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Inledning

IronMan ar det testbatteri som anvéands for att mata den fysiska formagan hos
svenska alpina skiddkare fran klubbniva upp till landslag. Detta dokument
beskriver proceduren och genomfoérandet av IronMan och IronMan junior i
detalj.

Bakgrund

Hosten 2022 beslutade Svenska Skidforbundet, SSF, att genomf&ra en
genomlysning av den fysiska statusen hos alpina skidakare fran klubbniva till
landslag med malsattningen att hoja den generella fysiska statusen pa samtliga
nivaer for att i slutindan 6ka prestationen och minska risken for skador inom
alpin skidakning.

Som en del av genomlysningen kommer samtliga testresultat fran
skidgymnasium, postgymnasiala utbildningar och landslag att samlas in for att
analysera hur den fysiska statusen forandras ver tid samt hur detta paverkar
den alpina prestationen.

IronMan ér ett testprotokoll som &r anpassat for dldre alpina &kare. For att
forbereda och utbilda yngre akare pa klubb och foreningsniva infér IronMan,
som introduceras pd skidgymansiet, har IronMan junior skapats. SFF
rekommenderar darfor att IronMan och IronMan junior genomférs i enighet
med detta testprotokoll for att standardisera fysisk testning enligt nedanstaende
aldersrekommendationer.

u8-u10

Fystester genomfors ej i denna dlder. Har rekommenderas allsidig
barmarkstraning och deltagande i flera idrotter for att utveckla grundmotoriska
rorelser.

Uiz

SSF rekommenderar att klubbar introducerar IronMan junior som moment i
barmarkstraningen. Testpaketet behover inte genomfdras i en f6ljd utan kan
med fordel lyftas ut som moment i barmarkstraningen. Syftet med tester i U12 ar
att akarna ska ldra sig respektive testmoment i en trygg miljo och att fystester ar
en naturlig del av idrottandet. Darav behover testresultat inte skrivas ner utan
det racker med att verbalt formedla resultat till akaren.

Ul4 och Ul6

U14 och U16 rekommenderas att genomfora IronMan junior tva ganger per ar.
Testet kan med fordel genomforas under maj manad, det vill saga efter att



skiddkningssdsongen avslutats. Uppfoljningstest genomfors efter sommaren i
augusti/september for att folja upp hur akarnas fysiska status har férandrats
under sommaren.

Skidgymnasium

Forstaarselever pa gymnasium rekommenderas att genomfora IronMan junior
som test under det forsta hosttestet samma ar som de borjar pa skidgymnasiet
eller gymnasiet. Eftersom nyantagna elever genomfort IronMan junior som test
under varen behover samma test genomfdras @ven under hosten for att mata hur
fysiska kapaciteter utvecklats under sommarmanaderna. Dessutom bidrar detta
till att akarna far ett ar pa sig att styrketrana med utbildade trénare for att
sakerstdlla en god teknik i samtliga moment innan de 6vergar till IronMan. Fran
och med vartestet samma ar som dkarna fyller 17 r genomfors IronMan pa
skidgymnasiet. Testet genomfors var och host och testresultat skickas in for
analys till SSF.

Postgymnasialt och Landslag

Akare pa landslags- och postgymnasial niva genomfor IronMan tva ganger per
ar med kompletterande tester i labbmiljo. Tester pa landslags- och

postgymnasial niva genomfors i SSFs regi.
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IronMan junior protokoll & testbatteri

IronMan junior introduceras fran U12, dar testets olika moment far provas
under barmarkstraning. Fran U14 rekommenderas IronMan junior genomfdras
vid tva tillfallen per ar. Fran och med varterminen i ak1 pa gymnasium
rekommenderas den aktive kunna genomfoéra IronMan med god teknik.
Testbatteriet for IronMan junior innehaller atta tester vilket ger utévare och
tranare en helhetsbild 6ver respektive dkares fysiska status. Fystestet tar cirka 3-
4 timmar att genomfora och ar utformat for att med progression forbereda
deltagarna for IronMan nér de blir dldre. Se till att dkarna far god tid for
uppvarmning (cirka 30 - 45 minuter). Denna inledande uppvarmning sker
genom eget uppvarmningsprotokoll och bér innehalla 16pning med hog
intensitet for att forbereda sig infor 3000 meter. Var noggrann med att vilotider
halls samt att testbatteriet genomfdrs i ratt f6ljd.

IronMan Junior Testprotokoll

1 [Uppvarmning ca 30-45 minuter.
2 (3000 meter Aerob Kapacitet
3 [Hexagon Koordination/Snabbhet
4 |Stillastaende langdhopp Styrka Ben
5 |Aktiv vila 15 minuter
6 [Benbdj Teknik Uthdllighetsstyrka
7 |Armhavningar Styrka Overkropp
8 [Chins Styrka Overkropp
9 |Brutalbank Bdlstyrka

10 | Aktiv Vila 15 minuter

11 |90 Sekunder Kassehopp Anaerob kapacitet

Tabell 1: Oversiktlig bild Gver IronMan junior testbatteri.
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3000 meter

Vad miiter testet?
Testet mater den aeroba kapaciteten, dvs konditionen och uthalligheten. Testet
mater dven formagan att pressa sig sjdlv bade fysisk och psykiskt.

Vad behovs?

e En klassisk loparbana, garna friidrottsbana: 200 eller 400 meter.
e Ett eller flera stoppklockor for tidtagning.
e Block och penna for att notera antal varv deltagarna har sprungit.

Se bilaga 1 for varvtider och anteckning av tider.

Uppviarmning
Ge deltagarna cirka 30-45 minuter fér egen uppvarmning. De sista 10-15
minuterna bor innehalla 16pning med progressiv 6kning av intensiteten.

Genomférande

Deltagarna ska springa 3000 meter pa sa kort tid som mojligt. Vid start staller
deltagarna upp sig vid startlinjen och testledaren ger klartecken enligt "Klara,
fardiga, GA!” Tiden och deltagarna startar vid “GA!”. Deltagarna springer
déarefter 7,5 varv pa en 400 meter lang l16parbana alternativt 15 varv pa en 200-
metersbana for att uppna 3000 meter. Tiden i mal anges i minuter och sekunder.

Note: Om det inte finns tillgang till en I6parbana rekommenderas Beep-testet
som alternativt test. Se nésta sida.



Beep-test (20 meter)

Vad mater testet?
Testet mater den aeroba kapaciteten, dvs konditionen och uthalligheten. Testet
mater aven formdgan att pressa sig sjalv bade fysisk och psykiskt.

Vad behdovs?

¢ En plan yta med bra grepp. Golv i en gymnastiksal fungerar ypperligt.

e Koner och méattband for att mata upp en 20 metersstréacka.

e Block och penna for att notera antal nivaer och sprinter deltagaren har
sprungit.

e Beep-test ljudfil samt hogtalare

Se bilaga 1 for Beeptest protokoll.

Uppvidrmning
Ge deltagarna cirka 30-45 minuter for egen uppvarmning. De sista 10-15
minuterna bor innehalla 16pning med progressiv 6kning av intensiteten.

Genomférande

Stall upp deltagarna pa startlinjen pa ena sidan av den uppmatta 20
metersbanan. Beeptestet startar med ett “Beep”. Vid varje “beep” ska deltagaren
springa fran ena sidan av 20 metersbanan till den andra. For att lyckas ska
deltagaren hinna till den andra sidan innan ndstkommande “beep”.

Testet gar ut pa att klara s manga nivaer och sprinter som moljligt. Varje niva
innehaller ett antal sprinter och varje sprint paborjas med ett “beep”.
Tidsintervallen mellan varje “beep” dr densamma inom en niva. Nér en ny niva
startar kortas tidsintervallen mellan varje “beep” ner. Deltagarna har med andra
ord kortare tid pa sig att hinna 6ver for varje niva som gar. Testet avslutas nar
deltagaren inte ldngre hinner over till nédsta sida i tid.

Regler

Deltagaren maste sdtta sin fot pa linjen vid varje 20 metersmarkering innan varje
“beep”. Deltagaren far inte pabdrja nésta sprint fére ndstkommande “beep”. Om
en deltagare inte hinner over i tid delas en varning ut. Utifall detta skulle
upprepas avbryts testet. Detsamma galler om en deltagare tjuvstartar en sprint. I
samband med att en ny niva startar blir dven tidsintervallen mellan varje sprint
kortare. Om en deltagare inte hinner 6ver pa grund av misstiming behover inte
en varning delas ut sa lange detta inte sétts i system. I detta fall ska testledaren
snabbt meddela deltagaren att hitta ratt tempo for att undvika att en varning
delas ut. En varning som delats ut ar aktiv under hela testet.
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Hexagon

Vad miiter testet?
Testet mater koordination och snabbhet i en alpinspecifik rorelse.

Vad behovs?

e En standardiserad hexagon (se bilaga 2 - Ritningar).
e For tidtagning behovs en stoppklocka och testet ska genomforas pa hart
och torrt underlag (exempelvis friidrottsbana, tartanmatta eller asfalt).

Ett tips ar att ha ytterligare en tidtagare for reservtid att staimma av med.

Uppstillning, ledare

Satt ihop Hexagon-hindret enligt nedanstaende instruktioner.

Placera ut en tidtagare som har full uppsikt 6ver hindret och testet.

Sprid ut Ovriga testledare som “portvakter” runt hindret och be en av dem att ta
en reservtid.

Uppviarmning

Eftersom deltagarna precis sprungit 3000 meter bor de vara tillrackligt
uppvarmda fOr att starta testet. Innan testet startar far deltagarna varma upp i
testet specifikt genom 2-4 uppvarmningsforsok i valfria riktningar.

Genomférande

Malet ar att hoppa tva varv runt hindret s snabbt som mgjligt. Deltagaren
startar pa insidan om den 20 cm hoga hiacken, mellan de tva hoga (32cm och
35cm). Var inom hindret deltagaren startar ar valfritt.

Startkommando &r: "Redo?”. Nar deltagaren svarat “Ja” fortsatter
testdeltagaren: “Fardiga, GA!”. Fran och med “GA!” har deltagaren méjlighet att
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starta. Tiden startar d& deltagaren paborjar det forsta hoppet, inte pa signalen
7 GA!// .

Deltagaren hoppar nu ut och in vand i fardriktningen runt hindret. Ett forsok
innebar tva varv och tiden stannar nar deltagaren landar med bada benen
innanfor hindret efter att ha hoppat 6ver antingen 32 cm eller 35 cm hindret
beroende pa hoppriktning.

Varje deltagare genomfor max tre och minst tva forsok i varje riktning (med-,
eller moturs). Den bésta tiden i respektive riktning summeras och noteras som
resultat.

Deltagaren borjar med att kora 2-3 forsék medurs och direfter 2-3 forsok
moturs.

Regler

Det ar inte tillatet att rora hackarna. Om en testledare ser att ett hinder vibrerar
eller ror pa sig noteras DNF pa forsoket. Observera att undantag ges for de
forsta tva hindren for att undvika att passiva starter. Om rivning skulle ske vid
de forsta tva hindren far deltagaren starta om testet utan vila. Efter tre omstarter
noteras DNF som resultat pa forsoket.

Om en deltagare vidror en hick ska testledaren/ testledarna omedelbart avbryta
testforsoket. Om en deltagare inte lyckas fa ihop resultat i bada riktningarna
efter tre forsok per varv resulterar detta i ett DNF och 0 poang pa Hexagon.
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Stillastdende langdhopp

Vad maiter testet?

Testet mater spanst och styrka i benen.
Vad behovs?

e Ett mattband
e Plan mark att landa pa eller en sandgrop.

Uppvidrmning
Deltagaren far 4 till 5 uppvarmningsférsok. Ledare ger feedback pa deltagarnas
teknik under uppvarmningen.

Genomférande

Deltagaren ska forsoka hoppa sa langt som majligt med godkand teknik. Testet
bestar av minst tre forsok. Efter att tre forsok genomforts ar det tillatet att
fortsitta hoppa sa lange deltagaren forbattrar sitt resultat vid respektive hopp.
Nar deltagaren genomfor ett hopp som ar kortare dn det senaste, efter minst tre
hopp avslutas testet. Testet ska helst genomforas i en sandgrop men det ar helt
ok att hoppa och landa pa planmark.

Regler
Deltagaren staller sig bakom den markerade linjen som indikerar 0 cm vid
mattbandet. Under uppladdningen av hoppet far inte fétterna forflytta sig och

deltagaren ska forsoka hoppa sa langt som mojligt fran en stillastaende position.

Matning sker fran startlinjen till dar den bakersta delen pa kroppen landar,
oavsett om det &r hal, rumpa, hand mm. Det langsta hoppet registreras som
resultat.

Notering
Efter Hexagon-test pausas testet i 30 minuter. Dessa 30 minuter ska besta av
aktiv vila.
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Benbdoj teknik

Vad mater testet?
Teknik i benbdj samt submaxsstyrka.

Vad behovs?

e Stéllning for benbdj med en 20 kg standardskivstang
e Viktskivor (Beroende pa alder)

e En person som passar

e En person for check av genomforande

Det ar tillatet att anvanda lyftartskor och viktbalte for testet.

Uppstillning ledare

For att sdakerstalla att testet genomfors pa ett sakert satt star alltid en
testdeltagare bakom den utférande deltagaren vid samtliga repetitioner. Den
andra personen Overvakar sa att lyftet ar tekniskt godkand och ger feedback vid
behov.

Uppvarmning
Uppvarmning sker med hjalp av benbdj utan vikt, utfallststeg och benb6j med
pinne.

Genomférande

Malet ar att ge deltagaren feedback pa lyfttekniken under 4-5 set med
skivstdngen. For dldre deltagare (15-16 ar) sker en stegrad belastning per set for
att mota akarens kroppsvikt. Belastningen 6kar med aldern for att forbereda
deltagaren pa att tekniskt lara sig genomfora benb6j med vikter samt for att
forbereda sig infér Submax benb6j nér de fyllt 17 ar.

e U12-Ul4: Lara sig genomfora benbdj med godkand teknik med pinne
eller skivstang utan vikter

o  Aret deltagaren fyller 15: Kroppsvikt x 20 repetitioner
o Aret deltagaren fyller 16: Kroppsvikt + 10kg x 20 repetitioner

e Notering
God teknik ska alltid foresprakas och om bristande teknik forekommer
ska testet omedelbart avbrytas. Det &r viktigt att testledare alltid tar
tidigare traningserfarenhet i beaktande i samband med beslut om
belastningen ska oka eller ej.

¢ Dijupet vid varje repetition ska vara sa pass att larbenet 4r mer an
parallellt med golvet. Detta innebar att den 6vre delen pa laret ska vara
lagre an den hogsta punkten pa knat (se bild).
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Beskrivning 6ver vad som menas med att hiften ska vara under knit vid en godkind

kniboj. Om kniit och hoft har samma hojd dr knit hogsta punkt inte dver ldrets dvre del
vilket innebiir ett icke godkint lyft.
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Armhavningar

Vad miter testet?

Styrka i 6verkropp, primart triceps och brost, men dven balstabilitet.

Vad behovs?
Ett platt underlag.

Uppstillning ledare

En ledare observerar teknik och raknar samtliga godkanda repetitioner hogt.
Testledaren behover placera sig vid sidan om deltagaren och halla en lag
position for att hélla koll pa att godkand teknik efterfoljs. For att fa en bra
overblick rekommenderas det att testledaren ar i samma hojd som deltagaren
under genomforandet.

Uppviarmning
1-2 set x 5-10 repetitioner armhavningar. Testledare ger feedback vid
uppvarmningsset for att sakerstdlla godkand teknik.

Genomférande

Malet ar att genomfora sa manga repetitioner som mdjligt. Det finns ingen
tidsbegransning pa testet men det ar inte tillatet att vila mer &n tva sekunder
mellan repetitionerna. Om testdeltagaren vilar mer &n tva sekunder tilldelas en
varning. Om detta skulle upprepas avbryts testet.

Startposition pa testet ar liggandes pa mage med handerna upplyfta fran golvet i
hojd med brost och axlar., ndgot bredare dn skulderbladen. Nar repetitionen
paborjas satter deltagaren ner hdnderna i golvet och pressar upp sig till raka
armar. Under resningen ska kroppen hélla en rak linje mellan 6ron, axlar, rygg,
rumpa, kndn och hal. Hakan, brost, hoft, lar och knan ska med andra ord lyftas
samtidigt tills armarna ar helt utstrackta. Handerna ska lyftas fran golvet mellan
varje repetition.

Testledaren raknar samtliga godkanda repetitioner hogt. Om det uppstar flera
icke godkénda repetitioner pa rad avbryts testet. Ett vanligt fel som uppstar ar
att laren och knéan inte lyfter samtidigt som hoft, brost och haka vilket leder till
en svankad rygg. Antal godkanda repetitioner noteras som resultat.
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Chins

Vad miiter testet?
Testet mater styrka i 6verkroppen, primart latissimus dorsi och rygg.

Vad behdovs?
En upphingd rak stang.

Uppvarmning

Deltagaren genomfdr 2-5 repetitioner som uppvarmning. Under
uppvarmningen ger testdeltagaren feedback pa teknik for godkanda
repetitioner.

Genomférande

Deltagaren ska genomfdra sa manga repetitioner som mdajligt med godkand
teknik. En godkéand repetition innebér att deltagaren drar sig upp tills hakan &r
ovanfdr stdngen och gar ner sa att armarna &r helt raka.

Vid starten av testet hanger deltagarna i stdingen med hdnderna cirka 10 cm
bredare dn axlarna med tummarna pekandes mot varandra. Det finns ingen
tidsbegransning pa testet och testledaren raknar repetitionerna hogt for att
sdkerstidlla godkanda repetitioner. Maxtid i hangande ldge ar 2 sekunder. Om
deltagaren hanger mer dn 2 sekunder tilldelas en varning. Om detta upprepas
avbryts testet.

Det &r inte tilldtet att gunga eller skippa for att klara repetitioner. Benen ska
hinga rakt ned under genomférandet. Om en repetition inte genomfors pa ett
korrekt sdtt tas denna repetition bort och om deltagaren genomfor flera icke
godkénda repetitioner pa rad avbryts testet.
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Brutalbank
Vad maiter testet?

Testet mater styrka i balen.

Vad behdovs?
En brutalbank och en tau-ring eller liknande med en omkrets om ca 5 cm.

Omkrets ca 5¢cm

Uppviarmning

Deltagaren genomfdr 2-5 repetitioner som uppvarmning. Under
uppvarmningen ger testdeltagaren feedback pa teknik for godkanda
repetitioner.

Genomférande

Deltagaren ska genomfora sa manga godkanda repetitioner som mdjligt. En
repetition innebar att frdn hdngande position halla minst tva fingrar fran varje
hand genom tau-ringen och placera den bakom huvudet. Handerna ska vara
placerade bakom huvudet under hela testets genomforande. Fran hangande
position ska deltagaren med hjalp av balstyrkan dra sig upp tills bada
armbagarna vidror respektive knaskal.

Darifran ska deltagaren kontrollerat ga ner till ursprunglig position utan att
studsa mot ryggstodet. Rumpan ska ha kontakt med ryggstodet under hela
repetitionen for att repetitionen ska rdknas. Det finns ingen tidsbegransning pa
testet men deltagaren far inte vila mer &n 2 sekunder mellan repetitionerna.

Vilar deltagaren mer dn 2 sekunder delas en varning ut och om detta upprepas
avbryts testet. Om icke godkand teknik upprepas vid ett flertal tillfallen kan
testledaren vilja att avbryta testet.

Notering
Efter brutalbanken pausas testet i 15 minuter. Denna paus ska besta av aktiv vila
for att forbereda sig infor det sista testet.
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Kassehopp (90 sekunder)

o —

Vad miiter testet?
Anaerob uthéllighet och benstyrka.

Vad behéovs?
For genomforande av testet behovs ett tidtagarur samt en standard kassebox
(hojd 40 cm, bredd 51 cm och langd 60 cm).

For testet behovs minst tva testledare dar en ansvarar for tidtagning och den
andra fOr att rakna repetitioner.

Uppvarmning
Med tanke pa att deltagaren genomgatt en aktiv vila kan det vara en fordel att
aterigen genomfora en uppvarmning med hogintensivt tempo.

Genomfdrande

Malet ar att hoppa upp och ned fran boxen, i sidled, sa manga ganger som
mojligt under 90 sekunder. Deltagaren borjar testet genom att std uppe pa
boxen. Testet startar nédr deltagaren hoppar ner fran boxen och traffar marken.
Darefter hoppar deltagaren aterigen upp pa boxen i sidled, ner pa andra sidan
och upp igen.

Det ar inte tillatet att ga upp pa boxen och fotterna ska vara i luften samtidigt
och landa nagorlunda samtidigt. Det ar inte heller tillatet att vrida sig och hoppa
framat for att komma upp pa boxen. Maximal rotation av fotterna ar 45° mot
boxen.

Testledaren meddelar hogt hur lange det ar kvar av testet var 15e sekund och
noterar samtidigt hur manga hopp som genomforts vid den tidpunkten. Den
andra testdeltagaren raknar varje repetition hogt. Testet avslutas efter att 90
sekunder har gatt och om deltagaren traffar toppen av boxen samtidigt som
testet uppnar 90 sekunder ar det upp till tidtagaren att besluta om deltagaren
traffade toppen av kassen i tid.
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Poangsammanstallining

IronMan Junior raknar inte poang. SSF genomfor daremot en analys 6ver hur
styrkan ser ut i respektive alder vilket kommer leda till att rekommendationer i
resultat kommer att publiceras for att ge riktlinjer kring hur en utvecklingskurva
kan se ut for att mota kraven som stalls pa skidakare. Detta ska underlatta for att
akare och tranare att rekommendera vilka kapaciteter respektive akare bor

fokusera pa for att mota idrottens kravprofil.
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Bilagor

Bilaga 1: Varvtider & Varvraknare 3000 meter samt Beep-test protokoll

200 m 400 m 1000 m 3000 m 200 m 400 m 1000 m 3000 m
30,0 01:00 02:30 07:30 51,0 01:42 04:15 12:45
30,5 01:01 02:32 07:37 51,5 01:43 04:17 12:52
31,0 01:02 02:35 07:45 52,0 01:44 04:20 13:00
31,5 01:03 02:37 07:52 52,5 01:45 04:22 13:07
32,0 01:04 02:40 08:00 53,0 01:46 04:25 13:15
325 01:05 02:42 08:07 33,5 01:47 04:27 13:22
33,0 01:06 02:45 08:15 24,0 01:48 04:30 13:30
335 01:07 02:47 08:22 4,5 01:49 04:32 13:37
34,0 01:08 02:50 08:30 ggg gijg‘; $f§§ ggg
345 01:09 02:52 08:37 o 0152 04.20 1400
35,0 01:10 02:55 08:45 e s 013 0442 14.07
35,5 01:11 02:57 08:52 57: 0 0154 04.45 1415
36,0 01:12 03:00 09:00 575 0155 04:47 14:22
36,5 01:13 03:02 09:07 58,0 0156 04:50 14:30
37,0 01:14 03:05 09:15 58,5 01:57 04:52 14:37
38,0 01:16 03:10 09:30 59,5 01:59 04:57 14:52
38,5 01:17 03:12 09:37 01:00,0 02:00 05:00 15:00
39,0 01:18 03:15 09:45 01:00,5 02:01 05:02 15:07
39,5 01:19 03:17 09:52 01:01,0 02:02 05:05 15:15
40,0 01:20 03:20 10:00 01:01,5 02:03 05:07 15:22
40,5 01:21 03:22 10:07 01:02,0 02:04 05:10 15:30
41,0 01:22 03:25 10:15 01:02,5 02:05 05:13 15:38
41,5 01:23 03:27 10:22 01:03,0 02:06 05:15 15:45
42,0 01:24 03:30 10:30 01:03,5 02:07 05:17 15:52
42,5 01:25 03:32 10:37 01:04,0 02:08 05:20 16:00
43r0 01:26 03:35 10:45 01:04,5 02:09 05:22 16:07
440 01:28 03:40 11:00 01:05,5 02:11 05:27 16:22
445 01:29 03:42 11:07 01:06,0 02:12 05:30 16:30
45,0 0430 03.45 1115 01:06,5 02:13 05:32 16:37

01:07,0 02:14 05:35 16:45
45,5 OESL 03:47 11:22 01:07,5 02:15 05:38 16:52
46,0 01:32 03:50 11:30 01:08,0 02:16 05:40 17:00
46,5 01:33 03:52 11:37 01:08,5 02:17 05:42 17:07
47,0 01:34 03:55 11:45 01:09,0 02:18 05:45 17:15
47,5 01:35 03:57 11:52 01:09,5 02:19 05:47 17:22
48,0 01:36 04:00 12:00 01:10,0 02:20 05:50 17:30
48,5 01:37 04:02 12:07 01:10,5 02:21 05:52 17:37
49,0 01:38 04:05 12:15 01:11,0 02:22 05:55 17:45
48,5 01:39 04:07 12:22 01:11,5 02:23 05:57 17:52
50,0 01:40 04:10 12:30 01:12,0 02:24 06:00 18:00
50,5 01:41 04:12 12:37
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Varvrdknare 3000 meter |6pning (400m)

3000 m Lopning

200m

600m

1000m

1400m

1800m

2200m

2600m

3000m

Namn Varv kvar ->

7

6

5

4

3
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Bilaga 2: Ritningar

Hexagon:

o |

Ritning Hexagon

Ha=25m

H4 = Hojd 25 cm: 1 st

H2 = H6jd 32 cm: 1 st Hojd 35 cm: 1 st (H6)

H4= 25 cm

H2=32 cm

H6=35cm
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Kassebox — Ritning box

wn o :ploH

Brutalbdnken - Tau Ring eller liknande

Omkrets ca 5cm
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Bilaga 3: Material for IronMan Junior

Block och penna for att notera resultat
Tidtagarur (gdrna 2 st)

Loparbana for 3000-metertest
Hexagonhinder

Mattband och sandgrop

o O O O O

Pinne och Skivstang (20 kg) med stallning och vikter for 15 och 16-
aringar.

Chinsstang

Brutalbank och Tau-ring

Kassebox
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