olika médtningar inom antropometrin dr vikten, laingden, Body Mass Index (BMI), om-

kretsen pa midjan och héften, kroppssammanséttning (Inbody eller hudvecksmatare).

Midje- och hoftmatt &r enkla, konkreta indikatorer pa om en person loper risk for sjuk-

domar relaterade till 6vervikt. BMI beskriver forhdllandet mellan langd och vikt. BMI
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ar en anvindbar indikator for under- och dvervikt. BMI berdknas med formeln vikt -
lingd-2. Inbody métaren fungerar genom att leda en elstrom genom kroppen och kan
utifran hurdant motstdnd den far berékna kroppssammansittningen ritt s noggrant. Me-
toden kallas bioimpedans och dr trygg. Som metod har denna blivit allmént godkind
inom forskningsvérlden — exempel pa forskningar &r bland annat Kim et al. (2011),
Ogawa et al. (2011) och Salmi, J. (2003). En Inbody métning ger information om olika
kroppsdelars muskel och fettbalans, hela kroppens fettprocent, muskelmassan,
vitskebalansen samt protein- och mineralméngden. Med hjdlp av testet fir en person
vérdefull information om till exempel muskelbalansen mellan vinster och hdger ben.

(Inbody 2011)

Med hudvecksmitaren mater man underhudsfettlagrets tjocklek pa flera stillen. Genom
att summera resultaten och anvinda en prognosekvation fir man en uppskattning om

kroppssammanséttningen. (Fogelholm 2007, s. 46—48)

4.5 Valmaendeanalys

Firstbeats Hyvinvointianalyysi (fritt Oversatt vilmaendeanalys) dr en finsk produkt som
mdjliggdr métandet av stress, dterhdmtning och fysisk belastning. Hyvinvointianalyysi
har sitt ursprung i toppidrott nér foretaget utvecklade olika instrument for att méta ater-

hédmtningen hos idrottare.

En livsstilsmétning kréver inga laboratorieférhillanden eller dyr utrustning och ldmpar
sig darfor mycket vil for alla typers ménniskor. Teknologin som anvinds, en pulsmétare
eller Firstbeats Bodyguard, grundar sig pa analys av reaktionerna i hjértfrekvensen samt
variationen mellan enskilda hjirtslag. Med Hyvinvointianalyysi kan man méta forhal-
landet mellan stress och dterhdmtning, hélsoeffekterna av motion, den fysiska belast-
ningen i arbetet samt en kombination av alla dessa som ger en indikation pa livsstilen.

(Firstbeat 2011)

Sjilva mitningen sker sa att den som blir testad bér en liten apparat som miter variat-

ioner i hjartfrekvensen i 72 timmar. Métinstrumentet registrerar hjartfrekvensen och va-
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riationer 1 hjédrtfrekvensen. Efter att mdtningen dr gjord matar testaren in den informat-
ion som sparats i Bodyguarden pa en dator. Informationen kan sedan bearbetas och ana-

lyseras.

4.6 Konditionstest vid Arcadas testlaboratorium (sammandrag)

Det finns ett mycket stort urval av konditionstest och variationer av dem; egentligen
finns det odndligt ménga test, eftersom de gér att anpassa och modifiera enligt behov
och smak. De test som listats nedan dr valda utifrén att de dr allmént godkinda och
standardiserade och for att det finns tillrackligt med referensvérden sa att man kan gora
noggranna tolkningar och trdningsrekommendationer. Férutom dessa valkriterier inver-

kade sjdlvklart ocksa Arcadas 6nskemal, krav och testutrustning.

* Aecroba uthéllighetstest
o Direkta test
= Langt test pa 16pmatta/cykelergometer
= Kort test pd l0pmatta/cykelergometer
o Indirekta test
* Maximalt test pa 16pmatta/cykelergometer
* WHO:s submaximala cykelergometertest
= UKK:s gingtest
* Muskelkonditionstest
o Situps
Armpress
Statisk rygg
Knébgj
Ovre extremiteterna, dynamisk
Ovre extremiteterna, statisk
Gripkraftstest

o O O O O O

* Hopptest pd kontaktmatta
o Statiskt hopp
o Motrorelsehopp (Counter Movement Jump, CMJ)
o Fallhopp
* Snabbhetstest
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o Snabbhet- och accelerationstest
o Maximalt snabbhetstest

* Antropometri
o Vikt

Langd

BMI

Hoft- och midjematt

o O O O

Kroppssammansittning
* Balanstest
o Staende pé en fot
* Vilmaiendeanalys
* Rorlighetstest
o Framatbojning

o Sidobdjning av ryggen

5 SYFTE

Syftet med vart examensarbete &r att delta i produktifieringen av tjénsterna for kondit-

ionstestning i Arcadas testlaboratorium.
Vart syfte uppfylls nér

* videltagit i produktifieringsprocessen genom att framstélla broschyrer
* uppdragsgivaren godkédnner véra broschyrer.

6 FUNKTIONELLT EXAMENSARBETE

I ett funktionellt examensarbete finns en funktionell del som framfor skribentens pro-
fessionella kunnande och en rapportdel med teori och vetenskap om dmnet samt en be-
skrivning pd hur slutprodukten blivit formad. I rapporten dr det viktigt att kunna visa
hur och varfor olika beslut och val géllande slutprodukten har blivit gjorda. (Vilkka &
Airaksinen 2004) Vilkka och Airaksinen (2004) delar in funktionella examensarbeten i

portfoljer och projekt. Ett projektarbete kan vara att till exempel designa webbsidor for
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ett foretag eller att gora en guide for nya arbetstagare 1 ett foretag. (Vilkka & Airaksinen
2004, s. 46—47) Vart arbete ir ett projekt, och fastén vér slutprodukt kan kallas portfolj,

ska den i detta sammanhang ses som en broschyr.

Ett funktionellt projektarbete dr tidsbegridnsat och har en klar mélséttning. Det kan vara
en del av ett storre sammanhang eller en enskild engangsprocess. Projektarbetet priaglas
av att uppdragsgivaren, handledaren och skribenterna samarbetar aktivt redan 1 plane-
ringsskedet. Examensarbetet innehaller tva delar, det vill sdga slutprodukten och rappor-
ten. (Vilkka & Airaksinen 2004, s. 48—49) I detta examensarbete dr slutprodukten tva
stycken broschyrer som beskriver tjdnsterna i Arcadas testlaboratorium. I ett funktion-
ellt examensarbete stills inga forskningsfragor eller problemstdllningar. Undantag kan
goras om det i arbetet ingér att gora en undersokning. (Vilkka & Airaksinen 2004, s. 30)
I ett funktionellt examensarbete stélls inga forskningsfrdgor eller problemstéllningar.
Undantag kan goras om det i arbetet ingar att gora en undersokning. (Vilkka & Airaksi-
nen 2004, s. 30)

Metoden i ett funktionellt examensarbete &r sjélva arbetsprocessen. I rapporten svarar
skribenten pé fragorna vad, varfor och hur ndgonting har blivit gjort, samt redogér for
vilka resultat och slutsatser han eller hon kommit fram till. Skribenten klargér ocksa i
rapporten hur arbetsprocessen angdende slutprodukten framskridit och reflekterar 6ver
sin egen inldrning. (Vilkka & Airaksinen 2004, s. 65) I rapporten diskuterar skribenten
med kéllorna genom att styrka sina egna tankar med kéllhdnvisningar eller genom att
jdmfora olika killor med varandra. I diskussionen med kédllorna bor skribenten ocksa
utvdrdera och tolka olika synvinklar. Skribenten bor alltsd under arbetets gang fora en

standig dialog med det teoretiska underlaget. (Vilkka & Airaksinen 2004, s. 79)

7 PROCESSBESKRIVNING

Detta kapitel beskriver vér arbetsprocess. Kapitlet foljer en tidslinje som motsvarar pro-
cessens framskridande. Fragor som kommer att besvarar hir dr vad som har skrivits,
varfor det har skrivits samt hur slutprodukten har formats. I figur 3 synliggors vér pro-

cess med bild.
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7.1 Teoretisk ram

Den teoretiska ramen i detta examensarbete bestar av produktifiering och konditions-
testning. I borjan var tanken att produktifieringen ensam skulle bilda teoridelen, men i
ett tidigt skede blev det klart att konditionstestningen har en viktig roll i den teoretiska

grunden for arbetet.

7.1.1 Produktifiering

Det forsta steget 1 arbetsprocessen var att hitta tillforlitlig litteratur om @mnet produkti-
fiering. Lehtinen och Niinimékis (2005) bok gav oss en forsta insyn i &mnet och vi léste
verket innan vi borjade skriva. Andra centrala kéllor var artiklar av Jaakkola (2011),
Korjonen-Kuusipuro (2007) och Vilimaa (2006). Det var en sjédlvklarhet frdn borjan att
vi maste forstd oss pd begreppet produktifiering som helhet for att kunna anvinda det
som en teoretisk ram for arbetet. Om vi inte forstod oss pa helheten skulle det ha varit

svérare att gora var del av produktifieringsprocessen, det vill sdga broschyrerna.

Utifran Jaakkolas (2011) trestegsmodell om produktifiering och produktifieringsproces-
sen, som bekriftas av Korjonen-Kuusipuro (2007), (se sidorna 12-13) utarbetade vi

substansen i broschyrerna.

Enligt den forsta punkten, specificera och standardisera tjéinsterna (Jaakkola 2011),
borjade vi beskriva de test som Arcada erbjuder. Standardiseringen &r delvis gjord sedan
tidigare, eftersom konditionstestbranschen har standardiserat vissa test. Efter diskuss-
ioner med uppdragsgivaren kom vi till den slutsatsen att specificeringen varierar bero-
ende pa malgruppen. Vi bestdmde oss for att gora tva olika broschyrer, en for vanliga
motiondrer och en for idrottare. Broschyren riktad till idrottare ska silja prestationsfor-
battring, medan broschyren riktad till motiondrer ska sélja hilsa. Innehallet varierar
alltsa. I broschyren for motionédrer forsokte vi framhédva att konditionstestning med
feedback ir ett verktyg for att ma béttre. Vi forklarade ocksa vad motionérerna far ut av
de olika testen. I broschyren for idrottare lyfte vi fram poéng som att teststationen ar
modern och hogklassig. Terminologin i denna broschyr var ocksa i sddan form att man
maste ha forkunskap 1 omradet for att forsta, vilket idrottare och trdnare har. Férutom att

specificeringen skiljer sig dr det ocksa den miangd information begridnsad som man kan
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f4 in 1 en enda broschyr. Genom att anvidnda tva olika broschyrer far vi in tillrickligt

information utan att 14saren far en kinsla av dverflod.

Enligt Jaakkolas (2011) andra punkt, konkretisera de tjinster som erbjuds, formade
vi broschyrernas innehdll. I idrottarnas fall betydde konkretiseringen att vi anvinde ex-
akt, kortfattad terminologi — detta eftersom idrottare och tranare redan har forkunskap
och vet vad testning innebdr. For motionédrerna innebar konkretiseringen mera att for-
klara vad de far ut av testen, med andra ord varfor det l6nar sig att utfora ett konditions-

test.

Den tredje punkten, systematisera och standardisera metoderna, berdr inte direkt var
del av produktifieringsprocessen. Det bor andd nimnas att detta maste gdéras och bro-

schyrerna bor da ligga till grund nédr Arcada fortséitter med produktifieringen.

Lehtinen och Niiniméki (2005) beskriver produktifieringsprocessen (se sida 15) med
fler steg dn Jaakkola, och de gér i sin modell relativt djupt in pé de olika delstegen.
Aven om denna modell gar djupare in pa processen in Jaakkolas modell, s ir informat-
ionen i vardera killan snarare bekréftande dn kontroversiell. Utifran Lehtinens och Nii-
nimékis (2005) teori formade vi en fyrstegsbild av produktifieringsprocessen, vilket
hjélpte oss att & en klarare bild av vilken vér del av helheten dr. Den enskilt viktigaste
delen var att vi diskuterade med uppdragsgivaren och fick mer information om det for-
beredande arbete som gjorts for produktifieringsprocessen. Det blev ocksé klart for oss
att forarbetet var mycket bristfalligt, vilket forsvarade var process. Enligt Lehtinen och
Niinimdki (2005) bor bland annat kundgrupperna klargoéras och struktureras, produkt-
forteckning skrivas och en schematiserad plan gdras — ndgot som fattades i1 vért fall och

ledde till att vi var tvungna att ta fram denna information innan vi fortsatte.

7.1.2 Konditionstestning

Konditionstestning blev en del av den teoretiska referensramen, eftersom produktfor-
teckningen, 1 vart fall det utbud av konditionstest som Arcada har, &r en grundliggande
del av produktifieringen. I rapportdelen specificerade och definierade vi konditionstes-
ten for att ta fram sjdlva innehéllet till broschyrerna. Man kan se denna listning som det
forarbete Lehtinen och Niinimiki ndmner. Aven kundgruppsdefinieringen gjordes uti-

frén litteraturen om konditionstestning.
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Konditionstestningskapitlet blev mycket omfattande pa grund av att det ar vésentlig in-
formation som maéste finnas innan paborjar sjdlva processen med att sammanstilla pro-
dukten. Den information vi samlade skalade vi sedan ner for att den béttre skulle passa

broschyrerna.

7.2 Metoden i ett funktionellt examensarbete

Nér vi laste Vilkka & Airaksinen (2004), som slutligen blev vér egentliga metodkilla,
antog vi att det inte rickte med enbart denna metod i ett examensarbete. Vi forsokte till
en borjan, tvirtemot grundidén med funktionella arbeten, fa med teorier och metoder
som inte lampar sig. D& metoden blev flummig drevs hela processen in pé villospar. Det
ar av grundldggande vikt att ha metoden klar for sig innan man inleder sjdlva arbetet.
Efter handledning och feedback étergick vi till den ursprungliga kéllan och processen

klarnade.

Vikten av handledning har varit mycket viktig. Vi har hela tiden haft klart for oss vad
ett funktionellt arbete gar ut pa och hur processen ska dokumenteras, men vi hade ldnge
problem med att sétta tankarna till pappers. Forst ndrmare slutet av hela skrivprocessen
borjade vi fa allting klart strukturerat, mycket tack vare handledning och feedback av

utomstaende, det vill sdga granskaren, opponenten och handledaren.

Fragor vi stéllde oss sjdlva nér vi skrev om processen var 1) svarar vi med denna text pa
hur vi bildat slutprodukten? Flera gdnger maste vi medge att vi inte svarar pd visentliga
fragor, utan 1 stéllet till exempel pa hur rapporten ar skriven. 2) Har vi anvént oss av te-
orierna och modellerna i teoridelen nér vi formade broschyren? 3) Har vi motiverat vara

val?

7.3 Broschyrerna

Innan vi bdrjade jobba pa broschyrerna trodde vi att det skulle bli den léttaste delen i

vért examensarbete. Aven lirarna som lyssnade pa var verksamhetsplan pi plansemi-
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nariet var av samma &sikt. I efterhand kan man ténka sig att det berodde pa att ingen har
utbildning i eller mycket erfarenhet av att gora broschyrer, eller av produktifiering i sin
helhet, men denna del av processen blev mycket svdrare &n vi trott. Det var svart att
komma igéng och vi bestimde att vi forst gor varsin version pd egen hand. Av dessa
valde vi den vi ansdg ha den bésta strukturen och borjade jobba med den. Detta skedde
nér vi inlett metoddelen i skrivprocessen, det vill sédga nér i princip all information var

insamlad och till stor del genomgéngen av handledaren.

Niér vi aterfatt rétt spar i processen borjade vi ocksé pa allvar med att utforma broschy-
rerna. Vart arbetande tudelades. Den ena delen var teorin och processbeskrivningen, det
vill sdga denna text, och den andra delen det mer konkreta arbetet, det vill siga att fram-
stdlla broschyrerna. For att broschyrerna skulle formas rétt enligt teoretiska referensra-

men pagick en stidndig dialog mellan teori och praktik.

Till en borjan jobbade vi mest pa stoffets struktur i broschyren, med andra ord hur vi
framstéllde informationen och vilken information vi skulle ligga fram. For att fa med
tillrdckligt vdsentlig information utan att det blir for tungt att 14sa, valde vi att lista tes-
ten 1 tabellformat. Fran den utgangspunkten arbetade vi vidare. Vi gick igenom andra
motsvarande instansers broschyrer och hemsidor for att fa en bild av olika sétt som an-
vénds inom branschen. Allmént sett var nivan pd motsvarande broschyrer eller hemsidor
mycket dalig, och sittet att strukturera utbuden varierade mycket. Utifrdn vad vi sdg
slopade vi tabelltdnkandet och borjade jobba pé ett layoutméssigt mer tilltalande format.
Fastédn tabellerna gjordes hur kompakta som helst blev informationsdverflodet 4ndd for

stort; det fanns helt enkelt for manga test for att alla skulle kunna listas.

Niér vi fétt grundinformationen for broschyrerna fardig valde vi att lagga storre vikt vid
uthéllighetstesten. Detta for att Arcada har mycket hogklassig apparatur for att utfora
dessa test och den kan anses vara flaggskeppet for testlaboratoriet. Saledes anvinde vi

fler rader fort direkt och indirekt syreupptagningstestning.

Efter att vi presenterat den forsta fardiga versionen av broschyren for uppdragsgivaren
och handledaren bestdmde vi tillsammans att tvd olika broschyrer skulle framstillas.
Detta val kan ocksd motiveras med Lehtinens och Niinimékis (2005 s. 43) teori om att
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man med extern produktifiering forsoker informera om sin verksamhet. Det var ett lo-

giskt val att gora tva broschyrer sé att man kan informera om olika saker till olika mal-

grupper.

For att broschyrerna skulle bli tillrackligt attraktiva hade vi ursprungligen som id¢ att
soka hjilp vid andra linjer 1 Arcada, sé att layouten blir professionell, tydlig och foljer
Arcadas normer. Slutligen slopade vi denna idé¢, eftersom innehéllet var det vasentliga
for var del. Om uppdragsgivaren senare vill d4ndra pé layouten &r det fritt fram att gora
det. Aven det att vi stiindigt tvingades 4ndra pad och omforma innehillet gjorde det
ndrmast omgjligt att ha en enda riktgivande linje for layouten. Vart uppdrag innefattade
att framstélla broschyrerna tryckféardiga i AS storlek, men endast i elektroniskt format.

Sjdlva tryckandet star Arcada for.

For att forsdkra oss om att vi faktiskt ndr gemene man med broschyren lét vi nagra be-
kanta som inte dr insatta i konditionstestning ldsa igenom broschyren och fritt ge sin
asikt om helheten och om hur tydlig och attraktiv informationen ar. Vi fick bekriftelse
pa att broschyrerna dr konkreta och att de personer som liste dem forstod varfor det ér
bra att testas samt vilka test som erbjuds. En av personerna som liste igenom véar bro-
schyr var produktchef pé ett stort foretag och efter diskussion med personen i friga
gjorde vi vissa dndringar i broschyrerna. Arcadas logo flyttades ner, eftersom vi inte
som foOrsta prioritet forsoker sélja Arcada, utan hélsa och prestationsférmaga. Bade pro-
duktchefen och andra personer som liste igenom véra broschyrer tyckte att det hogst
uppe kunde det finnas en slogan eller ett motto. Vi ansag att de var en bra idé och bor-
jade hitta pé olika forslag till slagord. Vi beslot oss for att i broschyren for motiondrer
skriva in "TESTA DIN KONDITION!” och i broschyren for idrottare "IDROTTS-
TESTNING”.

7.4 Arbetsfordelning

Vi inledde examensarbetsprocessen med att den ene av oss léste och skrev om produkti-
fiering, medan den andre skrev om konditionstestning. Vi forde hela tiden en dialog om
ny kunskap, texten som skrevs och arbetet i sin helhet. Efter att vi format en forsta vers-

ion av kapitlen “Produktifiering” och ”Konditionstestning” bytte vi roller och granskade
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noggrant varandras text. Vi omformade en del av texten, tog bort vissa stycken helt och
héllet och lade till viktig information. Efter att vi skrivit den teoretiska referensramen
jobbade vi tillsammans med samma text, antingen fysiskt i samma rum eller s att vi

skickade texten av och an via e-post.

8 VAL AV KALLOR, KALLKRITIK

Datainsamlingen for ett funktionellt examensarbete skiljer sig till en viss del fran till
exempel en litteraturstudie. Det finns inget krav pd hur méinga kéllor man bor ha, men
kvaliteten pa killorna ska vara av god. Man bor vara medveten om mojligheten av fel-
kéllor och hela tiden forhalla sig kritisk till insamlat material. (Hassmén & Hassmén
2008, s. 38) Att hitta relevanta och valida kéllor inom &mnet konditionstestning var lat-
tare &n inom dmnet produktifiering, eftersom vi dr relativt insatta i &mnet via var utbild-
ning, var praktik och véara egna erfarenheter. Att kunna forhalla sig kritisk till litteratur
om produktifiering krivde att vi pd en bred front laste in oss pd &mnet och pa det sittet

erholl kunskap om vad som é&r relevant information och litteratur.

D4 man bedomer kvaliteten pa sina kéllor vill man avgora ifall de kan anvindas 1 arbe-
tet. Enligt Hassmén och Hassmén (2008, s. 280) finns det fyra kriterier man kan an-

véinda for att bedoma huruvida en killa kan inga:

1) Akthet. Ar killan i friga forstahands- eller andrahandskilla? Ifall det ir friga
om en andrahandskélla bér man forsdkra sig om informationens palitlighet ge-
nom att jaimfora med andra motsvarande kéllor, forsoka finna andra versioner av
killan eller soka felaktigheter i texten.

2) Trovirdighet. Ar materialet felfritt? Kan man lita pa skribenterna? Ar informat-
ionen rétt dokumenterad?

3) Representativitet. Ar materialet typiskt for sin sort eller kategori? Ifall inte, pa
vilket sitt avviker materialet?

4) Innebord. Ar innehallet klart, tydligt och forstaeligt? Det kan finnas skillnader i
den ursprungliga skribentens mening och den mening ldsaren far néir han eller
hon ldser texten.

Vi anser att alla de anvénda kéllorna fyller ovanstédende kriterier.
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Eftersom vi inte har en enda klar metod som vi anvént vid datainsamlingen for vart ar-
bete har valen och motiveringen av vara kéllor gjorts individuellt for varje angiven
kélla. Enligt Hassmén och Hassmén (2008) kan man aldrig sdkert veta om en killa &r
fullt pélitlig, men det finns @nda olika sdtt att forsdkra sig om kéllornas kvalitet. Ett sétt
ar att hitta nigra centrala verk inom @mnesomradet. Bocker skrivna av framstdende
forskare om det aktuella &mnesomrédet &r bra startpunkter. (Hassmén & Hassmén 2008,

s. 40) Enligt detta har vi forsokt jobba oss fram.

Véra centrala kéllor har varit Kuntotestauksen kdsikirja (2007) och Asiantuntijapalvelut.
Tuotteistamisen ja markkinoinnin suunnittelu (2005). Skribenterna 1 Kuntotestauksen
kdsikirja, sdsom Keijo Hikkinen, Kari Keskinen, Mauri Kallinen, Juha Ahtiainen, Jyrki
Aho, Mikael Fogelholm Antti Mero, Ari Ménttéri, Ari Nummela med mera, dr kdnda
forskare och foreldsare och anses hora till den absoluta toppen angdende konditionstest-
ning och vetenskapen kring det. Kéllan i frdga anser vi alltsd vara en mycket pélitlig
grundsten i dmnet. Boken Tuotteistamisen ja markkinoinnin suunnittelu ar skriven av
Uolevi Lehtinen och Satu Niiniméki. Bdde Lehtinen, doktorand i handelsvetenskap och
Niiniméki, magister i handelsvetenskap, har 1dng erfarenhet av bade forskning, forelds-
ning och konsultverksamhet angdende tjdnster och expertistjinster i allménhet och i {6-
retag. Bada skribenterna har ocksa mycket praktisk erfarenhet av expertistjénster i olika

organisationer.

I véra kallor har vi ocksa tva verk dir Elina Jaakkola har varit huvudskribent. Namnet
pa artiklarna gick sd rakt pé sak att vi inte kunde undgé dem. Det ena verket &r en artikel
som heter Unraveling the practices of “productization” in professional service firms
och det andra var en guide som gavs ut av Teknologian ja innovaation kehittamiskeskus
(TEKES) som heter Palvelujen tuotteistamisesta kilpailuetua. Opas yrityksille. Redan
det att TEKES har valt Jaakkola som skribent till guiden om produktifiering kan anses
som en stark bekréftelse av att Jaakkolas texter dr godtagbara killor. TEKES aktiverar
och finansierar utvecklingsprojekt och forskning i universitet, hgskolor och forsk-
ningscentraler. En annan faktor som ytterligare bekraftar valet av Jaakkolas texter som
valida kéllor &r att hennes artikel publicerats i Scandinavian Journal of Management.
Artikeln publicerades 2011, vilket betyder att den &r aktuell.
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En annan sdker, god killa kan vara examensarbetshandledaren eller andra lektorer vid
den egna hogskolan. Dessa kan méinga ganger direkt berdtta om godtagbara killor eller
std for andrahandsinformation. (Hassmén & Hassmén 2008, s. 41) De intervjuer och
diskussioner vi fort med vara handledare och lektorer har ocksa sttt for en del av in-
formationen i detta arbete, sirskilt i sidana fragor som géller Arcadas egna synpunkter,

maél och dnskemadl samt smé detaljer i testningsurvalet.

Som vi redan tidigare ndmnt dr detta arbete inte ett forskningsarbete. Séledes har den
information vi samlat in via diskussionerna och intervjuerna varit entydiga fakta i sig.
Vi har inte behovt vara sarskilt kritiska till informationen, eftersom den kommer direkt

fran uppdragsgivaren och ansvarspersonerna, och darfor séledes ér sjilvklar.

9 ETIK

I vért arbete har det varit viktigt, ur en etisk synvinkel, att vi inte kopierat andra instan-
sers broschyrer. Eftersom vi gick igenom olika idrottsinstituts urval och broschyrer for
att f4 se hur andra aktdrer byggt upp sina broschyrer finns alltid risken att vi omedvetet
avbildat det som de redan gjort. Denna risk har vi kunnat minimera genom att ha argu-
menterat for varje val vi gjort — vilken information vi presenterar, hur den presenteras

och sa vidare.

Ett annat viktigt aspekt &r att vi méste sikra oss att vi inte angar pd for egen rakning
utan sdkrar oss att uppdragsgivarens vilja mots. Genom diskussioner och allmén kom-
munikation med uppdragsgivaren har vi sdkrat oss om att det de vill ha med faktiskt &r

det, men ocksa att de godkédnner de val vi gjort som inte varit med pé deras onskelista.

Forutom dessa ér det sjdlvklart ocksd viktigt att inga lagar eller allmidnna seder bryts
med dessa broschyrer. Texten i broschyrerna bor vara saddan att den inte foroldmpar na-
gon — vare sig enskild individ eller mdnniskogrupp — men ocksé sidan att den inte bry-

ter mot till exempel marknadsforingslagar. Broschyrerna far inte lova nadgot mer &n det
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som kan erbjudas. Aven allt visuellt material har granskats att det inte 4r skyddat med

upphovsrittslagen eller sa har vi (skribenterna eller uppdragsgivaren) ritt till materialet.

10 DISKUSSION

I detta kapitel diskuterar vi var egen inldrning, huruvida vi uppfyllde véra malsittningar,
resultatet och idéer for fortsatta atgdrder. Vi diskuterar ocksd séddant som inte direkt
hade att géra med broschyrerna, det vill sdga sddant som inte har tagits upp i kapitlet om

vér arbetsprocess men som &r viktiga i examensarbetet.

10.1 Resultat

Vi dr ndjda med var version av broschyren och i jimforelse med andra produktbeskriv-
ningar som andra instanser erbjuder sd tycker vi att vi lyckades bra. Vi granskade flera
olika aktdrers hemsidor och produktportfoljer nir vi arbetade pa véra broschyrer och vi
anser att vi har kunnat utnyttja denna information i utformandet av var slutprodukt. Da
vi granskade andra broschyrer forsokte vi sétta oss in i sdvil kundens som expertens
synvinkel. Vi diskuterade varfor vi tyckte att en broschyr var bra eller délig. Det kunde
till exempel handla om att ndgon instans hade en mycket klar produktbeskrivning, och
dé diskuterade vi tillsammans hur vi kunde fa var produktbeskrivning att bli lika tydlig,
utan att anda kopiera. Den viktigaste indikatorn pa att broschyrerna lyckades var feed-
back som vi fick av utomstdende personer som granskade innehallet ur kundens synvin-
kel. Vi anser att vara broschyrer dr bra dd de olika mélgrupperna tyckte att innehallet
var konkret och forstéeligt. Visuellt sétt anser vi ocksa att vi lyckades bra med tanke pa
att vi inte studerat &mnen som har med layout att gora. Vi har dven fitt in lamplig

méngd information sa att helheten dnda ser attraktiv ut.

Idealsituationen gillande vér del av produktifieringsprocessen skulle ha varit att forar-
betet hade varit ordentligt gjort innan vi pdborjade vér del. I detta fall skulle vi ha fatt en
fardig lista Over tjansterna och utbudet och det hade det blivit mera tid 6ver for att ut-
forma broschyrerna. Kundgrupperna borde ocksa ha varit planerade och dokumenterade

i forvdg, vilket skulle ha underléttat vart arbete. I detta arbete gjordes alltsa mera &n vad
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rubriken pd arbetet indikerar och darfor dr det pa sin plats att ocksa ndmna dessa delar i
diskussionen om resultat. Kapitlet om konditionstestning &r mycket ingdende och det
finns beskrivning pd alla test som Arcada erbjuder. Om ndgon behdver mera informat-
ion om testen @n vad som stdr i broschyrerna kan personalen pd Arcada litt plocka fram
de tabeller som beskriver testen i var rapport. Genom att denna del av produktifieringen
blivit gjord i vart examensarbete kommer den fortsatta produktifieringen, till exempel

uppdatering av broschyrerna, att vara littare att genomfora.

10.2Uppfyllning av malséttningarna

Vara malsittningar uppfylldes da vi gjorde fardigt vdra broschyrer och skrev en rapport,
det vill siga examensarbetet, om arbetsprocessen. I helhetsprocessen har flera olika
delmal uppfyllts som var viktiga for att kunna gora detta arbete. Som delmél kan vi
ndmna inldrningen om produktifiering och att bli mer insatta i konditionstestning och
speciellt i Arcadas urval av konditionstest. Under processen ldrde vi oss ocksa hur man

gor ett funktionellt arbete och vad det innebér.

Under arbetsprocessen forstod vi ocksa hur viktig produktifiering &r i vdr bransch. Vér
forhandskunskap om omradet var ganska néra noll nir vi borjade pa vart arbete, men nu
nér processen dr pé slutrakan sé kan vi med gott samvete séga att vi lirt oss en hel del
om dmnet. Vi har dven borjat tillimpa dessa kunskaper i arbetslivet och insett att den
nya kunskapen &r en viktig byggsten i var egen expertis i branschen. Denna arbetspro-

cess har gjort oss till béttre idrottsinstruktorer.

10.3 Fortsatta atgarder

Eftersom produktifieringen dr en stindigt pagédende process dr det bra att fundera pa at-
géarder som kan forbéttra produkten i framtiden. Arcada kan, om man vill, forbittra eller
fornya layouten pa broschyren da och da, speciellt om det sker fordndringar 1 produkt-
portfoljen. Man kunde ténka sig att mediestuderanden under nédgon kurs skulle kunna se
overlayouten i sin helhet och med sin specialkunskap om omréadet gora den dnnu attrak-

tivare och mera séljande.
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Ett annat fOrslag till fortsatta atgérder dr att géra en mera omfattande elektronisk version
av broschyren i form av en hemsida. Broschyren skulle till det yttre kunna vara likadan
som papperversionen, men texten skulle kunna innehalla lankar till underliggande sidor,
dér testen beskrivs mer omfattande. Detta kunde ge mervérde for produkten och sévél
motiondrer som aktiva idrottare kunde fa exaktare information om tjénsterna, persona-
len och utrustningen. I rapportdelen av vart examensarbete finns det omfattande och ex-
akt information angdende konditionstestning och de test som Arcada erbjuder. Det vore

enkelt for en webbmaster att plocka ut denna information for en elektronisk version.

Till produktifieringen hor ocksé att man evaluerar sin tjanst och det arbetet man utfort
(Lehtinen & Niiniméki 2005, s. 46—47). Arcada kan da och da gora en redovisning for
kostnader och l6nsamhet, det vill sdga kontrollera om verksamheten har varit ekono-
miskt [onsam. Personalen och de som ansvarar for teststationen bor ocksé evaluera kva-

liteten pa sitt eget arbete och huruvida kunderna varit ndjda.

Da vi diskuterade med en bekant som jobbar som produktchef kom det fram att man i
samband med produktifiering ofta separat brukar gora en broschyr, en produktbeskriv-
ning och en prislista. Broschyren har vi redan gjort, men Arcada skulle kunna producera
en mera ingdende beskrivning av produkterna eftersom det alltid finns personer som vill
ha mer detaljerad information. En separat prislista, dér alla test &r listade och prissatta,
skulle ocksa underlétta Arcadas arbete s att man inte varje gang vore tvungna att gi

igenom priser via telefon eller e-post.

I en tjénst kan det ocksa inga stodfunktioner (Jaakkola et al. 2007 s. 17). Arcada skulle
kunna anvédnda sig av husets restaurang, gymnastiksal, mdtesrum och s vidare med
tanke pa stodfunktioner som ger tjdnsten mervéirde. Vi kan som exempel ténka oss att
ett foretag, dir flera personer kommer pa konditionstest samtidigt, kunde ha nytta av att

f4 en foreldsning och matservering i samma paket.

Vi valde att i var teoridel om produktifiering ta med ett kapitel om marknadsforing.
Som kélla anvidnde vi Kotler (1999) och vi motiverar vart val med att var produkt, det
vill sdga konditionstestet, till mycket hog grad &r kundorienterad. I kapitlet om mark-
nadsforing lyfter vi fram teorier om att alla som medverkar i serviceprocessen ér en del
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av marknadsforingen och pa det sittet ocksé en del av produktifieringen. Det dr viktigt
att 1 Arcada beakta att d&ven om ingen person utndmns som ansvarig for marknadsfo-
ringen &r alla @nda en del av den, speciellt ndr de &r i kontakt med kunderna. Det &r en
viktig del av produktifieringen som antingen hojer eller sénker virdet pa produkten. Det

ar darfor vi valt att ta med ett avsnitt om marknadsforing i detta arbete.

Enligt Kotler ska foretaget vilja att satsa mest pd antingen kundkontakten, teknologin
eller palitligheten och satsa pé att bli bast inom detta omréde (1999 s. 76). Kotler menar
att om man satsar pa att vara bést pa ett av dessa omrdden och bra pa de tva andra sa har
man en bra borjan till ett varumirkeskapital. Vi valde att lyfta fram detta pd grund av att
vi tycker det dr extremt viktigt att forsta hur stor inverkan kundbetjédningen har pa pro-
duktifieringen i detta fall. Kotlers modell ldmpar sig for dvrigt ockséd for Arcadas test-
station, eftersom utrustningen dr bra. Vi anser att ett bra tillvigagangssitt for Arcada ar
att satsa pa kundkontakten, eftersom det &r ytterst viktigt dd man siljer tjdnster. Intervju
med uppdragsgivaren stdder detta antagande, dd meningen &r att utveckla tjdnsterna ut-
géende fran kundernas behov. En kund som tycker att personalen har varit mycket vén-
lig och professionell kommer troligen att dtervdnda nésta géng hon behdver denna
tjanst. Hon kommer troligen ocksa att tala om for sina bekanta att kundservicen 1 foreta-
get dr utomordentlig. Arcada har en bra utrustning och dven hér satsar Arcada pd att
forbattra och uppdatera utrustningen med jamna mellanrum. Om Arcada dessutom far
anseende om sig att tjdnsterna ar pélitliga och prestationen under serviceprocessen bra,
ar det en mycket god grund for ett bra varumarkeskapital. I denna modell har vi uppnétt
vart mal om kunden tycker att utrustningen i laboratoriet &r relativt bra, pélitligheten

och repeterbarheten dr bra och kundservicen utomordentlig.

10.4 Egen inlarning

I efterhand kan man létt sdga att det vi trodde skulle bli vér lirdom inte blev det. Under
arbetets géngldrde vi oss rétt sa ingdende vad konditionstestning och produktifiering ér,
vilket vi trodde skulle vara sjdlva lardomen. De facto var den storsta ldrdomen hela ti-
den ndrvarande, namligen hur vi gjorde allting. Ett funktionellt arbete skiljer sig mycket
fran ett mer traditionellt, forskande, arbete. Man producerar ndgot konkret, men huvud-

saken dr inte vad som blir gjort utan hur det gors. Det dr det som &r den stora upplevel-
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sen; vilka verktyg man anvénde, vilka tanke- eller verksamhetsprocesser som ledde till

vilken form. Frdgorna "Hur?” och ”Varfor?” satt hela tiden etsade i bakhuvudet.

Over lag #r det enkelt att konstatera att vi blivit mer systematiska i vért arbetande obe-
roende av vad vi arbetar med. Genom att vara systematiska och objektivt forsoka
granska det vi sjdlva gor far vi béttre forstaelse av processen och helheten. En stor del i

denna systematik dr penna och papper; att skriva ned det man gor.

Eftersom vi kénde till sa gott som ingenting om produktifiering har vi sjdlvklart nu fitt
en hel del kunskap om dmnet under arbetsprocessen. Vi har fatt manga aha-upplevelser
och konstaterade att vi skulle ha haft stor nytta av denna kunskap for nigra ar sedan nir
vi startade ett eget foretag. Utan en bra produktifiering har man ur kundernas synvinkel
inte en produkt, utan nagot flummigt som kanske leder till ndgon form av resultat. Ge-
nom Vvér nya kunskap om produktifiering kommer vi att ha bittre forutsdttningar att
klara oss i arbetslivet och vi har pdborjat en process dér vi produktifierar tjénsterna i

vért eget foretag.

En viktig del av vér inldrning var ocksd hur vi knyter samman véra teoridelar s att de
samspelar pa ett bra sitt. Vi maste kunna se pé konditionstestning pa ett sétt som gynnar
produktifieringen och plocka ut det vdsentliga ur produktifieringsprocessen sé att det pa
bista mojliga sitt belyser konditionstestningen. Vi har egentligen tvé teoretiska ramar
som vi maste styra mot ett och samma maél. I skrivprocessen maste det hela tiden finnas
véixelverkan mellan konditionstestning och produktifiering. Vi kan inte i ndgot skede

glomma den ena delen och koncentrera oss enbart pa den andra.

Sjilva slutprodukten, det vill sdga broschyren, trodde vi skulle vara relativt litt att pro-
ducera. Det var inte fallet. Det var inte enkelt att fa in all information som vi ville ha
med eftersom idén var att broschyren skulle vara attraktiv och professionell, men ocksa
lattfattlig, sd att kunderna létt hittar den information de behdver. Vi lirde oss att slipa
bort det ovisentliga och att géra kompromisser med oss sjdlva. Allting som vi forst ville
ha med i broschyren rymdes helt enkelt inte, och om vi med tvang vill ha med all in-
formation blir broschyren alldeles for 1ang eller texten for liten. I bada fallen skulle slut-
resultatet vara att broschyren inte ar attraktiv. Ett exempel som vi tycker att mycket bra
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reflekterar var inldrning &r en broschyr vi gjorde for drygt ett ar sedan for vart eget fore-
tag. Vi hade kopt fotoceller och tanken var att borja och sélja snabbhetstest och andra
test till foreningar i Nyland. Utan ndgon som helst kunskap om produktifiering gjorde vi
en broschyr som vi skickade till lagledare och tranare efter att vi talat med dem 1 tele-
fon. Broschyren var cirka tio sidor lang och beskrev mycket noggrant de olika test som
erbjods samt traningseffekt och fysiska egenskaper. Nu forstér vi att broschyren var all-
deles for lang — troligen orkade de flesta inte ens ldsa igenom den. Inga kunder vi tes-
tade det senaste aret berdttade for oss att de hade blivit intresserade av nagot test pa
grund av broschyren, vilket talar sitt eget sprdk om broschyrens kvalitet. Vi forstdr nu
att vi maste vara mera kortfattade, vélja med information som kunderna virderar och

over lag gora broschyren attraktiv och lattlast.

Vi larde oss ocksa att granska kéllorna pé ett dnnu mer kritiskt sitt dn forr. Till exempel
undersokte vi mycket noggrant artiklarna om produktifiering som &r skrivna av
Jaakkola, eftersom vi anvdnde informationen som stod for var utgdngspunkt i den teore-
tiska ramen. Vi tog reda pa vad TEKES, som producerat det ena av Jaakkolas verk,
egentligen dr och faststdllde att det dr en serids organisation. Vi granskade var artiklarna
blivit publicerade och efter de granskade vi utgivarna kort for att faststélla om kéllan var

av virde.
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BILAGOR
Bilaga 1/1 (4) Motionarsbroschyren

TESTA DIN KONDITION!

KONDITIONSTESTNING PA ARCADA

Lev langre och battre! Att investera i sin
hélsa dr som att sédtta in pengar pa banken.
Konditionstestning ger en bild av kroppens
fysiska tillstand och dr ett utomordentligt
verktyg for dig for att forbattra livskvaliteten.
For varje test ges muntlig och skriftlig
feedback med traningsrekommendationer!

Pa Arcada kan vi mangsidigt mata fysisk
prestationsformaga, stressnivaer och
aterhamtning.

Konditionstestning passar saval nyborjare
som erfarna motiondrer. Viger individuell
feedback med referensvarden.

W ARCADA

Yrkeshogskolan Arcada
utbildar attraktiva proffs for
yrkeslivet. Vi vill se vira
studenter vixa i yrkesrollen, ge
kompetenser for den framtida
arbetsmarknaden - vi vill vara
med och forma och se
framtidens talanger vixa fram.
Arcada samarbetar nara med
arbetslivet och alumner for att
stiindigt ha kunskap om vilken

kompetens som dr efterfradgad

pd marknaden - nu och i

framtiden.




Bilaga 1/2 (4)

TESTA DIN KONDITION!

UTHALLIGHETSTEST

Hjdrtat och lungorna ar viktiga for ditt
vidlmaende. Med uthallighetstest
uppskattar vi hurdant ditt tillstand ar och
med hjdlp av resultaten far du veta hur du
ska gora for att ma bittre!

Uthallighetstest kan utforas pa
cykelergometer eller pa lopband.

Ingen forhandskunskap kravs for att kunna
delta. Kontakta garna var personal i fragor
som galler testningen.

¥ ARCADA

Ettuthdllighetstest ger dig ett
varde pa din konditionsniva i
forhallande till 3ldersklass och
kon. Med hjilp av att du kiinne
till ditt utgingslige kan din

motionering planeras effektivt.

“Every human being
is the author of his
own health or
disease”

- Buddha
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OVRIGA TEST

Muskelkonditionstest
* Test for att mata kroppens
grundstyrka och styrkeuthallighet.
Hela kroppen mats - armar, ben och
balen.

Antropometri
* Kroppssammansdttning (t.ex.
fettprocent), grundenergiomsattning,
BMI, hoft- och midjematt

Halsoanalys
* En tre dagar lang pulsbandsmatning
som ger dig en helhetsbild av din
livsstil. Som resultat far du
forhallandet mellan dterhamtning och
stress, daglig fysisk belastning och
somnkvalitet.

Rérlighetstest och balanstest

W ARCADA

TESTA DIN KONDITION!

Visste du att
muskelkonditionen dr en
mycket viktig faktori den
fysiska konditionen. Behovet
av en bra muskelkondition
betonas ju dldre man blir.

“Those who think
they have no time
for bodily exercise
will sooner or later
have to find time for
illness.”

- Edward Stanley
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W ARCADA

Katri Pullinen Topi Taskinen
katri.pullinen@arcada.fi topi.taskinen@arcada.fi
040-5126471

Arcada - Nylands svenska yrkeshogskola
Jan-Magnus Janssons plats 1
00550 Helsingfors
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IDROTTSTESTNING

KONDITIONSTESTNING PA ARCADA

Arcada har en modern och hogklassig,
centralt beldgen teststation i Helsingfors.
Testutbudet dr mangsidigt och enskilda test
kan skraddarsys enligt kundens behov.
Testen utfors av studeranden under

Svervakning av experter.
Yrkeshogskolan Arcada
Till utbudet hor M"lwuuﬁ pé lopmatta uthildar attrakziva proffs fr

eller cykelergometer, muskelkonditionstest, [ESSUETRIEEESHFNTES

snabbhetstest, kroppssammansattning, och FRERREEERAET RIS
snabbstyrketest.

kompetenser fr den framticla

For varje test ges utforlig och individuell arbetsmarknaden - vi vill vara

feedback med referensvarden. med och foresa och se
framtidens takanger viixa fram.,

Arcada samarbetar nira med
arbetslivet och alumner for att
stindigt ha kunskap om vilken
kompetens som &r efterfrigad
pd marknaden ~ nu och |
framtiden

W ARCADA
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IDROTTSTESTNING

UTHALLIGHETSTEST

Uthdllighetstesten kan utforas pd
cykelergometer eller pd lopband.

Direkta maximala syreupptagningstest:

> o o
*  Breath - by - breath mitning av - —
andningsgaser och ventilation Srres - aer
* Laktatmétning yreupptagningstesten ger:
* VO;max
*  Pulsmitning

* Traskelvirden
*  Asroba- och
anacroba tréskeln

*  Lingt test pd 15pband eller
cykelergometer (20-35 min) eller

*  Kort test pd |5pband eller
cykelergometer (8-12 min)

*  Okning av farten eller lutningen

* Laktatomsittning

W ARCADA
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IDROTTSTESTNING

OVRIGA TEST

Muskelkonditionstest
*  Test fér a1t mata kroppens

grundstyrka och styrkeuthdllighet.
Test fée armar, ben och balen.

Snabbhets- och accelerationstest
* Sprinttest med fotoceller.
Snabbstyrketest Testpaketen byggs upp enligt
*  Test pd kontaktmatia - t.ex. CMJ idrottarens behov, Testen
eller statiskt hopp. utfors i Arcadas huvudbypgnad
Mtl'opometl‘l om inte annat ndmns.
*  Kroppssammansattning,
Kontak Jen o
(hudvecksmatning, InBody 720). i
tilliggsinformation.
Vélmdendeanalys och
Aterhdmtningsmatning

¢ Ettverctyg for att mata bland annat
stress och Sterhamtning.

W ARCADA
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