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Sammanfattning:

Sedan en tid tillbaka har karatelandslaget haft behov av fysiologiska tester och de har velat ta
fram en ny kravprofil. Det har tidigare funnits tva stycken kravprofiler som man inte har
utvarderat och bada ar skapade av tva olika ledningar.

Syfte:

Syftet ar att utvérdera tester som landslaget skall anvanda vid uttagningar och vid fysiologiska
testtillfallen for att se utvecklingen i de fysiska formagorna hos aktiva.

Fragestéllningar:

Vilka tester skall laggas till kravprofilen? Vilka tester skall tas bort fran kravprofilen?, Vilka
tester skall foréndras i kravprofilen?

Metod:

Aldre kravprofiler granskades och internationella forbund kontaktades med telefon och
internet for att ta reda pa mer information om fystester. Forbund som kontaktades var turkiska
-, franska-, spanska -, ryska - och japanska forbundet. Aven likartade idrottsforbund som
boxning -, wushu - och takewandoférbundet kontaktades. Information hittades dven via
pubmed, artiklar och bécker. Aven en pilotstudie genomfordes med tester som; knabdj, chins,
bankpress, spansthopp och powertest pa testpersonerna. Tva av TP (testpersonerna) ar aktiva i
landslaget och tva har varit aktiva. Alla TP &r mellan 21-25 ar gammal och alla har varit
tavlingsaktiva i flera ar.

Resultat:

Vissa av testerna fran de gamla kravprofilerna beholls for att de var relevanta, vissa tester
lades till och vissa éndrades for att bli mer specifika for karate. Tester som valdes att laggas
till blev; knaboj, squat jumps, CMJ, ett bens hopp med bada benen och bankpress. Tester som
valdes att &ndras var; abalakowtestet, plint testet samt matcherna. Tester som valdes att
behallas var; chins, intervaller och brutalbanken. Resultaten fran pilotstudien skiljde sig fran
person till person i forhallande till deras kroppsvikt. Detta resultat har ej anvands for att
bedéma kravprofilen pagrund av att de inte var for spetstruppen i landslaget. Orsaken till att
de ovanndmnda testen valdes var att dom testerna &r mer specifika och relevanta for karate.
Slutsats:

Vid granskning av kravprofil insags att det redan finns bra tester tillgangliga, ett av dessa &r
chins och ett annat ar brutalbanken, som &r viktigt vid utévandet av sparkar, da man bor ha en
stark hoftborjarmuskel (iliopsoas). Kravprofilen rekommenderas att genomforas tva ganger
om aret for att se om det sker nagon forbattring.
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1. Inledning

Karate &r en kampsport dar man anvénder slag, spark, svep, kast och klinch tekniker. ldag
finns det ndgot som heter tavlingskarate och traditionell karate. Tavlingskarate ar den delen
dar man ser karate som en tavlingssport. Tavlingskarate delas in i tva grenar. Den ena kallas
for kata ,som &r uppvisning av olika forutbestdmda tekniker i forutbestdmda monster. Nar
man tavlar i kata star man ensam pa mattan och visar upp sin kata forst, och sedan kommer
motstandaren in och kor sin kata efter. Nar bada ar fardiga bedémer domaren vilken kata som
var "bast”. Den andra tavlingsformen kallas for kumite som ar kampmetoden (fighting). 1 en
fight ar det tillatet med sparkar, slag, svep, kast och blockeringar. Man kan hamna i klinch
och kasta eller svepa sin motstandare. For att vinna en kumite match skall man ha flest poéng
nar tiden ar slut eller ha max poang skillnad med étta poang. En kumite match &r tva minuter
lang for damer och tre minuter lang for herrar. Nér det ar match om tredje, andra och forsta
plats blir matchlangden fér damer tre och for herrar fyra minuter lang. For att en bra karateka
(karateutovare) skall vinna sina matcher skall deltagaren kunna utfora de tidigare ndmnda
teknikerna och kunna plocka podng med dem under stressade situationer. Det racker inte bara
med att kunna teknikerna, utan du skall vara explosiv, rorlig, snabb, ha kontroll pa vad
motstandaren gor for att du ar beroende av den, och kunna hantera stress i olika situationer.
Du skall kunna kombinera olika tekniker och skydda eller svara pa motstandarens attacker
som ér riktade mot dig. Det &r dven viktigt med fotarbete samt matchpsyke. Karatematcher ar
valdigt intensiva och utdvaren jobbar oftast under korta stressiga situationer.

Det finns tva olika landslag i karate, ett kata landslag och ett kumite landslag. Kumite
landslaget har tre trupper. Ena &r senior truppen, den andra &r junior truppen och den sista &r

utvecklingstruppen som bestar av bade seniorer och juniorer.

2. Bakgrund

Idag sker uttagningen till landslaget genom SM samt 6ppna lager som sker en gang per ar.
Karatelandslaget har tidigare haft tester som de har utfort under uttagningar, men idag saknar

! Wikipedia, Tavlingskarate, 2009-11-22



de tester som de kan anvénda sig av. Testerna &r framst for att se hur utévarna i landslaget
utvecklas i de olika fysiska forméagorna.>

Det har tidigare funnits en sa kallad kravprofil inom landslaget som anvandes tva ganger per
ar for att se om det blir nagon utveckling. Idag har man inga tester eller kravprofil.

Den tidigare kravprofilen anvandes i ungefar sex ar och var utford av den fore detta
landslagsledaren. Testerna dokumenterades av landslagsledningen. De tester som ingick i

denna kravprofil &r de tester som beskrivs nedan:

2.1 Kravprofil

Abalakow- test:

Abalakow- testet ar ett spanst test dar man knyter ett mattband rund midjan och mater ut

exakta langden fran midjan till fotterna, lagger en linjal 6ver mattbandet som &r fast tejpad pa

en platta som man star pa. Testpersonen skall std med fétterna precis pa linjalen som haller

fast mattbandet pa plattan och utfor ett vertikalhopp. Det basta hoppet av tre hopp

dokumenteras som testresultat. Minima kraven for damer var 45 cm och for herrar var det 60
3

cm.

Situps pa brutalbanken:

Testpersonen utfor situps upp och ner liggande pa en brutalbank. Situps blir godkénd da
testpersonen gar hela vagen ner och hela vagen upp och nuddar med armbagarna pa knana.
Om armbagarna inte nuddar godkanns inte det. Armarna vila pa brostkortgen i kors. Min.
kraven for damer var 25 stycken och for herrar var det 30 stycken. *

Chins:

Testpersonen hanger med armarna brett isar pa en stang och med bojda ben. Sedan drar den
sig uppat genom att aktivera m. latissimus dorsi och buk musklerna. Dessa chins blir endast
godkéanda om testpersonen kan dra sig sa langt upp sa att hakan passerar stangen och sedan
gar ner hela vagen till det laget dar armarna &r helt utstrackta sa att man jobbar med muskelns

hela havarm och utvecklar mer kraft. °

2 Svenska karateférbundet, Kumitelandslaget, Kumitelandslag senior, 2010-09-16

¥ Ramon Malave, "Karatelandslagets fystester”, Landslags dokument, (Stockholm: Boson 2004), s.1
“Ibid., s. 1
*Ibid., s. 1



Min. krav for damer var fem stycken och for herrar var det tio stycken .

Dips:

Dipsen maste utforas i 90 grader och detta mats ut genom att man lagger armen i det som ar
90 grader sa att testpersonen ser exakt hur langt ner den skall sjunka. Min. kravet for herrar
var 25 stycken och for damer var det tio stycken. °

Cooperstest:

Testpersonen skall springa tre kilometer under en viss bestdmd till. Fo6r herrar var det elva
minuter och for damer var det tolv minuter.

Intervaller pa l6pband:

Testpersonen skall springa intervaller pa I6pband med 18km/h i 70 sekunder och vila tjugo
sekunder. Min. kravet for herrar var sju for herrar och fem for damer.
Spanst och teknik test med plint:

Testpersonen skall hoppa over plintar som ar ungefar 30- 40 cm hdga som star i en triangel.

5 slut

plint

plint plint

1 start 3

Figurl. Plinttest.

Testpersonen hoppar fran start till ettan med jamfota hopp utan mellan hopp hoppar den
tillbaka till tva och sedan utan mellan hopp till tre och sedan till fyra och sist till fem. Detta
skall repeteras tio ganger i tre set. | forsta sett: et utfor testpersonen utfallsteg vid ettan och
trean, vid femman gor den ett utfallsteg med ett slag med bakre handen mot ansiktet.

I det andra setet byts utfallstegen ut mot utfallsteg med slag mot magen vid ettan och trean.
Nér testpersonen kommer till femman utfor den en spark mot huvudet. | det sista setet byter
man ut slagen vid ettan och trean till spark mot huvudet och vid femman byter man ut spark

mot slag mot huvudet. ’

® Malave, 2004 ,s. 2
" Ibid., s. 3



Utover detta fanns det dven tekniktester och matchningar. De tekniker som de utfoérde exakt
var:

Raka slag mot ansiktet i rorelse med framre handen (kizamisuki jodan).

Raka slag mot ansiktet i rorelse med bakre handen (gyakuzki jodan).

Raka slag mot magen i rorelse med bakre handen (gyakuzki chodan).

Rund spark mot huvudet med bakre ben (mawashi geri jodan).

Rund spark med framre benet mot huvudet (mawashi geri jodan.

Bakre bens rundspark mot magen och ryggen (chodan mawashi gert).

Bakatvand rundspark mot huvudet (jodan ura mawashi geri).

Dubbla slag, ett mot huvudet och ett mot kroppen (kizamisuki och gyakuzki jodan).

Slag med bakre hand med en stegférflyttning framat medan slaget slas ut (nagashi zuki).
Alla tekniker utfordes i fighting rorelse. Efter detta parades alla tva och tva ihop for att kora
samma tekniker, men mot varandra istallet for i luften.®

De aktiva delades senare in i tva grupper, dar en grupp bestod av de som redan var med i
truppen och skulle férsvara sin plats och den andra gruppen bestod av de som var dér for att
bli uttagna till truppen. Sedan delades alla in i sina respektive viktklasser och kdrde matcher
mot de som var med i dem. Det hande &ven att lattviktare fick mota mellanvikt och
mellanvikt fick méta tungvikt for att se om det skulle finnas nagon chans att ta ut dom i de
viktklasser som &r ndrmast deras om de inte platsade i sina viktklasser, men platsade i de
andra. Det som undersoktes i dessa tva tester var om de hade godteknik samt matchpsyke. Det
ar en sak att kunna utfora tekniker och vara ren och en annan sak att kunna utféra dem i

pressade situationer och vinna mot en bra motstandare.

Nar landslagsledningen byttes ar 2005 byttes dven testerna ut. De tester som inférdes var:
Kndbdj hela vagen ner med 25 % av ens egna maximala kroppsvikt som belastning.
Konditionstestet bestod av tva kilometers [6pning under atta minuter for herrar och tio
minuter for damer. Det fanns &ven ett till test som var konditions och teknik baserat. Det gick
ut pa att sparka sa manga runda sparkar som mojligt pa en spark kudde under 70 sekunder.
Sparkarna skulle vara sa rena och starka som mojligt. Testpersonen skulle sta i utfallstegs lage
som &r ungefar sa som man star under en match. Denna spark utfordes dven med framre benet

och da drog man in bakre benet och skot fram det framre benet.

8 Malave, 2004, s. 3



Nar man var fardig med den runda sparken utférde man dven en bakatvand rundspark (ura
mawashi geri) pa samma sétt som man gjorde med rundasparken.

Efter sparkarna gick man over till handtekniker. Dessa var enkla tekniker mot ansiktet och
mot kroppen. Forsta testet bestod av att man skulle sla sd manga slag som majligt mot
kroppen med forflyttning av bakre benet framat sa att man "skjuter” fram sig och gor ett
utfallsteg samtidigt som man slar mot kroppen med den bakre handen. Detta skulle upprepas
sa manga ganger som majligt under 70 sekunder. Nar man var fardigt byttes slaget mot
kroppen mot slag mot huvudet med den bakre handen. Efter det gjorde man samma sak men
traffade istéllet med framre handen mot huvudet. Dessa tester dokumenterades av ledarna.
Genom dessa tester som har anvants som kontrolltester har man dokumenterat resultaten varje
gang for att se om det blir nagon utveckling, vilket det ocksa har blivit. Bade pa testresultaten
och pa utdvarnas kumite (fighting) har det setts stort utveckling i form av battre testresultat
samt battre prestationsresultat inom karate. Dessa tester har dven bidragit med struktur i
truppen och konkurrens bland utévarna, vilket ar utvecklande for varje individ da de presterar
sitt basta. Ledningen sager att det inte har skett nagon dokumenterad utvardering.

Eftersom karate inte & med i de olympiska spelen sa har den inte heller tagit del/ fatt hjalp av
utvarderingen av SOK.

Tidigare tester har bidragit med utveckling i de fysiska testerna som fanns tidigare och en
okad prestationsformaga inom kumite (fighting). Av de anledningarna vill man ha en ny
kravprofil att anvanda. Orsaken till att man vill ha nya ar att det nya ledningen vill lagga till
ock andra vissa tester.

Det har aven visat sig att det leder till konkurrens mellan utévarna i samma viktklass och da
presterar landslagsutévarna maximalt for att inte riskera sina landslagsplatser. Den forsta
kravprofilen som fanns under 2004- talet var relevant och bra utformad for karateutévare,
dock kan den kompletteras/ andras lite med andra tester som kan vara relevanta anser den nya
landslagsledningen och det &r darfor den nya ledningen vill skapa en ny kravprofil. Det finns

ingen som har utvarderat de tidigare kravprofilerna.

3. Forskningslage

For att kunna hitta relevant information eftersoktes artiklar pA Pubmed.com som handlar om
kampsporter som &r likartade och fysiska formagor som paverkar prestationen.

Dessa artiklar forklarar vad som kan paverka och forbattra en elit aktiv inom kampsport och
vissa av dessa punkter som tas upp i dessa artiklar har berorts i de tidigare fysiologiska

profilerna.



En av artiklarna ar “Fitness profile of elite Croatian female tackwondo athletes” som utfordes

av Markovi¢ G, Misigoj-Durakovi¢ M & Trnini¢ S.

Syftet med studien var att utvardera kroatiska kvinnliga elitidrottare i takewando samt att
avgora vilka fysiska, fysiologiska samt motoriska egenskaper som skiljer mest de
framgangsrika fran de mindre framgangsrika kumite (fighting) utévarna. Det bildades tva
grupper dar 13 takewando méstare delades in vart efter deras ledande internationella
konkurrens reslutat. Genom ett I6pbandstest utvarderades VO2 max samt fysiologiska
egenskaper.® | den motoriska delen ingick explosiv -, elastisk benstyrka, maximalstyrka,
muskular uthallighet, anaerob alaktatisk kraft, smidighet och flexibilitet. Skillnaden
bestdmdes med ett oberoende t-test. Aven om skillnaden inte var statistiskt signifikant hade
framgangsrika idrottare mindre fett (2,3 %) och var langre med 5,8 cm. Den framgangrika
fick en mycket hdgre maxhastighet jamfort med den icke framgangsrika. Deras anaeroba
troskel var signifikant hogre pa en betydligt lagre hjartfrekvens jamfort med de mindre
framgangsrika. Det var &ven signifikanta skillnader nar det galler explosiv kraft, anaerob
alaktatisk power samt laterala rorlighet. Utférandet av kvinnliga takewando utévare beror
framst pa den aeroba alaktatisk makt, explosiv styrka, speciellt i stretch and shoortining cykel
rorelser, smidighet samt aerobic power.* | den svenska landslagsprofilen som finns ovan kan

man se att manga av de parametrarna i denna studie inte berdrs.

En annan studie som har titeln ”The effect of attempted ballistic training on the force and
speed of movements “gjordes for att se hur motstandstraning paverkar explosivitet genom att
halla fast en del av kroppen (kan vara fot, hand eller arm) da idrottarna forsokte utfora
explosiva rorelser. Det blev en undersokning pa explosivtraning samt konventionell
motstandstraning pa kraft av framre spark, sidspark och slag med handflatan. Det bildades tva
grupper, en forsoksgrupp med 13 personer och en kontrollgrupp med nio personer.
Konversionell motstandstraning gav en 6kning pa 12 % i kraft pa raka sparkarna jamfort med
kontrollgruppen. Overgripande explosivtraning samt motstandstraning gav minskad kraft i
sidospark med 15 % med rorelsehastigheten 6kade med 11-21%. Resultaten av

explosivtraning var mer palitlig nar de var kvalificerade idrottsméan som testades &n vanliga.

%Goran Markovi, Marjeta Miigoj-Durakovi & Slavko Trnini,” Fitness Profile of Elite Croatian
Female Taekwondo Athletes”, Collegium antropologicum, 29 (2005:1), s. 93-98.

19 1hid. s. 93-98.
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De gav storre effekt. Explosivitetstraning kan vara en bra kompletterande traningsform for
motstandstraning for kvalificerade idrottsman i idrotter dar snabbhet &r viktigare &n kraft som
i poangkarate. Aven detta berérs inte i de tidigare fysiologiska profilerna som har funnits i
svenska landslaget.

En annan studie ar “Short-term effects on lower-body functional power development:

weightlifting vs vertical jump training programs”, gjordes av Tricoli V, Lamas L, Carnevale R

och Ugrinowitsch C &r 2005 19:e maj i Brasilien.**

Denna studie handlar om vilket traningssatt som ger mer effektiv styrka pa nedre extremiteter.
Tung styrketrdning kombinerad med vertikal hopp &r en kand traningsmetod, men det saknas
information om kombination med olympiska lyft. Darfor gjordes denna studie for att jamfora
effekten av tung styrketraning kombinerad med vertikal hopp och tung styrketraning
kombinerad med olympiska lyft. I studien stallde 32 unga man upp och de delades in i tre
grupper. Ena gruppen med tungstyrketraning kombinerad med vertikalhopp (v j) och ena i
gruppen med tungstyrketraning och olympiska lyft (OL) och den sista gruppen var
kontrollgruppen som tranade i atta veckor. Grupp (OL) tranade 3 x 6RM high pull, 4 x 4RM*
frivandning, och 4 x 4RM frivandning med press. Gruppen (VJ) trdnade 6 x 4 hopp 6ver hack
med bada benen, 4 x 4 hopp 6ver hack med ena benet, 4 x 4 hopp 6ver hack med andra benet,
och 4 x 4 da de hoppade ner fran 40-cm hojd och hoppade.

Bada grupperna fick dven gora 4 x 6RM half-squatjump. Tarningsvolymen okade efter fyra
veckor, de lade in nittio graders hopp och knabdjs hopp tester och 10- och 30meters
sprintlopp. De lade &ven till kvickhetstest, LRM halv nittio graders hopp test och en
frivandning med press test (endast for gruppen som tranade det). Den gruppen som tréanade
med olympiska lyft 6kade signifikant i 10 meters sprintloppen, bada grupperna 6kade i hopp
med knébdj, men den gruppen som trdnade med olympisk lyft 6kade mer &n de som trénade
vertikal hopp. O andra sidan 6kade den andra gruppen sina 1RM squatjump kraftigt mer an
den andra gruppen. Nér det galler squatjump var det endast den grupp som tranade med
olympiska lyft som fick en 6kning.

Det var inga signifikanta &ndringar i kontrollgruppen. Olympiska lyft kombinerad med tung
styrketraning gav en storre prestationsokning an att trana tung styrketrdning kombinerad med

1 Tricoli v , Lamas L, Carnevale R & Ugrinowitsch C. “Short-term effects on lower-body functional power
development: weightlifting vs. vertical jump training programs”, Journal of strength and conditioning research /
National Strength & Conditioning Association , 19 (2005:2), s. 433-7.



vertikalhopp.® Denna parameter daremot har berorts vid de tidigare profilerna som har
funnits. Det fungerade inte exakt pa samma sétt, men hade samma utgangspunkt.

En annan studie ar‘“A comparison of ballistic-movement and ballistic-intent training on

muscle strength and activation™, gjordes av Dinn NA, Behm DG, ar 2007 2:a december i

Canada.

Syftet var att faststalla om ballistisk traning gav effekt pa att ballistiks rorelse skulle forbattra
muskel aktivering, kraft, rorelsetid samt reaktionstid. Tva grupper skapades dar ena tranade
dynamiskt med elastiskt motstand och den andra tranade isomteriskt med en orubblig rem.
Grupperna tranade slagtraning i atta veckor. En kontrollgrupp testades ocksa. Pre-testning och
post-testning som ingar i isometriskkraft, EMG i triceps, biceps, pectoralis major och
latissimus dorsi, rorelse samt reaktionstid pa bada armarna testades samt en snabbhets test i
hé&nderna. Resultatet visade att triceps 0kade i EMG med 63% i isometriska gruppen,
pectoralis major dkade i EMG med 65% i dynamiska gruppen, rorelsetiden sjonk med 17% i
dynamiska gruppen och den isometriska kraften 6kade inte i nagon av de tre grupperna.
Slutsatsen blev att pagrund av sin sarpragliga rorelse, kan dynamisk traning vara en mer
lamplig metod for att 6ka slaghastighet for kampsportare och boxare.*

Nar man kollar pa den tidigare profilen kan man se att detta har berorts i den, da de finns flera
tester med dynamiskarbete inblandat med karate specifika tekniker.

En annan studie som ar ”Coupling between punch efficacy and body stability for elite karate™

testade tva grupper, var av ena bestod av elitidrottare fran karate och den andra av mindre
duktiga utdvare fran samma sport.

For att bli framgangsrik i karate ar det viktigt att tillampa och ha en hog slagimpuls samtidigt
som man skall vara stabil vid det dynamiska utférandet. Tva olika tekniker testade for att
utforska slageffekten. Varje deltagare fick sla pa en 25kgs lada sa hart som mojligt, exakta
centrum for trycket, migration samt kinematiken pa dverkroppen analyserades. Elitidrottarna
visade, jamfoért med den andra gruppen, storre hastighet i 6vre extremiterna, slagimpuls samt
fick ladan att réra sig mer, vilket var vantat. Tryck omradet betraktades bade under och

efterslaget och det visade sig att mangden bakat tryck forskjutning per enhet for tillampad

% Tricoli v , Lamas L, Carnevale R & Ugrinowitsch C. “Short-term effects on lower-body functional power
development: weightlifting vs. vertical jump training programs”, Journal of strength and conditioning research /
National Strength & Conditioning Association , 19 (2005:2), s. 433-7.

“Dinn NA & Behm DG ,”A comparison of ballistic-movement and ballistic-intent training on muscle strength
and activation”, International journal of sports physiology and performance , 2 (2007:4), s 386-99.
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impuls var betydligt 1agre for eliten jamfort med den andra gruppens individer. Kollektivt
visar dessa resultat att det anvands ett sarskilt strategi for att halla kroppen stabilt hos eliten. *°
Om man kollar pa kravprofilen som tidigare har funnits kan man se att det finns manga
dvningar som genererar till stabilitet hos de aktiva, och med detta kan man visa att denna

punkt berdrs mycket i de tidigare profilerna.

4. Syfte

Syftet med arbetet &r att utvardera tester som landslaget skall anvanda vid uttagningar och vid
fysiologiska testtillfallen for att se utvecklingen i de fysiska formagorna hos
landslagsutovarna. Testtillfallena ar da de det sker uttagning till landslaget och vid separata

testdagar.
5. Fragestallning

5.1 Vilka tester skall laggas till kravprofilen?
5.2 Vilka tester skall behallas fran kravprofilen?

5.3 Vilka tester skall foréandras i kravprofilen?

6. Metod

6.1 Litteratur insamling

En sokning av litteratur inom karateforbundet gjordes och for att kunna erhalla den
hanvisades forfattare till tidigare landslagsledningen. Genom dem erhélls tillgang till de
tidigare skapade och kartlagda fysiologiska testerna, minima kraven for dem, samt tidigare
test resultat. Det togs dven hjalp av en tidigare krav och kapacitets analys. Det har &ven samlat
in litteratur fran biblioteket i GIH (gymnastik idrottshdgskolan). De bocker som anvandes var
”Snabbhetstraning” som dar skriven av Lee E. Brown och Vance A. Ferrigno, "Tester och

méatmetoder” skriven av Helena Bellardini, Anders Henriksson och Michael Tonkonogi,

15 Cesari P. & Bertucco M. “Coupling between punch efficacy and body stability for elite karate”, Journal of

science and medicine in sport / Sports Medicine Australia, 11(2008:3), s. 353-6
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”ldrottarens spéanstbok” skriven av Ulla Svantesson, Roland Thomee och Jon Karlsson. Dessa

bocker valdes ut med omsorg da de inneholl relevant information for fragestallningarna.

6.2 Internet insamling

Olika forbund kontaktades genom internet. Det hittades &ven information om de tankta
testpersonerna via internet. De foérbund som kontaktades var turkiska karateforbundet,
bulgariska karateforbundet, japanska karateférbundet, spanska karateférbundet samt franska
karate forbundet. Dessa valdes ut for att de &r bland de ledande nationerna inom karate i

tavlingssammanhang.

Via telefon kontaktades dven aktiva i olika landslag som forfattaren har kontakt med sen
tidigare. Dessa ar Ismail Arapoglu som tillhorde turkiska landslaget, men som senare gick
over till bulgariska landslaget, &ven Nabil som ar landslagsledare for junior truppen i Holland
kontaktades. Dessa skulle bidra med information om deras nationer anvander sig av fystester
i sina trupper. Vissa kampsortsforbund kontaktades ocksa, da deras traningssystem samt
tavlingssystem ar véldigt lika karatens. Darfor fann forfattaren det intressant att se om de

utfor tester. De forbund som kontaktades var taekewando-, boxnings samt wushuférbundet.

6.3 Urval

6.3.1. Urval av tester

Testerna som valdes som testbatteri blev:

kndbdoj dar testpersonen utfor knabdj hela vagen ner, knéboj i nittio grader, chins och
bankpress. Dessa valdes som maxtester. Sedan valdes hopp pa ett ben med framre samt bakre
ben, CMJ, jump and reach samt powertester i SQ (squat jump) 90 grader samt full SQ.
Orsaken till att det blev dessa tester som valdes ut var for att de &ar enkla att utfora och for att
testpersonerna inte gick med pa att utfora konditionstester. Knabojs testerna var inte tankta
att genomforas forst, men eftersom power testets belastning skulle utga fran testpersonernas

maximala knébdjs resultat genomfordes de i alla fall.

6.3.2. Forsta urval

Det valdes ut fem landslagsaktiva fran seniortruppen, tva mellanviktare och tva tungviktare
samt en lattviktare. Dessa valdes ut for att de har vunnit SM de senaste tre aren, placerat sig

internationellt och en av dem har dven tagit ett J-VVM brons for ett ar sedan. Deras
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prestationskurva har varit positiv och de har for varje ar forbattrat sina prestationer. En annan
orsak till att dessa valdes var att de ar nagra av de fa som har god erfarenhet av styrketraning
och spansttraning. De har alla tranat minst fyra ar styrketraning och har god erfarenhet av
denna tréaningsform.

Testpersonerna bestod av fyra herrar och en dam. Orsaken till att det endast var en dam var att
det ar fa damer i truppen som har god erfarenhet av fystester, styrketraning samt

snabbhetstraning.

6.3.3. Andra urval

Det skedde dock bortfall av testpersoner, fyra hoppade av studien. En av tungviktarna
hoppade av for att han inte hade tid, den andra skadade armbagen och kunde inte delta pa
vissa tester och ansags minska validiteten. En av mellanviktarna hoppade ocksa av for att han
inte fick ledigt fran jobbet.

Efter detta valdes nya testpersoner ut och de blev mellanviktaren som inte hade hoppat av
studien, lattviktaren som &r enda damen, en mellanviktare som tidigare var med i
juniortruppen och som i ar har vunnit U21 SM som gick i Goteborg och den sista nya
testpersonen ar en fore detta landslags aktiv som lade av att tavla for fyra ar sedan, dock har
han hallit igang och &r i bra fysiskform for att kunna fa delta i studien utan att validiteten
sjunker sa mycket. Enligt landslagsledarna ar denna testperson en av de som skulle platsa i
truppen och bli uttagen till internationella tdvlingar om han ville.

Dessa valdes ut da de ansags vara bra tranade, haft en bra prestationskurva under deras

landslagstid samt ar nagra av de fa som har erfarenhet av denna typ av traningsbelastning.

6.4 Bortfall

Det blev bortfall i maxtest i knaboj och power test i kndb6j pa grund av att en av

testpersonerna hade en skada i axeln och inte ville belasta den.

6.4.1 Pilotstudien

Denna studie innehaller dven en pilotstudie dar olika tester valdes som &r testbatteriet.
Testerna redovisas langre ner i studien, det gor aven testpersonerna som valdes ut. Mellan
varije test var det en minuts vila samt tre forsok pa varje test.

Reglerna for testpersonerna var att inte dricka alkohol, ta mediciner, sova bra, ata bra, att inte
trdna dagarna innan och dyka upp vid ratt test tillfalle.
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Tva dagar valdes ut som testdagar. En tisdag och en torsdag som alla skulle testas
tillsammans. Alla skulle testas klockan nio pa formiddagen for att fa en standardisering. TP
fick testa mellan 5- 7 vikter innan de hittade sitt max vid maxtesterna, samma forfarande
anvandes &ven vid squat jJumps med yttre belastning. Vikterna 6kade med 25 % for varje
viktokning.

Testerna som valdes som testbatteri blev: knabdj dar testpersonen utfor knédboj hela vagen ner,
kndbdj i nittio grader, chins och bénkpress. Dessa valdes som maxtester. Sedan valdes hopp
pa ett ben med framre samt bakre ben, CMJ, jump and reach samt powertester i SQ (squat

jump) 90 grader samt full SQ.

6.5 Information om testpersonerna

Tabell 1. Information om testpersonerna.

Testperson  Namn Fodd  Vikt Langd Idrottsliga Idrottsliga
meriter erfarenheter
Testpersonl Sadik Sadik 870213 84,5 180 Landslagsaktiv 14 ar karate
kg cm J-VM 3:a 6 ar styrketraning

5 J-SM guld 10 ars
1 S-SM guld tavlingserfarenhet

2 Finnish open 6 ar i landslaget.

guld
Testperson2 Pavle 890812 69 180 U21-SM guld 9 ar karate
Martinovski kg cm 2:a Senior SM 5 ar styrketraning
kata 1 ar i landslaget
J-SM 3:a Erfarenhet inom
spansttraning och
snabbhetstraning
Testperson3 Gulsah 870803 54,5 159 Landslagsaktiv 13 ar karate
Akdag kg cm 3 S-SM quld 6 ar styrketraning
2 J-SM guld 14 ar
5:aJ-EM tavlingserfarenhet
Italian open 5 ar i landslaget.
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5:a

Dutch open
3:a
Testperson4 Rami Abo 830619 72,5 176 6 J-SM guld 9 ar styrketraning
el Alamein kg cm Scandinavian 13 ar karate
open 2:a Var med i

landslaget i sju ar
Idag tréanar han
thaiboxning och
MMA.

6.6 Genomfdrandet av tester

Knébdj hela vagen samt nittio grader, maxtest:

Stangen som ligger pa skivstangstallningen fattades av testpersonen med handerna, som sedan
klev under skivstangen med fotterna parallella med varandra. Skivstangen vilade pa bakre
delen av m.deltoideus. Sedan lyfte testpersonen av skivstangen fran stallningen genom att
stracka hoft och kna. Nar fotterna var placerade pa axelbredds avstand med tarna pekande
nagot utat, startade testpersonen lyftet. Ryggen holls rak vid nedgangen av rorelsen och
armbagarna hdga och bréstkorgen riktad utat samt uppat.

Testpersonen utférde knaboj sa langt ner som mojligt. Testpersonen holl emot pa nervéagen
och skt upp sig sa fort som mojligt pa uppvagen. Sedan utforde testpersonen samma test fast
i nittiograders vinkel. Vinkeln méttes ut med en metall vinkelmaétare.

Testpersonen fick ungefar 30-60 sek vila mellan varje forsok, beroende pa hur latt det kandes
vid lyftet. Testpersonen fick vid max vikt, om den ville, testa om vikten som den inte hade
klarat, dock bara tva forsok till. Dessa tester utfordes i gymmet pa GIH (Gymnastik
idrottshogskolan) samt pa Felix gymmet i Tyreso, dar testperson fyra utforde sina maxtester.
Testpersonerna har fatt anvanda bélte vid de tunga belastningarna.

Belastningen 6kades med 20kg vid varje forsok som klarades och nar de ndrmade sig sitt max
okades vikterna med tva till tio kilo for att inte belasta mer &n vad de kunde klara. Vid detta
test anvandes viktskivor fran Casall och concept sweden, skivstang, Smith maskin (Cybex)

och en tidtagarur.
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Bankpress som maxtest:

Testpersonen lag pa traningsbanken som var plant lutad och bréstkorgen var under
skivstangen med viktskivorna. Sedan lyfte testpersonen av skivstangen med raka armar och
startade 6vningen genom att boja pa armarna. Skivstangen sanktes langsamt ner till
brostkorgen precis ovanfor och skéts upp till utgangslage. Om testpersonen inte bojer armarna
sa att skivstangen kommer ner till precis ovanfor brostkorgen raknas inte forsoket.
Testpersonen fick 30-60 sekunders vila beroende pa hur latt det kanns vid lyftet. Vikterna
okades med fem till tio kilo vid varje forsok tills man narmar sig testpersonens max, da 6kas
det bara med tva till sju kilo. Testpersonen fick vid max vikt, om den ville, testa om vikten
om den inte har klarat, dock bara tva forsok till. Denna test utférdes pa Gymmet Felix i
Tyreso av TP 4 och pa GIH:s gym av resen av TP :n. Testpersonerna har fatt ha fétterna i kors
i luften nar det blev for tungt. Vid denna test anvandes laskolvar, skivstang, skivstall,
viktskivor fran Casall och concept sweden, plantbank och tidtagarur.

Testpersonen hangde pa en chinsstang med bena antingen i kors eller strackta. Testpersonen
holl ett brett grepp, néstan i v- form. Fran helt strackta armar drog sig testpersonen upp och
passerade med huvudet éver stangen och sedan ner tillbaka till utgangslaget. Viktigt har var
att testpersonen jobbade med hela muskelns langd och strackte armarna helt nar den var féardig
med chinsen. Om testpersonen inte gjorde det och inte passerade med huvudet 6ver stangen
raknades inte det som godkant. Testpersonen fick ett forsok att klara sa manga som den kunde
och nar han/hon inte utférde nagon chins pa mer an tre till fyra sekunder avbrots testet. Detta
test utfordes pa Felix gymmet i Tyreso av TP4, resten utforde det i gymmet pa GIH.
Testpersonerna har aven fatt anvanda sig av handledsremmar for att inte glida med handerna.
De har dven haft tejp runt dar de haller for att fa battre faste. Tejpen var kopt fran intersport
och kallas for coachtejp.

Squat jump med vttre belastning:

Testpersonen stod jamfota med raka ben med skivstangen pa axlarna. Fotterna var axelbrett
avstand fran varandra och tarna pekade framat eller med en vinkel av 10- 14grader utat.
Testpersonen bdjde knana till 90- graders vinkel.'® Hélarna hade kontakt med marken.

Handerna fattade skivstangen som fortfarande var pa axlarna och éverkroppen hélls sa uppratt
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som mojligt. Fran denna statiska position utforde testpersonen ett explosivt hopp rakt upp sa
hogt som majligt. Det skedde en strédckning i hoftled, fotled och knéled. Det var viktigt att det
inte skedde nagon gungning i knaled eller éverkropp vid borjan av hoppet.

Detta test utfors dven med full squat med samma metod (kndbdj med hopp hela vagen ner).
Belastning utgar fran maxtestet och man lagger pa 25 % av max som belastning i forsta
omgangen. Sedan 6kas belastningen med35 %, 45 %, 55 % och 65 %. All utrékning av
belastning skedde via kalkylator pa min egen mobil som ar en Nokia. Testpersonen utforde
sitt hopp vid varje belastning och om den inte var ndjd med power resultatet och k&nde att den
hade mer att ge, sa fick den tva forsok till. Det hoppet/ belastningen som gav mest power
noterades.

Detta test skedde i Ltiv pa GIH. Vid detta test anvandes Smith maskin, viktskivor fran Casall
och concept Sweden, Ltivs egna labb dator.

CMJ:

Testledaren (TL) lade ut ett mattband som var ungefar tio meter langt. TL markerade
nollinjen och slutlinjen med vit tejp. Testpersonen stod bakom startlinjen och genom
svingande hander hoppade den ett jamfota hopp sa langt fram som mojligt och landade pa
jamfota ben. Avstandet fran nollinjen som testpersonen hoppade ifran mattes till ta spatts nar
testpersonen landade. Detta hopp upprepades tre ganger och resultaten noterades. Mellan
varje hopp vilade testpersonen ungefar 60 sekunder. Om testpersonen inte startade bakom
nollinjen eller gjorde ett Gvertramp raknades inte hoppet. Detta test utférdes i Gs2 pa GIH
(gymnastik idrottshdgskolan). Utrustningen var mattband ( toplon 30 m / 100 pt, measuring

tape fiberglass) , tejp bitar fran coachtejp som ar kopt pa intersport samt klocka.

Hopp pa ett ben med framre ben, b&de vénster och hoger:

TL maétte ut tio meter med mattband och markerade start och stopp med tejpbitar.
Testpersonen stod pa ett ben med framre delen av skon vid nollinjen. Benet i luften svingades
pa valfritt satt, men lika vid upprepande av samma test. Testpersonen hoppade sa langt som
mojligt och nar testpersonen landade stannade den still en liten stund sa att en markering av
nedslaget kan goras vid hdlen. Markeringen gors med vit tejp. Landningen skedde med
samma ben som det hoppades med vid upprepade testforsok. Armarnas position
standardiserades till fria hdngande armar.

Det skedde tre fors6k av maximala hopp med 30 sekunders vila mellan hoppen. Om
testpersonen inte stod bakom nollinjen rdknades inte forsoket, detta géllde dven vid
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overtramp. Detta test utfordes i Gs2 pa GIH (gymnastik idrottshogskolan). Utrustning for
detta var samma som pa CMJ. Det var samma utrustning som anvéandes har som pa CMJ.

Enbens langdhopp med bakre ben bade hdger och vénster:

TL la ut ett mattband som var ungefar tio meter langt framat och markerade nollinjen med vitt
tejp och aven slutlinjen med vitt tejp sa att den blev stabil och inte gled at sidan. Testpersonen
stod framfor nollinjen i guardposition som den har i karate. Sen skét den ifran med bakre ben.
Benen var i samma position och &ndra inte stéllningen vid hoppet, dvs. , testperson hade lika
stor avstand mellan bena som nar den hoppade vid landningen. Hoppet skede av bakre benet
och tog inget hjalp av framre benet. Om testpersonen inte gor som det star, raknas inte
forsoket som godkand. Sedan mattes det fran nollinjen till bakre benet och resultatet
noterades. Testpersonen fick tre forsok pa sig och sedan testas andra foten. Detta test utfordes
i Gs2 pa GIH (gymnastik idrottshdgskolan). Aven hir anvandes samma utrustningar som pa
CMJ.

Jump and reach:

Detta test utfordes i dansstudion pa GIH (gymnastik idrottshogskolan). Testledaren satte upp
ett mattband pa vaggen och sedan matte testpersonerna ut hur hogt upp de kunde stracka pa
armen. Det markerades med tejpbitar som de tryckte in med fingrarna. Sedan fick tespersonen
klibbiga tejpbitar pa langfingertoppen som den tryckte in vid hoppet da den nadde hogsta
hojd. Testpersonen hoppade fran en ungefar nittiograders knabdjning och sedan tryckte den in
tejpbiten vid hogsta hojden. Detta upprepades tre ganger och resultat noterades. Mellan varje
hopp var det ungefar en minuts vila. Utrustningen pa detta test var mattband, klocka, tejpbitar

samt en stol for att kunna komma hogre upp i hojd for att satta fast mattband.

6.7 Validitet

Validiteten kan sjunka i denna studie da tva av testpersonerna hade tranat lite latt dagen innan
fast de visste om att de inte fick tréna, dricka alkohol, ta tabletter (medicin) eller vara
skadade. Men de tranade i alla fall och det gor att validiteten sjunker lite eftersom det sker en
muskeltrétthet dagen efter samt att traningsvark uppstar som kan leda till psykisksvaghet.

For att standardisera tiderna valde jag att mata alla tester klockan nio pa morgonen, men en av
testpersonerna kunde inte dyka upp vid den tiden nagon gang och testades darfor senare pa
dagen runt 18.00- 18.30 tiden och testningen varade till runt 20.00 tiden. For att inte paverka
validiteten valde jag att inte testa testperson ett i maxtester som knéboj och power tester.
Detta pa grund av hans axelskada som hindrade honom att lyfta tunga vikter. Det basta skulle
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ha varit att ersatta honom med en annan TP, men det fanns inga som kunde. TP tva hade

kénningar i knana vid de hdga belastningarna, darfor valde han att inte testa a&nnu tyngre.

6.8 Reliabilitet

Testerna ar utforligt beskrivna och den som ska utféra dem senare kan goéra exakt samma test
genom att folja metoden. Aven belastningarna som testpersonerna tog finns dokumenterade.
Vid varje belastning fick testpersonerna tre forsok. | denna studie anvande vi oss av test -
retest metoden, dar man far tre forsok vid varije test. Detta gjordes for att skapa en god
reliabilitet. Testpersonernas vikt, langd, alder samt kon noterades och hur lange de har tranat.

Allt detta for att skapa en reproducerbarhet.

6.9 Etiska Overvaganden

De kéllor som finns i studien &r delvis tillgangliga fér alilmanheten. Det som inte ar
tillgangligt ar kravprofilen TKD(taekewando) som ledaren har. Den kommer inte att lamnas
ut eller vara tillganglig for andra. Det finns tillstand av fore detta landslagsledarna i karate att
anvanda och offentliggora de tidigare kravprofilerna.

All information om testpersonerna &r tillgdngliga och har godkéants av testpersonerna att vara
det. Testresultaten av testerna anvands inte i kommersiellt syfte utan bara for att underlatta

studien. Resultatet av studien ar offentligt.

7. Resultat

Genom de hotmail som skickades ut erhélls det ingen information om de olika férbundens
fystraning samt testningssystem. Daremot kom det fram att turkiska samt bulgariska
landslaget inte anvander sig av fysiologiska tester inom landslaget och later adepternas egen
klubb tranare skéta den biten. Detta fick forfattaren reda pa genom telefonsamtal med Ismail
Arapoglu.

Forfattaren fick aven reda pa att Holland har tva typer av tester, det ena ar fysiska tester och
det andra ar coachnings tester. Det sist ndmnda &r ett satt att se hur man skall coacha varje
aktiv och hur man skall 1&gga upp det. Man vill hitta ett unikt sétt att coacha varje individ.
Genom hotmail skulle dven denna trénare som gav informationen sanda deras fysiologiska

tester, men det gjorde han inte. For att se filen som skickades ut se bilaga 1.
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7.1 Resultat av tester som valdes att behallas

Brutalbank:

Testpersonen utfor situps upp och ner liggande pa en brutalbank. Situp blir godkand da
testpersonen gar hela vagen ner och hela vagen upp och nuddar med armbagarna pa knana.
Om armbéagarna inte nuddar godkanns den inte. Armarna vilar pa brostkortgen i kors. Min.
kraven for damer var 25 stycken och for herrar var det 30 stycken.’

Testpersonen hanger med armarna brett isar pa en stang och med bojda ben. Sedan drar den
sig uppat genom att aktivera Latissimus dorsi och buk musklerna. Dessa chins blir endast
godkéanda om testpersonen kan dra sig sa langt upp sa att hakan passerar stangen och sedan
gar ner hela végen till det laget dar armarna ar helt utstrackta sa att man jobbar med muskelns
hela havarm och utvecklar mer kraft. *®

Min. krav for damer var fem stycken och for herrar var det tio stycken .

Intervaller pa I6pband:

Testpersonen skall springa intervaller pa I6pband med 18km/h i 70 sekunder och vila tjugo
sekunder. Minimala kraven for damer &r fem intervaller och for herrar sju intervaller. Precis

som pa den tidigare kravprofilen.

Dessa tester valdes att behallas da de anses vara relevanta for tavlingskarate. Detta styrks med
de olika studierna som hittades. Brutalb&nken stabiliserar hoftbojarna illiopsias som &r av stor
betydelse for karate dar sparkar &r en del av de tekniker som utfors. Sparkarna roteras och
utforas med hjalp av illiopsias och bukmusklerna. Detta stods daven av takewando forbundets
kravprofil samt av en artikel, " Coupling between punch efficacy and body stability for elite

karate" som finns att l&sa under forskningslage delen.

Chins &r ett test dar man aktiverar latissimus dorsi musklerna, dessa aktiveras dven vid
narkamp da man hamnar i klinch och forsoker med nedtagningar som attacker. Da ar det
viktigt att vara stark i de ldgena som man behéver utnyttja sin dragkraft. Darfér anses denna

dvning vara relevant for studien.

Eftersom karate inte ar en idrott dar man arbetar langre tider &n tva till fyra minuter per match

1 Malave, 2004, s. 1

'8 bid.
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och vilar minst fyra minuter innan nésta match valdes coopers testet bort, vilket &r ett test som
pagar under langre tid. Intervalltestet som pagar under kortare och likartade tider som
matchtiderna valdes att behallas. Det valdes dven for att det ar viktigt for en aktiv att vara bra
anaerobuthallig enligt "Fitness profile of croatian female taeckwondo athletes”. | denna studie
har man bland annat kommit fram till att alaktatisk anaerob styrka (konditionstrédning utan

syretillforsel och utan mjélksyra) paverkar idrottaren positivt.

7.2 Resultat av tester som andrades

Matcher:

Testpersonerna skall kdra karatematcher i samma tempo som de skulle kdra vid en uttagning
eller under matcher. Matchtiden kommer vara ungefar mellan 2,5 till 3 minuter lang da tjejer
och killar kor tillsammans och mot varandra. Det kommer vara tio matcher med en minuts
vila mellan varje match och det viktigaste har &r att verkligen inte halla igen och ta ut sig som
de skulle gora vid riktiga matcher pa en tavling. De aktiva ska forsoka vinna sina matcher
genom att plocka poédng efter podng och avsluta sina tekniker. For detta test var &ndringarna
att matchtiden samt antalet matcher blev bestamt. Detta ville ledningen éndra pa for att fa mer

struktur.

Mattband p& vaga/ jump and reach:

Mattband pa vagg testet mater hopphojden. Satt fast ett mattband pa vaggen och stall
testpersonen vid sidan av vaggen. Lat testpersonen stracka armen maximalt langs vaggen och
markera hojden dit fingertopparna nar och sedan satter testpersonen fast en tejp bit dar genom
att trycka dit den med handen. Testpersonen utfér sedan ett hopp, dar den markerar den
hogsta hopphdjden som fingertopparna nar med en tejp bit som den trycker pa vaggen vid
hogsta punkten. Avstandet mellan markeringarna anger hopphdjden.

Denna 6vning kraver bra teknik av testpersonen for att pricka ratt med fingrarna mot vaggen
vid hoppet. *

Detta test byttes in mot abalakowtestet som forfattaren ansag vara lattare att fuska med da det
ar latt att man skjuter fram hoften vid hoppet och mattbandet aker upp langre och man far
“battre “spanst av det. Detta test som har lagts till nu anses vara mer réttvist an abalakow

testet.

9 Ulla Svantesson, Roland Thomee’ & Jon Karlsson, Idrottarens spanstbok: Spanst och elasticitet i muskler

och senor (Stockholm: SISU idrottshocker, 2001) s. 101

19



Hinderhopp med riktningsforandring med karate tekniker:

Plyometrisk 6vning for underkroppen som forbattrar den explosiva styrkan och steglangden i

utfallsteg.

Metod: anvand nagon form av hinder (hack, kon, lada eller plint) och tv koner i 45 graders

vinkel mot hindret och ca tre meter framat. Din tranare star mellan konerna vand mot dig.

Hoppa éver hindret genom att stracka pa hofter, knan och fotleder®. S& fort dina fotter ror vid
marken skall du snabbt 6ppna hoftpositionen och snabbt utfora gyakuzuki i zenkutsudachi (ett
langt slag i midjehojd framat med ett utfallsteg). Detta ar for att det skall bli sa idrottsspecifikt
som mojligt. Sedan drar du benet tillbaka och hoppar 6ver hindret till andra sidan och utfor
samma teknik pa samma satt. Detta skall upprepas tio ganger i tre set. Tekniken skall utféras
korrekt och steget skall vara langt. Tranaren skall godkéanna och tiden skall tas pa den aktive
da den utfor testet. Tidresultatet skall sedan dokumenteras. For att 6ka svarighetsgraden kan
det dven utforas ett dverkorsningssteg eller "skifta” ben (sa att det blir sa idrottsspecifikt som

mojligt) innan tekniken utfors.

Detta test andrades fran plint testet som delades i tva tester. Ena testet ar detta och det andra &r t-
testet. Detta gjordes for att kunna méata tva olika kapaciteter enskilt istallet for att sla ihop dem. Det &r

lattare att avldsa resultat enskilt av varje test.

En annan anledning é&r att plinttestet utférdes under l&ngre tid &n vad ett snabbhetstest bor goras och

inneholl for manga évningar i sig som bidrog till mjolksyra.

T- testet:

Testet beréknar cyklisk rorelsesnabbhet i sidled samt riktingsférandring. Det ar ett kontroll
test som ar medelsvart enligt bockerna. Lampliga kvalifikationsnivaer ar otranade friska,
elitmotiondrer och elitidrottare enligt bockerna. Utrustningen som behovs for detta test ar ett

par fotceller, mattband, tejp samt fyra koner. ? fyra koner placeras i en T form.

20 |ee E. Brown & Vance A. Ferrigno, Snabbhetstraning: 195 dvningar for viktiga snabbhetsegenskaper,
(Stockholm: SISU idrottsbdcker, 2009) s. 189.
! Ibid.

%2 Helena Bellardini, Anders Henriksson & Michael Tonkonogi, Tester och matmetoder for idrott och halsa
(Stockholm: SISU idrottshdcker 2009) s. 199.
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Figur 1. T- test.

Kon A ar start och mal som ligger 9,14 meter fran kon B. med kon B som mittpunkt placeras kon C
och D 9,14 meter ifran varandra. Fotoceller placeras tva meter isar vid kon A. testpersonen star
bakom kon A med ansiktet vant mot kon B. testpersonen skall forflytta sig sa snabbt som mojligt
mellan konerna enligt ett bestamt rérelsemonster som ar?:

CITP (testperson)springer sa snabbt som mojligt fran kon A till kon B dar han/hon ror vid
basen av kon B med hdger hand.

CITP skall forflytta sig sa snabbt som majligt i sidled, at véanster fran kon B till kon C och ror

med vanster hand vid basen av kon C.
TP skall forflytta sig pa samma séatt at hoger fran kon C till kon D rér basen av kon D .
OTPskall forflytta sig fran kon D till kon B i sidled och rora vid basen av konen.

CI7P skall forflytta sig baklanges sa snabbt som majligt fran kon B till kon A och genom och

forbi fotocellerna. 2*

CI7TP har tva forsok och den basta tiden noteras. Mellan varje test skall testpersonen vila tva
minuter och for att testet skall godkannas far inte testpersonen korsa fotterna vid forflyttning i

sidled. %°

2 Bellardini, 2009, 5.199-200
2 |pid.

% 1hid., s. 200.

21



Detta ar det andra testet som bildades vid splittring av plint testet. Anledning till

forandringarna av detta test & samma som for plinttestet ovan.

7.3 Resultat av tester som har lagts till

Squat jump med vyttre belastning:

Om squat jump ska anvandas som testévning, kréavs att testpersonen ska ha en vélutvecklad
balstabilitet och vana att utfora vertikala hopp och knab6j med vikter som extra belastning.
Eftersom belastningen ar hog pa testpersonen, sarskilt i landningen, kréavs det en god
traningsbakgrund for att klara av det.?

Utrustning som kravs for att genomfora testet ar utrustning for métning av kontakttid,
hopphojd och flygtid skivstang och vikter.

Metod fér genomférande:

Testpersonen ska sta jamfota pa raka ben med skivstangen pa axlarna. Fotterna skall vara
axelbrett avstand fran varandra och tarna skall peka framat eller med vinkel i 10- 14 grader
utat. Testpersonen ska sedan bdja knana till 90- graders vinkel.?” Halarna skall ha kontakt
med marken. Handerna fattar skivstangen som fortfarande ar pa axlarna och dverkroppen ska
hallas sa uppratt som mojligt. Fran denna statiska position skall testpersonen explosivt hoppa
rakt upp sa hogt som majligt. Det skall ske en strackning i hoftled, fotled och knéled. Det ar
viktigt att det inte sker nagon gungning i knaled eller 6verkropp vid start av hoppet.

For att hoppet ska vara godként ska:

Ol Starten ske fran 90 grader knavinkel
Ol Ingen motrorelse ske i hoft, kna eller Gverkropp vid starten av hoppet
O Landning ske pa raka ben pa ta

Det skapas ett diagram med hopphdjden pa x- axeln och den yttre belastningen pa y- axeln
som skapar en uppskattad kraft- hastighetskurva fran hopphojden och den yttre belastningen
vid nasta test forsok pa samma vikter ar det mojligt att jamfora de uppskattade kraft-
hastighetskurvorna. Om styrketraning har varit inriktad pa att utveckla den maximala
styrkeférmagan, har framforallt hopphojden pa tunga belastningar forandrats mest. Pa
motsvarande satt kommer snabbstyrkeférmagan pa hopphdjderna vid laga belastningar att

% Bellardini, 2009, s. 155.
2" 1bid., s. 154.
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0ka.? Testpersonen utfor tre hopp vid varje belastning och det bésta noteras vid varje vikt

okning.

Knéboj:

Testet mater maximala styrkeférmagan samt snabbstyrkeformagan, framforallt i muskulatur
som extenderar knaleden och hoftleden. Detta test ar lampligt for motionarer, elitmotionarer
samt elitidrottare.?

Denna 6vning kraver skivstang, viktskivor och laskolvar.

For mer information om testets genomforande kan man kolla pa genomférande av utvalda
tester som finns langre upp i studien.

Bénkpress:

Bankpress ar en annan 6vning som méater maximalstyrkeformaga samt snabbhetsformaga i
6vre kroppen. Denna 6vning ar 1amplig for motionérer, elitmotiondrer samt elitidrottare.
Aven detta test finns att hitta i genomforande av utvalda tester om man vill erhalla mer
information om testets tillvaga gang.

Dessa tester lades till da de anses mata maximala styrkeférmagan samt snabbhetsformagan
som de aktiva har. Dessa genererar &ven till stabilitet och explosivitet i de muskler som &r
involverade och detta ar viktigt for en tavlande som &r aktiv inom karate, enligt “Short-term
effects on lower-body functional power development: weightlifting vs vertical jump training
programs” dar, man har kommit fram till att tung styrketraning med kn&bdj kombinerad med
styrkelyft (frivdndningar) bidrar med storre explosivitet &n att tréna tung styrketraning
kombinerad med vertikal hopp. Detta ar tva sétt att 6ka explosivitet hos elitaktiva. Darfor har

dessa 6vningar valts att laggas till.

Ldpning med tung slade:

Syftet med denna 6vning &r att 6ka den explosiva styrkan i starten samt steglangden. Fast en
sldde med vikten bakom dig och dra sl&den efter dig under accelerations I6pning som &r

ungefar 15-20 meter lang. Under den tid du l6per skall du koncentrera dig pa

2 Bellardini, 2009. s. 155.
2 bid. s. 154.
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accelerationstekniken och att f4 till en explosiv start. *° Detta &r ett satt att aven aktivera typ
tva muskelfibrerna. Efter det gar man éver och springer sprint lopp utan slade. Syftet ar 6ka
explosiva styrkan i benen och 6ka steglangden. Testpersonen skall springa ett tre sprint lopp
som &r 30 meter langt och tiden skall noteras under de tre forsoken och det basta skall

dokumenteras.

Detta ar ett satt att mata om man blir mer explosiv for varje gang och det ar ett satt att 6ka
steg langden samt reaktionshastigheten. Detta pastaende bekraftas av studier som "The effect
of attempted ballistic training on the force and speed of movements ” och “A comparison of
ballistic-movement and ballistic-intent training on muscle strength and activation”. Aven

taekewando landslaget anvander sig av detta test.

Utfallsteqg foljd av upphopp:

Syftet med Gvningen &r att 0ka den explosiva styrkan i hofterna och steglangden.

Metod: Borja med ett utfallsteg, hoppa rakt upp och aterga till utgangslage. Skifta ben vid
varje hopp och upprepa utan att ta paus emellan. Observera att kndet som &r narmast marken
aldrig ska nudda eller rora vid marken. Hall handerna vid 6ronen eller anvand dem for att

hjalpa dig vid upphoppet. Detta ar ett plyometriskt hopp. *

Langdhopp pa ett ben med framre ben, bade hdger och vénster:

Syftet med detta test ar att méta spanst och explosiv styrka i benmusklerna.

For att testet skall kunna utforas ska man tejpa fast ett mattband pa golvet. Stall testpersonen
pa ett ben med framre delen av skon vid nollinje. Benet i luften far svingas pa valfritt satt,
men lika vid upprepande av samma test. Lat testpersonen hoppa sa langt som mdjligt och nar
testpersonen landar ska den stanna still en liten stund sa att en markering av nedslaget kan
goras vid halen. Landningen fa ska ske med samma ben som den hoppade med vid upprepade
testforsok. Armarnas positions skall standardiseras till att lata dem vara fria.

Det sker tre forsok av maximala hopp med 30 sekunders vila mellan hoppen. Det langsta

hoppet dokumenteras. Detta test har bra reproducerbarhet, dvs. testet gar att utféra pd samma

%) ee E., 2009, s. 65.

% bid., s. 73.
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sétt vid andra tillfallen och n& samma reslutat. Dock finns det nackdelar som att balans och
koordination péaverkar testresultat.

Langdhopp pa ett ben med bakre ben, bade hdoger och vénster:

Syftet dr att mata explosivitet i det bakre benet som anvands i karate for att skjuta fram/ réra
sig framat. For att testet ska kunna utforas ratt behovs det mattband och tejp som man kan
markera resultaten med. Testpersonen ska sta framfor nollinjen och sedan sta i guardposition
som den har i karate och sedan skjuta ifran med bakre ben. Sedan méater man fran nollinjen
till bakre benet och dokumenterar resultat. Testpersonen far tre forsok pa sig och sedan testas
andra foten.

CMJ:

Jamfotahopp med parallella fotter. Testpersonen ska hoppa sa langt fram som majligt med
jamfota parallella fotter. Testpersonen far ha handerna fria svingande och ta fart med dem. TL
mater ut ungefar tio meter med ett mattband och markerar nollinjen samt slutlinjen.
Testpersonen star bakom nollinjen och hoppar sa langt som majligt och stannar kvar dar den
landar for att TL skall kunna markera hoppet. TL mater fran nollinjen till taspetsen och séatter
en tejpbit dar som markering. Testpersonen far tre forsok och det basta noteras som resultat.
Alla hopptester ar ett satt att mata hur langt steglangden ar hos de aktiva samt explosiviteten i
benen. Steglangden samt explosiviteten ar viktigt da karate ar en dynamisktidrott och ar
beroende av att kunna rora sig framat, bakat, sidled och kunna skjutsa ifran samma position
med benen vid kontringar. Det ar viktigt &ven for en karateka att kunna vara snabb, explosiv,
rorlig och ha bra steg langd for att prestera bra och detta stods av artiklarna “Fitness profile of
elite Croatian female taekwondo athletes’ och ““Short-term effects on lower-body functional

power development: weightlifting vs vertical jump training programs”.

Motilljanski-martinovas test:

Motilljanski - Martinova testet utvecklades pa idrottens forsknings institut i Moskva under
50- talet. Testet mater prestation och fysiologiska parametrar och ar ett maximal funktionell
eller kontroll test som det aven kallas. Detta test méater den aeroba formagan hos

%2 Syantesson, 2001, s. 106.
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testpersonerna. Utrustningen som kravs ar tidtagare, sma slag kuddar, sackar, karate mattor

samt flera tranare som kan kolla pd alla. *

Testet bygger pa en enkel modell, dar testpersonen utfor upprepade grenspecifika
belastningar. Samtidigt som testpersonen utfor arbetet registreras saval prestation/ kvalitet i
de utférda arbetena som forandringar i fysiologiska parametrar. Ju mindre fysiologiska
forandringar som uppstar och ju storre formaga att behalla prestationsnivan, desto béttre
betraktas den fysiska prestationen. Typ av arbete, vilotid, antal repetitioner véljs utifran
idrottsgrenens specifika krav. * Som utrustning behdvs det pulsklocka, mattor flera tranare.
Testet kommer utféras av olika karate tekniker som skall kombineras som en fightings
monster och skall utforas antingen pa spark/slag kudde eller sack eller i luften beroende pa

hur manga som kan paras ihop och hjélpa varandra.

| detta fall kommer testerna goras pa tekniker/ kombinationer av tekniker. Utvardering av
testresultat:

[1 Hog stabil prestation i kombination med méattliga fysiologiska férandringar tyder pa hog
arbetsformaga. Med detta menas att trétthetsgraden ar minimal och arbetsintensiteten ar hog

och detta tyder pa god kondition

[LIHOg och stabil prestation i kombination med uttalade fysiologiska férandringar kan vara ett
tecken pa dvertraning. Med detta menas att testpersonen presterar bra men man ser en
trotthetsgrad som inte bor finnas vid en bra prestation som den aktive har, vilket kan leda till

overtraning da den aktive kanske har slarvat med vilan ett tag.

[0God prestation i kombination med uttalade fysiologiska forandringar tyder pa medelgod
arbetsforméaga.® Med detta menas det att trétthetsgraden &r hdg men inte s pass hog att

intensitet i arbetet ar for lagt.

[O1Dalig och snabb dalande prestation i kombination med uttalade fysiologiska forandringar
tyder pa lag arbetsformaga. Med detta menas det att individen har hog trétthetsgrad som

kommer av daligtranad kapacitet av kondition som leder till dalig arbetsférmaga.

% Bellardini, 2009, s. 60.
* 1bid.

% Ibid. s. 61.
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[OIDalig och/ eller snabbt dalande prestation i kombination med mattliga fysiologiska

forandringar tyder pa dalig traningsstatus och bristande viljestyrka hos testpersonen.

Detta &r ett karatespecifikt konditionstest som kommer att utféras med karate tekniker i
kombinationer under tre minuter fér damer och fyra minuter for herrar. VVilan kommer vara

halften av arbetstiden.

Denna test valdes da det behovdes ett karatespecifikt konditionstest och detta var det narmaste
testet som fanns till hands.

7.4 Resultat av pilotstudien

Testresultat pa testpersonernas max tester som utférdes forsta dagen dar knaboj hela vagen

ner, bankpress, chins och knaboj nittio fran nittio grader testades:

Tabell 4. Testresultat.

TP 2 Testresultat:
Knabdj hela vagen ner maxtest 115 kg
Knaboj 90 grader maxtest 185 kg
Bankpress 67,5 kg
Chins 12 stycken
TP 3 Testresultat:
Knabdj hela vagen ner maxtest 77 kg
Knéaboj 90 grader maxtest 130 kg
Bankpress 47,5 kg
Chins 6 stycken

TP 4 Testresultat:
Knabdj hela vagen ner maxtest 115 kg
Knéaboj 90 grader maxtest 185 kg

% Bellardini, 2009, s. 61.
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Bankpress 97,5 kg
Chins 16 stycken

Figurerna nedan visar vilka belastningar testpersonerna har genomfort tester pa och vilka de

Testperson 1 Testresultat:

Knéabdj hela vagen ner maxtest 0 kg (utfordes ej pagrund av skada i axeln)
Knéboj 90 grader maxtest 0 kg (utfordes ej pagrund av skada i axeln)
Bankpress 87,5 kg

Chins 11 stycken

har klarat samt inte klarat.

Tabell 2. Knaboj hela vagen ner maxtes och de belastningar samt antal forsok TP hade.

Belastning for TP Belastning for TP2 Belastning TP3 Belastning TP 4
1

0 kg 45kg 45 kg 50 kg

- 65kg 60 kg 70 kg

- 85kg 70 kg 90 kg

- 100kg 80 kg 110 kg

- 115kg 90 kg tva forsck ej 120 kg

klarade

- 120kg 82,5 kg 125 kg

- 125 kg tva forsok 129,5 kg tva forsok
ej klarade ej klarade
122,5 kg tva forsok
ej klarade

Knébdj 90 grader som maxtest:

Tabell 3. Knabdj 90 grader som maxtest oxh de belastningar samt antal forsok TP hade.

Belastning for Belastning for Belastning for Belastning for
TP1 TP 2 TP3 TP 4
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Okg 85 kg 55 kg 80 kg

- 110 kg 80 kg 110 kg

- 130 kg 100 kg 130 kg

- 150 kg 110 kg 160 kg

- 170 kg 120 kg 180 kg

- 190 kg ( 130 kg 200 kg ej klarad
ké&nningar i 190 kg ej klarad
knana)

- 140 kg ¢j klarad 185 kg
137 kg

Tabell 4. Bankpress som maxtest och de belastningar samt antal férsok TP hade.

Belastning for  Belastning fér  Belastning for  Belastning for

TP1 TP2 TP3 TP4

65 kg 50 kg 30 kg 50 kg

75 kg 60 kg 40 kg 70 kg

80 kg 70 kg ej klarad 45 kg 80 kg

82,5 kg 67,5 kg ej 50 kg ej klarad  100kg ej

klarad klarad

85 kg 67,5 klarad 47,5 kg 90 kg

87,5 kg 50 kg ej klarad 95 kg

90 kg ¢j 97,5 kg

klarad 100 kg €j
klarad
100 kg ej
klarad

Nedan kan ni se testresultaten fran andra dagens tester som &r olika hopp tester samt
powertester som gjordes | Ltiv pd GIH samt i Gs2 pa GIH.

Tabell 5. Testresultat

TP 1 Testresultat:
Squat jump hela vagen ner power test Utfordes ej pa grund av skada i axeln
Squat jump 90 grader power test Utfordes ej pa grund av skada I axeln
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CMJ

En bens hopp med framre vanster ben
En bens hopp med framre hoger ben
En bens hopp med bakre vanster ben
En bens hopp med bakre hdger ben
Jump and reach

TP2

Squat jump hela vagen ner power test
Squat jump 90 grader power test
CcMJ

En bens hopp med framre vanster ben
En bens hopp med framre hoger ben
En bens hopp med bakre vanster ben

En bens hopp med bakre higer ben

Jump and reach

2,72 meter

2,62 meter

2,58 meter

1,55 meter

1,45 meter

55cm
Testresultat:

52,50 kg/ 1 241,84 W
120 kg/ 1326.11W
2,90 meter

2,69 meter

2,70 meter

1,74 meter

1,62 meter

49 cm

TP 3

Testresultat:

Squat jump hela vagen ner power test
Squat jump 90 grader power test
CMJ

En bens hopp med framre vanster ben
En bens hopp med framre hoger ben
En bens hopp med bakre vanster ben
En bens hopp med bakre hdger ben

Jump and reach

TP 4
Squat jump hela vagen ner power test

Squat jump 90 grader power test

40 kg/ 773,51 W
120 kg /1326.11 W
2,13 meter

81lcm

97 cm

1,22 meter

1,11 meter

31lcm

Testresultat:
40 kg/ 773.51' W
65 kg / 1505,30 W
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CMJ 2,55 meter

En bens hopp med framre vanster ben 2,18 meter
En bens hopp med framre hdger ben 2,29 meter
En bens hopp med bakre vanster ben 1,67 meter
En bens hopp med bakre hoger ben 1,37 meter
Jump and reach 52 M

8. Diskussion

8.1 Diskussion om de tester som valdes att behallas

Brutalbanken forekommer i manga olika idrotter, inte minst sagt inom kampsport. Orsaken till
att man anvander sig av detta test/ dvning ar for att den stracker héftbdjarna illiopsoas som
manga kamparter ar beroende av. Anledningen till att de &r beroende av den &r att
kampsporter oftast innehaller moment dar man utfor sparkar. Sparkarna roteras genom hoften
och det &r déar kraften utvecklas. Darfor ar det viktigt for en kampsportare, oberoende av
vilken kampsport det &r, att ha en stark och stabil hoftb6jarmuskel. For att bekréfta detta valde
jag att kolla Taekewondo forbundets kravprofil och underséka om de ocksa anvander sig av
brutalbanken och det visade sig att de gor det. Darfor valdes detta test att behallas.

Inom karate bestar ungefar halften av de tekniker man utfor vid en match eller traning av
sparkar och rotation av hoftbojaren. Av egen erfarenhet kan jag séga att, &ven nar man slar ar
det hoften som gor grovjobbet genom att man roterar hoften for att kunna penetrera slaget.
Haoftbojaren jobbar som antagonist for magmusklerna, da hoften roterar in slagen/sparken och
balen “stoppar” sa att man inte roterar for mycket.

Inom kampsort &r det viktigt att vara stabil runt bal och hoftbojare och detta pastaende kan
bekréftas av studier som hittades pa internet samt i bocker. En studie som hittades pa internet
ar " Coupling between punch efficacy and body stability for elite karate".*’

I denna undersokning kom man fram till att elit inom karate har en sarskild strategi for att
stabilisera kroppen till skillnad fran de TP som inte var elit inom karate. Detta medfor ocksa
att dessa personer har mer tryck i sina tekniker som de utfor, enligt studien. Det utgar inte hur
elitidrottarna i denna studie har uppnatt sin stabilitet, men jag tror pa att det & genom att trana
upp de olika muskler som &r involverade med specifiktraning fér det och genom att trana

karate dar de dynamiskt utfor rorelser som attacker och kontringar utan att tappa balansen och

%7 Cesari P, Bertucco M. “Coupling between punch efficacy and body stability for elite karate”, Journal of
science and medicine in sport / Sports Medicine Australia, 11(2008:3), s. 353-6
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det ger fardighet i hoftborjarna iliopsias och magmuskeln M. abdominis, M. transversus
abdominis, M. obligiuus externus abdominis samt M. obligtiuus externus abdominis som
anvands, enligt mig. Jag tror pa att det ar viktigt att ha med ett test som berér denna punkt da
det genererar till att man omedvetet lagger in det i sitt traningsprogram. Idag ar det manga
som inte térnar styrktraning éverhuvudetaget inom landslaget. Jag vet inte vad orsaken ér till
detta men jag hoppas de tar till sig dessa mojligheter som kan utveckla dem som aktiva
elitidrottare.

Ett annat test som valdes att behallas &r chins dar latissimus dorsi aktiveras. Detta test mater
styrkan i Latisssimus dorsi muskeln.

Inom karate finns det tekniker som &r kast och svep samt nedtagningstekniker. Dessa tekniker
forekommer vid tavlingssammanhang da tavlanden brukar svepa, kasta eller utfora
nedtagning pa sin motstandare. Vid dessa tekniker kopplas M. latissimus dorsi in som hjalper
i dragldge. Man drar sin motstandare och da aktiveras dessa muskler. Darfor valde jag att
behalla denna 6vning da det ar viktigt att vara stark i dessa lagen. Idag har hélften av truppen,
enligt landslagsledningen, problem med nedtagningar och svep da de &r svaga i dessa lagen.
Av denna anledning &r det heller nastan ingen som forsoker kasta eller svepa sin motstandare
i tavlingssammanhang da de inte kénner sig sakra, pastar ledningen. Detta test samt
tekniktraning kanske kan andra pa det om de kan fa detta som krav att trana pa. Men hur skall
man ga till vaga da? Hur kan man fa dessa aktiva att trana pa dessa dvningar regelbundet?
Kanske ska man prata med deras klubbtranare som férmodligen har koll pa deras traning? Det
ar inte 14tt som aktiv eller ledare inom andra klubbar att sdga till en ledare om hur den skall
lara ut, utan man maste na dem pa andra satt. Kanske kan landslaget satta mer press pa de
aktivas tréanare genom att forklara laget? Ett sétt skulle kunna vara att man skickar ut en
tranings program, till exempel dessa 6vningar som finns i denna studie och uppmana trdnarna
att trdna deras aktiva som &r med i landslaget med dessa? Detta kanske skulle vara ett bra
forsok for att na kraven?

Det sista testet som valdes att behallas kvar &r intervall testet som utfors pa I6pband.

En karate match ar tva minuter lang for damer och tre minuter lang for herrar.

I medaljmatcherna okas tiden med en minut for vardera kon. Under en karatematch brukar det
bli avbrott da det skall delas ut poang eller varning. En match kan liknas med en intervall.
Den pagar under en kort tid och &r intensiv. Mellan varje match ar det ungefar 4-6 minuter
vila, beroende pa vilken plats man star i lottningen. Detta visar att man inte jobbar med
mjoOlksyra i den omfattningen som man gér om man loper under langre tid eller utfor ett

arbete under langre tid med hdg intensitet. Darfor valdes det att behalla intervall testet och ta
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bort cooperstestet, da vi inte tavlar i rounder som taekewando och boxning, utan kor tva
minuter och vilar ett antal minuter innan vi tavlar igen.

Detta stdds aven av en artikel som finns med i forskningslaget. Artikeln &r "Fitness profile of
croatian female tackwondo athletes”.*® | denna studie har man bland annat kommit fram till
att alaktatisk anaerob styrka (konditionstraning utan syretillforsel och utan mjoélksyra)
paverkar idrottaren positivt.

Enligt landslagsledningen och vad jag sjélv har sett &r det av stor betydelse att ha med
konditionstester som ar utformade i samma form som intervalltrdning. Darfor ar det av stor
betydelse att behalla detta test. Nar den tidigare kravprofilen fanns dokumenterades resultaten
och sparades, det skulle vara intressant att se de aktiva som var med under den tiden om deras
resultat har forbattrats under de senaste aren eller forsamrats. Det kommer ske ett forsok att fa

anvanda sig av de sparade resultaten for en utvardering i framtiden.

8.2 Diskussion om tester som valdes att andras

I den tidigare kravprofilen fanns det ett plinttest som bestod av hopp6évningar med utfallsteg
samt karatespecifika tekniker som utfordes vid de olika stegen. Detta test skapade mycket
mjolksyra i benen hos de aktiva och ledde inte till ndgon snabbhetstraning som den var
skapad for fran borjan. Testet var dels langt och hade for manga moment for att fa kalla sig
for en anaerob alaktatisk snabbhetstest.

Det ar viktigt for karateutovare pa elitniva att erhalla god snabbhetsstyrka samt spanst och
explosivstyrka. Det ar dven viktigt att kunna utnyttja strech- shortnings effekten som
plyometrisktraning ger och detta stods av vissa studier som hittades pa Pubmed.com.

De studierna ar "The effect of attempted ballistic training on the force and speed of

movements”, “Fitness profile of elite Croatian female taekwondo athletes">°.

Darfor valdes det att dela detta test i tva tester, ett snabbhetstest som kallas for t- testet och ett
spansttest som kallas hinderhopp med riktningsférandrig med karatetekniker. Dessa tester
méter, enligt "Tester och méatmetoder”, skriven av Helena Bellardini, Michael Tonkongi och
Anders Henriksson, snabbhet samt spénst och explosivstyrka hos de testpersonerna. Nar man

testar eller utfor hinderhopptester sker en en plyometrisk strech- shortning effekt vid fran

% Markovi, 2005, s. 93-98.

¥ bid. s. 93-98.
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skjutet direkt vid landningen efter hinderhoppen.

Ett annat test som andrades och byttes ut mot jump and rech testet var abalakow-testet.
Orsaken till att detta test byttes ut var att, testet kunde leda till felresultat da abalakow-testet
genomfors genom att man har ett mattband runt midjan som ar fastklistrad i golvet. Nar man
hoppar dras mattbandet utat sa mycket som man hoppar hdgt. Men det gar att fuska! Det gors
genom att hoften skjuts fram och mattbandet dras mer, vilket leder till att man far battre

resultat. Jump and Reach testet ger inga felresultat pa det sattet da det inte utfors pa det sattet.

Ett annat test som byttes ut var cooperstestet som &r ett konditionstest dar man I6per 3 km
under en viss tid beroende pa vilket kon man tillhér. Denna kapacitet kan man mata mer
specifikt, vilket & mer intressant. Darfor valdes det att byta ut den mot Motilljanski-
martinovas test.

Denna test kommer ursprungligen fran ryska judoférbundet. Testet gar ut pa att man utfor
vissa grenspecifika 6vningar under en viss tid och upprepar detta tills man tréttnar. Nar man
tréttnar noteras det och da vet man ungefér vid vilken upprepning man slutade pa . Det kan
kallas en annan variant av beep-test dar man utfor sina grenspecifika dvningar istéllet for att
springa.

Fragan ar dock om vi i karate behGver en aerob kapacitets matnings test pa grund av att vi inte
arbetar under sa langa tider som ex, boxning, taekewando, fotboll och andra idrotter med
langa tider. Vi tavlar i tva- fyra minuter och vilar ex antal minuter innan vi far ga vara andra
matcher osv. Da &r fragan om detta kan vara ett satt att anda trana for att halla kapaciteten i
god form for sjalva traningssattet som pagar under langre tider an matcher. Ett karate pass &r
ungefar en till tva timmar langt och man jobbar aerobt samt anaerobt beroende pa hur passet
ar upplagt. Detta kanske kan tillfredstélla tarningsmetod mer &n tavlingsmetod?

Det sista testet som byttes var matcherna. Det &nda som coacherna visste att dom ville &ndra
pa var matcherna och de ville att de skulle bli andrade till tio matcher. Sedan bestamdes,
utifran tidsintervallerna som matcher brukar vara pa tavlingar for bade herrar och damer, till
2,5 till 3 minuters matcher beroende pa om man &r senior eller junior. Eftersom damer och
herrar kommer mota varandra vid matchningarna valdes det att damernas matcher skall 6kas
istallet for att sdnka herrarnas matchtider. Det skulle inte vara relevant for herrar att kora
matcher under kortare tid. Det skulle inte gynna deras utveckling. Fér damer kan det vara bra
med matchtidsékningen da de kommer ske 6kning av tid vid medaljmatcherna. Vi vill att
damer och herrar trdnar med varandra och att de 1ar sig av varandra. Vi vill inte ha en

uppdelning efter kdnen da det anses vara oviktigt. En dam skall kunna méta en herre och vice
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versa. Detta kan gynna bada tva konen att fa méta olika individer. En annan orsak ar att det

finns for fa damer for att dela upp gruppen efter kon.

8.3 Tester som valdes att laggas till

Inom karate arbetar man alltid fran utfallsteg och skjutet sig framat och ror sig med bada
benen som i faktning samt taekewondo. Det &r viktigt att ha god explosivitet samt spanst i
benen for att kvickt kunna rora sig framat. Detta stods dven av vissa studier som finns att
kolla i forskningslaget lagre upp i arbetet.

Av dessa orsaker valdes det att lagga till en bens hopp med framre ben, en bens hopp med
bakre ben och CMJ som mater steglangden i de olika stegen som tas med bakre och framre
samt bada benen tillsammans. Dessa tester anses ha hog validitet samt reliabilitet och de
tacker en rad olika fysiologiska krav i startskedet av en spark samt fran skjutet vid attacker
och forflyttning.

En annan test som lades till var utfallsteg med hopp. Detta test valdes att 1aggas till for att 6ka
styrkan i hofterna och steglangden.

Efter att ha undersokt studien om “Short-term effects on lower-body functional power

development: weightlifting vs vertical jump training programs”*

valdes det att lagga till tva
tester till som &r knéb6j och squat jump. Dessa valdes ut for att de méter styrkan i de nedre
extremiterna som &r av stor betydelse for karate da det &r viktigt att ha benstyrka for att kunna
skjuta ifran sparka, orka sta stabil vid nertagningar. Knaboj delades i tva delar dar ena méater
knabdj i nittio grader och den andra ar nar man mater full squat. Orsaken till att mata bada &r
att se hur stark man ar i de olika lagen. Nar man tévlar i karate har man en grund position dar

man oftast bena &r nastan bojda i nittiograder som man arbetar ifran.

Efter att ha valt ut kndbdj, kom iden att I4gga till squat jump med yttre belastning. Med denna
ovning kan man trana sin explosivitet med yttre belastning och da ar det bra att veta vad man
tar maximalt i knab6j. Sa vi matte darfor ut maxtestet i knabdj i nittiograder samt full squat,
vilket ledde till att vi fick ett varde att utga ifran vid squat jump med yttre belastning.

Dessa tester valde jag dven att ha som testbatteri i min pilotstudie. De var enkla att utféra och
intressanta for TP att fa chansen att testa vilken belastning de utvecklar mest kraft pa i squat

jump med yttre belastning.

0 Tricoli, 2005, 5. 433-7.
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Ett annat test som lades till var 16pning med tungsléde som forfattaren finner intressant for
karateutGvare. Denna test okar steglangden och aktiverar typ tva muskelfibrerna som skall
aktiveras vid explosiva utféranden. Darfor valdes det att forst utféra 16pning med tungslade
for att aktivera musklerna och sedan ta bort tyngden och mata sprintloppen. Detta dr ett satt
att mata om man blir explosivare for varje gang och det &r ett sétt att 6ka steg langden samt
reaktionshastigheten. Detta pastaende bekréftas av studier som “The effect of attempted

41 5

ballistic training on the force and speed of movements™ ” och “A comparison of ballistic-

movement and ballistic-intent training on muscle strength and activation”*.
Nar forfattaren kollade taekewando forbundets fysprofil sag man att de anvéande sig ocksa av

denna test av samma anledning.

Idag tranar nagra i truppen med motstandstraning i form av gummibandstraning eller
viktvaststraning. Dessa traningssatt innebar att man har ett visst motstand vid traningen och
att man utvecklar mer kraft samt explosivitet. Innan ledningen byttes ut var det krav pa att
varje aktiv skulle trana ungefar tva ganger i veckan med motstandstraning med gummiband.
Detta ledde till att sarskilt vissa individer blev mycket explosivare och snabbare, enligt
ledaren. Detta kanske &r ett traningssatt som man kan ha som krav pa igen da det ar effektivt
och billigt da ett gummiband kanske kostar max 200 kr?

Sista testet som valdes att laggas till var bankpress. Det var valdigt svart att bestimma om
denna test skulle laggas till eller inte. Nackdelen &r att, i karate behéver man inte vara stor och
stark i pectoralis major muskeln. Nar man lagger till ett sadant test borjar alla pumpa for fullt
for att lyfta mest i bankpress och tappar sin rorlighet samt smidighet i 6verkroppen. Férdelen
ar att det ar viktigt att vara symetrisk i hela kroppen. Det ar viktigt att ha balans i kroppen och

inte vara osymmetrisk, enligt forfattarinnan.

8.4 Diskussion om pilotstudien och dess resultat

Denna studie kunde ha gjorts battre om alla TP testades samma dagar och verkligen hade foljt

de regler som sattes upp. Reglerna var att inte dricka alkohol tva dagar innan, att sova och &ta

# Hopkins WG & Olsen PD, “The effect of attempted ballistic training on the force and speed of movements™,
Journal of strength and conditioning research / National Strength & Conditioning Association, 17(2003:2), s
291-8.

“2 Dinn NA, Behm DG ,”A comparison of ballistic-movement and ballistic-intent training on muscle strength
and activation”, International journal of sports physiology and performance , 2 (2007:4), s 386-99.
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bra innan testerna, vara skadefri och icke réka samt att inte trana innan testdagarna.

Tre av testpersonerna foljde inte reglerna vilket forsvarade undersokningen. En av
testpersonerna fick skjuta upp testerna pagrund av att han hade druckit dagen innan. De andra
tva hade tranat latt dagen innan testdagarna. En annan sak som paverkade denna studie var att
en av testpersonerna hade skadat axeln och kunde inte delta pa vissa tester.

En annan sak som &r intressant att diskutera &r hur TL valde ut 6kningen av belastningen. Det
skulle kanske vara lattare for TP att inte behova testa sa manga vikter som de fick gora for att
spara energi. Aven vilotiden var standardiserad till en minut, men TP ville oftast testa direkt
efter 30 sekunder, vilket TL ibland lat dom gora vid de langa belastningar, vilket hon inte
skulle gora for TP skulle fa vila ut helt for varije test.

Nar man kollar pa resultatet av pilotstudien ser man att nastan alla testpersoner hade bra
benstyrka samt god explosivitet vid squatjump fran nittiograder. Detta kan man se genom att
néstan alla skapade mer &n 1000W. Har jamfors dven hur mycket TP lyfter i jamforelse med
sina egna kroppsvikt. Det vi ser ar att nastan alla lyfter dubbelt sa mycket som deras egna
kroppsvikt vid full knaboj och ungefar tre ganger sina egna kroppsvikter vid 90 graders
knaboj. Detta visar att de ar starka och har god benstyrka. Sedan kan man jamfora de tva
killar som har ungefar samma langd och vikt och se hur stor skillnaden &r mellan deras
resultat. Det ar intressant att TP tva och fyra har samma resultat i full knab6j och 90 knabgj.
Bada ar fordetta landslags aktiva och tranar av egna utsagor lite ben.

Nar man kollar pa de andra testresultaten ser man att nastan alla kommer dver tva meter i ett
bens hopp med framre ben, vilket ar enligt mig, ett steglangd som &r ganska god da det &r
oftast det avstandet man attackerar ifran.

Det &r alltid svarare att skjuta ifran med bakre ben da all tyngd skall vara placerad pa den,
darfor finner jag resultaten rimliga av det skalet. TP fick battre resultat &n vantat i just den
ovningen. Det ar valdigt svart att sdga om det ar bra eller daligt med 2.5 m eller 2 m steglangd
da det inte sager nagot om individers rérelse monster vid matchning. Ena kanske utfor
attacker med langa steg medans den andra ar en kontringsmanniska och star och "moter” sin

motstandares attacker genom korta stegférflyttningar.

8.5 Fortsatt forskning

Denna studie kan utvecklas och flera tester kan testas for att fa ett bredare utbud av arbetet.
Det skulle vara mycket intressant att fa utféra dessa tester och kunna gora en utvardering av
dem efter tva eller tre ar da det inte ar rimligt efter ett ar pagrund av att det tar tid att trana upp

sig till den niva man vill na. Det skulle dven vara mycket intressant att jamfora resultaten av
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de aktiva som har varit med under den tidigare ledningen och se om deras resultat har
forandrats i den positiva riktningen i det som valdes att behallas.

Detta kraver tid och engagemang fran ledarnas sida och det kraver dven talamod. En annan
fortsatt forskning skulle vara om det gjordes ett fys. profil som &r anpassad for barn och
ungdomar som tranar och tavlar aktivt i karate. Detta skulle paskynda utvecklingen for de
barn och ungdomar som har valt att satsa pa denna idrott. Men da &r fragan, hur manga
tranare skulle lata sina ungdomar och barn styrketrana? Hypotesen ar att det inte finns
manga aktiva ledare som skulle utfora tester och traningsscheman pa sina barn och ungdomar
vid sa lag alder. Da skulle det rekommenderas ledarna att lasa Michael Tonkonogi och
Helena Bellardinis artikel ”Styrketraning for barn — bu eller ba?”’, dar det bekréftas att
styrktraning gynnar barn positivt, de blir starkare samtidigt som muskelanpassning sker, dvs.
samarbetet mellan nervsystemet och muskulaturen forbattras. Detta visar ven att det inte gar
att gora ett pre- pubertalt barn till en kroppsbyggare da 6kning av muskelmassa till foljd av

traning ar oméjligt.

** Hellena Bellardini och Michael Tonkonogi, ”Styrketraning for barn — bu eller ba?”, Svensk Idrottsforskning, 1
(2007:1), s 38-43
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Bilaga 1

Mailen som skickades ut till olika férbund:

Hello
I'm Gllsah Akdag and | am studying in college sports in Sweden. I'll write a diploma work
and | chose to write about karate. My study focuses on physiological tests users be in karate.
There are also included in this study to see whether other countries carrying out tests on the
national level. | wonder therefore if you do it. Are there tests in your team? And what kind of
tests are they?

| hope to get answers. / Gllsah Akdag

Vilka s6kord har du anvant?

karate and physiology
karate and power gav 44 tréffar
karate and speed

karate and powertraining
karate and explosive
karate and power training
japan karate federation
Russian karate federation
Spanish karate

France karate federation
Michael Tonkonogi
Tester och matmetoder
Force and karate

force

Tavlingskarate
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Var har du sokt?

Pubmed.com 2009-10-18
Gih.se 009-10-18
Meddiscus.com
Google.se 2009-10-18
Wikipieda.se 2009-11-22

Sokningar som gav relevant resultat

Karate and power gav 2 relevanta resultat och 44 tréaffar..
Karate and speed gav 39 traffar varav 3 var relevanta.

Karate and power training gav 25 traffar varav 1 av dom var relevanta.

Japan karate federation gav 5 traffar pa google.se varav alla var relevanta.

Spanish karate gav 2 relevanta traffar.

France karate federation gav 2 relevanta traffar.
Michael Tonkonogi 1 relevant traff.

Tester och matmetoder gav 1relevant traff.
Force gav 2 reelvanta tréaffar.

Tavlingskarate gav 5 relevanta traffar

Kommentarer

Det var svart att leta fram ratt kontakt i de olika forbundet da deras hemsida ar oftast

pa deras egna sprak. Dock var det annu svarare att fa tag pa det ryska forbundet da de

inte hade nagon hemsida man kunde soka pa.

Att fa svar fran olika forbund funkade inte, fick inte svar pa mina mail som jag skickade

ut.

Aven andra forbund inom andra idrotter svarade inte pa frdgorna som jag mailade ut.

Det har varit svart att fa tag pa testpersoner som kan utfoéra testerna.
Svart att fa hjalp av ledare och olika forbund som har kontaktats.
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