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Fystest

Fystest kravs for samtliga ryttare fran 2018. Hemmabanan anordnar 3-4 tillfallen under
perioden 1 september — 31 oktober. Har man inte mojlighet att medverka under nagot av
dessa tillfallen har banan majlighet att ta ut en avgift pa 300 kr for att ordna extratillfalle.
Varje ar ska ett nytt fystest genomforas for att kunna férnya licensen.

Fystestet bestar av:

e Lopning 3000 meter Maxtid 15 minuter.

e Armhavningar pa ta (kna ej godkant) 10 st.

e Jagarvila mot vagg (benen 90 grader) Skall paga under en minut.
e Plankan pa ta Skall paga under en minut.
® Burpees Skall paga under en minut.

Under hela fystestet bedoms instdllningen och att man inte slutar innan tiden gatt ut.

Deltagaren kan fa ett tidstillagg om personen ar yngre én 18 ar. Da far denne tidstillagg pa 10
sek for varje ar. Om man ar 6ver 35 ar far man 5 sek for varje ar. Ex. om en person som ar 40
ar springer testet sa ar han godkand om han springer pa 15 min och 25 sek.

Som alternativ till I6pning i undantagsfall kan cykling pa motionscykel ske. Deltagaren maste
visa upp ett lakarintyg for hemmabanan som visar att denne inte kan springa. Cykeltestet
genomfdrs genom att cykla 15 min med 150 W pa cykeln och halla 60-65 BPM tempo. Prata
med fystranaren pa aktuellt gym.



Armhavningar pa ta:

Jagarvila mot vagg:




Plankan pa ta:

Burpees:

1. Hoppa upp med armarna i luften
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2. Hoppa ner pa mage, ta emot med handerna. Brostet ska nudda golvet.

3. Hoppa in fotterna mellan hdnderna for att sen hoppa upp och klappa hianderna ovanfér
huvudet.




