Dette skal du stile
efter, nar du er en
del af DIU-holdene
fra junior til senior

Udarbejdet i samarbejde med TEAM DANMARK

Military test - Shuttle run

Formal: At teste evnen til gentaget hgjintensivt arbejde

Udforelse:

«  Enkegle placeres ved start, en kegle placeres
ved 10 meter og en ved 20 meter

«  Du skal arbejde i 30 sekunder
og hvile i 30 sekunder 10 gange

+  Dufar ét point, hver gang der tilbageleegges
20 meter i lgbet af de 30 sekunder

«  Nardu at Igbe 10 meter, inden tiden er gaet,
far man et halvt point

«  Lab fra fgrste til sidste kegle og
tilbage igen sa mange gange,
som muligt pa 30 sekunder

«  Dufar én samlet score efter de
10 ture S

Liggende traek Pull up
Formal: At teste styrken i overkroppens treekmuskulatur Formal: At teste styrken i de brede rygmuskler, ryggens avre
(ryg, arme og skulder) del, overarmene (biceps) samt grebs-styrke i haenderne
Udforelse: Udfarelse:
+  Heenderne placeres i skulderbredde pa veegtstangen +  ludgangsposition haenger du i en stang med udstrakt
«  Overkroppen skal akkurat ikke rgre jorden, nar armene krop og arme
er strakte «  Der skal veere ca. 70 cm afstand mellem haenderne
«  Fedderne er placeret pa en ca. 40 cm hgj kasse/baenk med overhandsfatning
«  Kroppen skal veere udstrakt under hele testen +  Fra udgangspositionen treekker du dig op, sa hagen
«  En godkendt gentagelse er, nar du treekker dig helt op, er over stangen
til brystkassen rammer veegtstangen +  Derefter seenker du din krop tilbage til udgangsposition
+  Der laves sé mange gentagelser +  Ben ma geme veeret bgjet under =
som muligt udfgrelsen af testen E
«  Krop og ben skal veere i ro under =if=
udferelsen -
+  Testen skal udfgres i et jeevnt og
rytmisk tempo 4

Dodloft i trapbar

Formal: At teste den maksimale kraftudvikling
i ben-, hofte- og coremuskulatur

Udfarelse:

+ Tagfatistangen pa det hgje handtag

+  Fedderne placeres i skulderbredde

«  Kigigulvet 1-2 meter foran dig under udfgrelsen

+  Fokusér pa at have rank ryg og hele fodsalen i gulvet

«  Speend i maven

«  Laoftet slutter, nar knze
og hofte er udstrakte

+  Stop forsgg hvis
veegten ikke
beveeger sig inden
for to sekunder

Laengdehop uden tilleb

Formal: At teste den eksplosive styrke i ben
og hoftemuskulaturen

Udferelse:

+  Fadderne placeres i hoftebredde

+  Detertilladt at vugge i knaeene og svinge armene
+  Fodderne ma dog ikke lgftes fra underlaget

+  Der hoppes fremad

+  Detleengste af 3 hop noteres

Et béns afsaet - 3 hink

Formal: At teste de eksplosive egenskaber, muskulaere
kontrol samt forskellen mellem hgjre og venstre ben i forhold
til springkraft

Udfarelse:

+  Du skal hinke sa langt som muligt i tre hink med
afsluttende landing pa to ben.

«  Du skal starte pa ét ben uden tillgb.

+  Armene ma gerne bruges aktivt til at holde balancen
og treekke dig fremad

«  Dulander til sidst pa begge ben
og star stille

*  Hvis du ikke kan st stille i
landingen, teeller forsgget ikke

«  Mal afstanden fra startlinjen til
heelen i meter. Ml vinkelret ind
pa malebandet

N 7 /’Z"J
\ / Baenkpres

Formal: At teste den maksimale kraftudvikling Formal: At teste den maksimale kraftudvikling i ben
i bryst-, arm- og skuldermuskulatur og hoftemuskulaturen samt overkroppens stabilitet
Udforelse: Udfarelse:
+  Grebet er med tommeltot-afstand til det "glatte” «  Veegtstangen placeres pa skuldrene
omrade inderst pa stangen «  Fedderne placeres i skulderbredde med let
+  Hav stangen i strakte arme udadroterede fgdder
— se&enk den derefter til brystet *  Hovedet falger ryggens vinkel under udfarelsen, ryggen
«  Stangen presses tilbage til udgangspositionen skal veere rank og hele fodsalen skal forblive i gulvet
*  Hele beveegelsen skal ske i et kontrolleret tempo *  Du skal med balderne ramme en elastik,
«  Hoved, skuldre, ryg og bagdel skal veere der flugter med nederste del af

i kontakt med baenken - kneeskallen
«  Fodsalen skal veere i gulvet E 5 IE «  Squattet skal ske i et kontrolleret
=" il tempo, og med starst mulig
F!' g indsats pa vej op
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Udarbejdet i samarbejde med TEAM DANMARK

Military test - Shuttle run Liggende traek Pull up
Argang Javnt Godkendt Kanon Argang Javnt Godkendt Kanon Argang Javnt Godkendt Kanon
u16 - 61 - u16 - 10 - u16
u17 - 62 - u17 - 13 - u17
U18-H 62 63 64 U18-H - - - U18-H < 11 >13
U18-K 55 56 57 U18-K <! 11 >15 U18-K
u20 63 64 65 u20 - - - u20 <13 13 >15
Herrer 64 65 66 Herrer - - - Herrer <13 13 >15
Kvinder 58 59 Kvinder <11 12 >15 Kvinder
Kommentarer: Maleenhed er point Kommentarer: Maleenhed er reps. Kommentarer: Maleenhed er reps.
Dadlgft i trapbar
Argang Javnt Godkendt Kanon
u16 - 90 kg -
—y L . Kvx1,9 .
U18-H <KVx2,0 KVx2,0 >KVx2,1
U18-K <KVx1,1 KVx1,1 >KVx1,3
u20 <KVx2,0 KVx2,0 >KVx2,25
Herrer <KVx2,25 KVx2,25 >KVx2,4
Kvinder <KVx1,3 KVx1,3 >KVx1,5

Kommentarer: KV=kropsveegt
U16: 5 tekniske reps., U17 - Kvinder: 1RM

Laengdehop uden tillab

Argang Javnt Godkendt

u16 - 230
u17 - 240
U18-H <250 250
U18-K <200 200
u20 <250 250
Herrer <250 250

Kvinder <220 220

Kommentarer: Maleenhed er cm

_.E,: bens afsaet - 3 hink Baenkpres
Argang Javnt Godkendt Kanon Argang Jaevnt Godkendt Kanon Argang Jevnt Godkendt Kanon
u16 - 675 - u16 - 15 - u16 - KVx1,1
u17 - 700 - u17 - 15 - u17 - KVx1,2
U18-H <700 725 >725 U18-H <10 10 >15 U18-H <KVx1,3 KVx1,3 >KVx1,5
U18-K <650 650 >700 U18-K <5 5 >10 U18-K <KVx1,1 KVx1,1 >KVx1,2
u20 <725 725 >750 u20 <10 10 >15 u20 <KVx1,5 KVx1,5 >KVx1,7
Herrer <725 725 >750 Herrer <10 10 >15 Herrer <KVx1,5 KVx1,5 >KVx1,7
Kvinder <665 665 >715 Kvinder <5 5 >15 Kvinder <KVx1,2 KVx1,2 >KVx1,35
Kommentarer: Maleenhed er cm Kommentarer: Maleenhed er reps. U16: 50 kg, U17: 60 kg, Kommentarer: KV=Kropsveegt
U18-H: 70 kg, U18-K: 40 kg, U20: 80 kg, H: 90 kg, K: 50 kg U16 - Kvinder: 5RM




