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Idrottstestning pa Kameleonten 13.06.2025

Genomforande av tester

Tester genomfors i regel sjalvstandigt, dar deltagarna sjdlva mater och antecknar sina resultat.
Standardtiden for ett test ar 30 minuter. Om flera prestationer ska goras, bor testet genomforas
effektivt.

Testpriset bestar av intradesavgiften samt bokningen av testet/testomradet. Matband och
annan nédvandig utrustning kan lanas fran hallens vaktmastare.

Bokningstider

Tiderna borjar kL. xx:15 och xx:45, vilket ger 15 minuter uppvarmning fore teststart. Exempel pa
tider: 19:45-20:14, 20:15-20:44, 20:45-21:14. Pa vardagar fore fasta traningstider: 16:15-
16:44,16:45-17:14,17:15-17:44.

Tester

Snabbhetstest Standard

Tva ljusportar med 20 m mellanrum. Resultaten visas pa vaggen. Matningen nollstalls
automatiskt efter 16 sekunder. Banor 7-8 reserveras. Alla deltagare maste ha giltig biljett eller
anvandarratt.

Snabbhetstest Plus
Tva fasta och tva flyttbara ljusportar. Mojliggdr matning av flera strackor (t.ex. 0-10 m, 0-30 m).
Samma regler som standardtestet. Flyttbara portar fas fran personalen.

Hoppkraftstest
Genomfoérs med en fast ljusmatta. Resultat visas pé kontrollpanelen. Omradet kring mattan
reserveras. Giltig biljett kravs.

Styrketest
Genomfors i styrkehornan. Mojliga 6vningar: chins, benlyft. Tva lyftplatser ar tillgangliga for
andra. Giltig biljett kravs.

Hoppserietest
Utfors vid langdhoppsomradet. Exempel: stdende hopp, serier, mangsteg. Soédra
langdhoppsplatsen reserveras. Matband och upphdjning fas fran personalen.

Coopertest
Genomfors pa banor 1 och 2. Méjlighet att anvanda ljushare. Varning for l6pare pa banor 3 och
4. Kontrollplatta for ljusharen fas fran personalen.

Smidighetstest
En ljusport och markeringsutrustning anvands. Omrade 7 x 20 m i syddstra hornet reserveras.
Utrustning fas fran personalen.

Medicinbollkasttest
Genomfors vid spjutkastomradet. Anvands 2, 3 eller 4 kg medicinbollar. Maxkast 18 m.
Matband och boll fas fran personalen.
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