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FORORD

FITNESS TESTNING omhandler fysiske tests, fitness testning, i flere sammenhaenge og
for testdeltagere p& mange niveauer — og fokus er pa bade sundhed og praestation.
Bogens hovedmal er at ege kendskabet til og brugen af fitness testning via:

- Et katalog over nemme, overskuelige tests som basis for bedre traeningsplanlaegning.

- Et idéoplaeg med mange praktiske tips til testpraksis, testbatterier og testsskemaer.

- Redskaber til at motivere fysisk aktive til fortsat eller intensiveret treening og inspirere
fysisk inaktive til at g& i gang med motion og livsstilseendringer.

Bogen er skrevet, fordi der er behov for mere viden om fitness motionisters fysiske
forudsastninger som udgangspunkt for en bedre, individuel og specifik, treeningsplan.
Forseg med testning af motionister har vist, at testning opleves som sjov, som leg eller
uhgitidelig konkurrence, og som en gjendbner; resultaterne kan sammenholdes med
egne eller andres resultater og fungere som en ‘gulerod’ i traeningen.

Som noget nyt inspireret af praksis i idraststestning foreslar bogen til yderligere motivation
brug af en Fitness profil; en oversigt over testpersonens fysiske forméaen:
Testresultaterne indsat i et Fitness profil skema, s& de bliver overskuelige og letforstéelige.

En stor tak til Kurt Jensen og Lars Johansen, testledere pa Team Danmarks Testcenter
pa Syddansk Universitet for gylden standard inspiration og vejledning i Fysiologisk
Testning pa Master of Fitness and Exercise studiet pa Syddansk Universitet.

En seerlig tak for faglig sparring og veerdifulde input til bogen til:

Finn Olav Hansen, specialleege i almen medicin, Master i Fitness og Treening

Helle Métzke Rasmussen, fysioterapeut, Master i Fitness og Traening, Koordinerende
Fysioterapeut, CPOP/Region Syddanmark

Martin Prassé, aut. fysioterapeut, Master of Fitness and Exercise

Thomas Christensen, Master of Fitness and Exercise, fysisk traener i Superligaen (2010),

og traenerne Pia Nielsen Holst, Mia Moulskov og Pia Aagaard for korrekturleesning samt
modellerne fysioterapeut Heidi Tang Maller, skileerer Kim Holmes og Karen Thimsen.

Marina Aagaard, MFT, Aarhus
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KAPITEL 1 | INDLEDNING

Fitness, allround fysisk treening, bliver
mere og mere udbredt, bade for sin
egenveerdi og som en sundhedsfrem-
mende aktivitet, der kan udoves i
fitnesscentre, skoler og derhjemme.

Fltnesstraening er nemt og giver relativt
let gode resultater, iseer i starten.

Med testning kan treeningen yderligere
optimeres, sa der kan opnas endnu
bedre resultater endda pé kortere tid.

Testning skal forst og fremmest fastsla
udgangspunktet, grundformen, sa
treeningen kan planlaegges bedst
muligt, individuelt og méalrettet.

Testning er udbredt i sundheds- og
idreetsregi og de senere ars fokus pa
sundhed har skabt @get behov for test-
ning ogsa i fitnessregi, sa flere traenere
og vejledere nu tilbyder simple tests af
konditionen pa lebeband eller kondicykel
og fedtprocentmaling med tang.

Det neeste skridt er Fitness testning:

e FEt overskueligt allround testbatteri.

e Relevante, overkommelige tests.

e Standardiserede tests, hvor
resultaterne er til at stole pa.

e Et overblik, en Fitness profil, over
fysik, praestation og almen sundhed.

Fitness testning er for bern, unge,
voksne og aeldre, inaktive og aktive pa
alle niveauer, fra begyndere til avede.

Fitness testning:
1) Fastslar udgangsformen.

2) Giver mulighed for at udforme en
bedre, mere preecis treeningsplan.

3) Giver kendskab til sundhed og
kropslig formaen.

4) Muligger sammenligning af
resultater med andres resultater.

5) Introducerer en folelse af leg
eller uforpligtigende konkurrence.

6) Ger treening mere motiverende.

Fitness testning er derimod jkke helbreds-
testning, der danner basis for diagnose,
behandling eller genoptraening.

Fitness testning bar veere oplysende og
motiverende og benyttes efter behov;
ganske lidt, ganske meget eller slet ikke.

Og sa kreever fortolkning og formidling
af testresultater en vis fysiologisk viden
samt psykologisk og paedagogisk indsigt.
| modsat fald risikeres fejl- eller over-
fortolkning, sa den, der testes, mister
modet og lysten til treening og testning.
Brug testning med omtanke til gavn og
gleede og i fremadrettet perspektiv.

God leeselyst.
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KAPITEL 2 | TESTPROCEDURER

KVALITETSSIKRING

Forudseetningen for gode testoplevelser
er kvalitetssikring; at der en ensartet og
hoj kvalitet fra test til test.

Det er en fordel med samme tester fra
test til test, men testen bor veere sa
standardiseret, at det ikke er et krav.

God testkvalitet fremmes af:

e Testning efter protokol (manual)

e Samme testbetingelser

e Grundig informering af testperson

e Korrekt og konsistent afrapportering
af testforhold og resultater

Darlig testkvalitet kan skyldes:

e Uens testforhold;
de fysiske rammer aendrer sig
e Tests og testprocedurer eendrer sig
e Testpersonen aendrer sig fra dag til
dag; psyke, savn, veeske i krop, m.m.

Kvalitetssikring i testlaboratorier foregar
ved, at de opfylder visse standarder for
udstyrets kvalitet og kalibrering samt
protokolfering og testning; testernes
dygtighed. Det sidste underseges ved,
at testerne foretager to sest malinger pa
en gruppe udovere, fx 10-20 personer.
Malingerne bruges til at beregne, hvor
stor malefejlen er.

Testlaboratorier bliver certificeret for at
forbedre testkvaliteten og for at kunne
sammenligne resultater fra forskellige
laboratorier: Testeksperter vurderer
faciliteterne, dokumentationen og
procedurerne og personalet. Derefter
udformes der en skriftlig rapport.

Der certificeres indenfor disse omrader:

e Antropometri, fx hudfolder og veegt.

e Felttestning, fx 20 m shuttle lab,
sprint tests, lodret hop og agilityleb.

* lltoptagelse, fx VO,max og maksimal
akkumuleret iltgeeld.

e Ergometertests, fx preestationstests
pé cykel- og roergometre og
lobeband.

¢ Blodanalyse, fx maling af blodlaktat,
gasser i blodet og heemoglobin.

Hvad kan man bruge de informationer
til indenfor fitness- og sundhedstestning?

Til at forbedre testning generelt, via:

e Viden om hvad testning kan omfatte.

e Viden om, at for at testning er gyldig,
dvs. viser det den skal, er det vigtigt
med velvalgte tests og standardiserede
testbetingelser i alle sammenhaenge.
Selvom millimeterngjagtighed ikke er
sd kritisk i motion som i eliteidraet,
bliver ogsé motionister demotiverede,
hvis testresultaterne er uforstaelige,
ugyldige eller viser stilstand eller
tilbagegang, nar der reelt har veeret
fremgang.

e [ndsigt i, at for at testresultaterne er
reproducerbare, kan gentages, er det
vigtigt at notere alle testbetingelser
og sikre, at testbetingelserne er ens
fra gang til gang.

Dokumentation: At man noterer
alt testrelevant, er essentielt.
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TESTMANUAL

| fitnesscentre og andre steder, hvor
der testes, er det en fordel, at der er
en form for testmanual. Sa kan alle,
der skal teste, hurtigt og nemt finde

de nedvendige informationer.

Iseer nér der er udskiftning i personalet,
at det er en fordel, at informationer og
data let kan findes og anvendes af nye.
Tip: Hav en komplet test-boks, én for
hver test, med manual og udstyr, fx
stopur, maleband og kegler klar til brug.

Testmanualen kan vesre mere eller
mindre omfattende. Den kan omhandle:

e Udstyr; hvilket udstyr der benyttes.

e Udstyrskalibrering. Fx skal fjedre
justeres, sa taenger ikke viser forkert.
Lav en protokol med en procedure
for hvornar og hvordan udstyr skal
kalibreres. Tjek udstyrsmanualerne.

e Fejlmargen i den aktuelle test.
| visse tilfeelde findes der tal for
gyldighed og reproducerbarhed.

Malefejl hos testeren (eventuelt).

Man ber undersage, hvor meget
testeren maler forkert, fordi det
pavirker fortolkningen af resultatet.
Malefejlen findes ved gentagne
forseg med den samme test.
Ngjagtighed, malefejlens storrelse,
angives i TEM-veerdi, Technical
Error of Measurement (se Ordliste).

Testprotokol; notater om hvornar
og hvordan testen er foregaet, fx tid
pa dagen, og andre relevante data.
Evt. temperatur og luftfugtighed.

Informeret samtykkeerkleering
(eventuelt). Se eksempel herunder.

Testformularer, masterformularer for
de enkelte tests, og fitnessprofilark.

Testdata for de testede, hvis de(n)
der testes onsker, at der er en kopi.
Alternativt opbevares data i separat
mappe.

Dato:

Navn:

Underskrift:

Modtaget af tester/navn:

INFORMERET SAMTYKKEERKLZARING
Test af: (beskrivelse af test) .......ccooviiiiiiiiiiiiiiii s,

Jeg bekreefter, at jeg efter at have modtaget ovenstaende information savel
mundtligt som skriftligt indvilliger i at deltage i den beskrevne test.

Jeg er informeret om, at deltagelse er frivillig og at jeg ikke behaver at deltage.
Det vil ikke pavirke min nuveerende eller fremtidige traening.

Figur 2.1: Informeret samtykkeerklaering. Eksempel.
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PROTOKOL FOR KROPSMALINGER

1. Maling af hejde

1.1. Hojden males med en hejdemaler [eller maleband].
Hoejdemaleren kontrolleres og kalibreres for maling.

1.2. Malingen foretages i opret stilling og uden fodtgj.

1.3. Mélingen angives som den lodrette afstand mellem underlag og
det hgjeste punkt pa hovedet.

1.4. Malingen angives i meter med to decimaler (eksempelvis 1,61 meter).

1.5. Malingen foretages af tester.

1.6. Méleresultat indferes af tester i testpersonens resultatskema med let leeselig skrift.
2. Maling af veegt

2.1. Kropsveegten méales med en laegevaegt med skydelod [eller elektronisk veegt].
Veegten kontrolleres og kalibreres for hver méleserie.

2.2. Vejningen foretages uden fodtej og med let fitness pakleedning
(sokker, T-shirt, undertgj, tights eller lignende).

2.3. Malingen angives i kilogram med en decimal.
2.4. Malingen foretages af tester.

2.5. Méleresultat indferes af tester i testpersonens resultatskema med let leeselig skrift.

3. Beregning af BMI

3.1. BMI beregnes som testpersonens vaegt i kilogram med en decimal divideret med
hojden (meter) i anden. Angives med en decimal.

3.2. BMI angives som et indekstal uden enhedsbetegnelser.

3.3. BMI udregnes pa lommeregner og indferes af tester i testpersonens
resultatskema med let laeselig skrift.

3.4. Beregningen af BMI er baseret pa mélinger af hojde og veegt udfort efter de
under punkt 1 og punkt 2 angivne retningslinjer.

Figur 2.2: Protokol for kropsmalinger. Eksempel.
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TESTFORHOLD

For at tests har veerdi og kan bruges,
skal de veere relevante, ngjagtige og
reproducerbare, det vil sige, at de skal
kunne gentages efter nogen tid.

Derfor skal det vaere samme miljg og
rammer, samme udstyr og procedure
0g helst samme person, der tester.
e Alle forhold for alle tests noteres.
e Dato, tid og sted standardiseres

0g noteres.
Fejlkilder, der resulterer i mindre palidelige

eller underlige resultater, kan veere, at:

1) Udoveren testes for forste gang, er

ubekendt med og utryg ved udstyret,

er stresset, amotiveret, treet eller
har snydt, bevidst eller ubevidst.

2) Betingelserne afviger fra forste test.

3) Testeren, den der tester, har lavet fejl
eller afleest forkert.

TEST

TESTFACILITETER

e Rent og ryddeligt
— af sikkerhedshensyn.

e Rigelig med plads til testen. Pas pa
omkringstdende udstyr og mablement.

¢ Roligt, behageligt miljg. Helst separat
testrum, men hvis det ikke er muligt,
sa bor testeren sege at gore det sé
behageligt og trygt for testpersonen
som muligt.

| fitnesscentre: Undgé sa vidt muligt
tilskuere og forstyrrende omgivelser.
Kan det ikke undgas, forseg da at fa
betingelserne sé ens som muligt ved
naeste testsituation.

e Godt ventileret.

e Temperaturen er kontrolleret og
mellem 18-23 grader C.

e Relativ luftfugtighed mindre
end 70 %.

En enkelt test, fysisk prove eller kropsmaling, eller et testbatteri med flere tests.

TESTER

Den person der er ansvarlig for testen, som forbereder, afvikler og felger op
pa testen. Det kan fx veere en idraetsleerer, fitnessinstrukter, personlig treener
eller fysioterapeut. Eller testpersonen selv, hvis testen foregar derhjemme.

TESTPERSON

Den person der udferer testen. Der kan veere flere testpersoner i gang pa
samme tid med forskellige tests eller med den samme test.
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SIKKERHEDSHENSYN

Heldigvis opstar der meget sjaeldent kritiske situationer eller uheld, alligevel skal
der udvises seerlig omhu og omtanke for sikkerheden i forbindelse med testning
for at beskytte og sikre testpersonen savel som testeren:

e Pas sarligt pa ved maksimale og meget anstrengende tests.

e Testeren og evt. hjeelpere skal veere meget opmeerksomme, for at
forhindre farlige situationer og uheld i at opsta.

e Da der ofte ikke er sikkerhedsudstyr i fitnessregi, skal der pa alle andre

mader, med hjeelpere og forholdsregler sikres, at intet gar galt under testen.

e Hav hurtig og nem adgang til:

Vand i rigelige maengder til afkaling eller indtagelse
Nedhjeelpskasse

Hjertestarter

Nedhjeelpsprocedurer (information og uddannet personale)
Telefon og nedhjeelps- og ambulancetelefonnummer

O O O O O

ER TESTNING SIKKERT?

Generelt ja. Under treeningstestning er risikoen for voksne lav med cirka seks
tilfeelde af unormal hjerteaktivitet for hver 10.000, der testes (American College
of Sports Medicine. (2005). Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
Philadelphia, PA: Lippincott Williams & Wilkins, s. 12-13).

Overhold sikkerhedsforskrifter og udvis omtanke. Ved tvivistilfeelde: Serg for, at
personer med risiko for blandt andet hjertesygdom far en stresstest hos leegen
forud for fitness testning.

FAGLIGE OG ETISKE OVERVEJELSER

Blodprever med preveopsamling ligger uden for normal fitness testpraksis og ma
kun udferes af laeger, sygeplejersker og andet specialuddannet personale.
Autorisationsloven fastslar endvidere, at det er forbudt for andre end leeger og
deres medhjeelpere at udfere selv simple prik-test prever pa andre mennesker.
En prik-test, fx kolesterol- og blodsukkermaling, méa gerne udferes som selvtest,
men ma ikke udferes pa andre af personer uden leegefaglig uddannelse.

Disse og andre sundhedstests kraever i alle tilfeelde en seerlig sundhedsfaglig
viden med henblik pa fortolkning og hensigtsmaessig formidling af resultaterne.
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