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Idrottstestning på Kameleonten      13.06.2025 

 

Genomförande av tester 

Tester genomförs i regel självständigt, där deltagarna själva mäter och antecknar sina resultat. 
Standardtiden för ett test är 30 minuter. Om flera prestationer ska göras, bör testet genomföras 
effektivt. 

Testpriset består av inträdesavgiften samt bokningen av testet/testområdet. Mätband och 
annan nödvändig utrustning kan lånas från hallens vaktmästare. 

Bokningstider 

Tiderna börjar kl. xx:15 och xx:45, vilket ger 15 minuter uppvärmning före teststart. Exempel på 
tider: 19:45–20:14, 20:15–20:44, 20:45–21:14. På vardagar före fasta träningstider: 16:15–
16:44, 16:45–17:14, 17:15–17:44. 

Tester 

Snabbhetstest Standard 
Två ljusportar med 20 m mellanrum. Resultaten visas på väggen. Mätningen nollställs 
automatiskt efter 16 sekunder. Banor 7–8 reserveras. Alla deltagare måste ha giltig biljett eller 
användarrätt. 

Snabbhetstest Plus 
Två fasta och två flyttbara ljusportar. Möjliggör mätning av flera sträckor (t.ex. 0–10 m, 0–30 m). 
Samma regler som standardtestet. Flyttbara portar fås från personalen. 

Hoppkraftstest 
Genomförs med en fast ljusmatta. Resultat visas på kontrollpanelen. Området kring mattan 
reserveras. Giltig biljett krävs. 

Styrketest 
Genomförs i styrkehörnan. Möjliga övningar: chins, benlyft. Två lyftplatser är tillgängliga för 
andra. Giltig biljett krävs. 

Hoppserietest 
Utförs vid längdhoppsområdet. Exempel: stående hopp, serier, mångsteg. Södra 
längdhoppsplatsen reserveras. Mätband och upphöjning fås från personalen. 

Coopertest 
Genomförs på banor 1 och 2. Möjlighet att använda ljushare. Varning för löpare på banor 3 och 
4. Kontrollplatta för ljusharen fås från personalen. 

Smidighetstest 
En ljusport och markeringsutrustning används. Område 7 x 20 m i sydöstra hörnet reserveras. 
Utrustning fås från personalen. 

Medicinbollkasttest 
Genomförs vid spjutkastområdet. Används 2, 3 eller 4 kg medicinbollar. Maxkast 18 m. 
Mätband och boll fås från personalen. 


