Rev 5, 15.06.2026
Fysiske tester for landslaget — JKA Norway

Bakgrunn

For & sikre hgy standard og videre utvikling innfgres det fysiske tester for utgvere som gnsker a
representere JKA Norway sitt landslag. Malet med innfgringen er primaert 8 male den enkelte
utgverens fysiske kapasitet, for a sikre at utgveren har de fysiske forutsetningene til a tale
treningsmengden som kreves for a vaere pa landslaget til JKA Norway. Samtidig vil det legge
grunnlaget for utforming av individuelle treningsplaner, samt minimere skaderisiko for & fremme en
lang idrettskarriere.

Testene er utarbeidet av kampsportforbundet i samarbeid med fysisk trener pG Taekwondo-
landslaget, Botond Davoti.

Krav og avelser vil ga giennom en drlig evaluering, der man ved behov vil oppdatere testbatteriene
etter seneste forskning og tilbakemelding fra utgverne.

Tester
Medisinballstgt - Styrke
Cooper-testen — Utholdenhet

Side Split - Bevegelighet

Stille lengde - Spenst

Testkrav

En karateutgver vil ha stgrre fordel av a veere fysisk godt trent pa et jevnt niva, enn a fokusere pa
spesialisering innenfor bestemte omrader. Selv om det er fastsatt minimumskrav for hver gvelse, er
det viktig @ anerkjenne at utgvere varierer i sine ferdigheter og har ulike styrker. Derfor, hvis noen
scorer under kravet i en test, har de mulighet til 3 kompensere for dette i andre gvelser, ettersom den
samlede poengsummen er det som teller mest. Etter giennomfgrte tester oppfordres utgvere til a
utvikle svakere fysiske egenskaper, sarlig hvis disse avviker betydelig fra de andre testene.
Hovedfokuset ligger pa den totale poengsummen, men det er essensielt at grunnivaet i hver gvelse er
over et bestemt niva. Det anbefales pa det sterkeste a sikte mot a ligge godt over disse
minimumskravene.

Testene er ment a fungere primaert som et treningsverktgy. Manglende fysisk trening kan ha en
negativ effekt pa prestasjonene i karate, gke risikoen for skader og redusere evnen til 3 handtere den
ngdvendige treningsmengden. Utgvere som ikke mgter kravene i individuelle gvelser eller i total
poengsum, kan bli bedt om d forbedre sine resultater innen en gitt tidsramme for G vurderes for
opptak til landslaget eller uttak til EM/VM. Dette vil inkludere individuelle vurderinger.



Testkravene er delt inni 2:

1. Minstekrav for OPPTAK til landslaget er 345 poeng — Markert i
2. Minstekrav for UTTAK til EM/VM er 360 poeng — Markert i radt

Testkrav
Oransje = minstekrav for opptak (345 poeng). Radt = minstekrav for uttak til EM/VM (360 poeng).

Kravet for Side Split er likt for opptak og uttak.

Senior Herre - 20 ar+

Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng

2,5 60 2200 80 >190 95 91 30
3 65 2300 85 190-199 100 92 35
3,5 70 2400 90 200-219 105 93 40
4 75 2500 95 220-229 110 94 45
4,5 80 2600 100 230-239 115 95 50
96 55

5,5 20 2850 110 241-259 125 97 60
6 100 3000 115 260-269 130 98 65
6,5 105 3150 120 270-279 135 99 70
7 110 3300 125 280+ 140 100 75

Senior damer - 20 ar+

Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng
2,2 60 1950 80 >140 95 91 30
2,5 65 2050 85 140-159 100 92 35
2,8 70 2150 90 160-169 105 93 40
3,1 75 2250 95 170-179 110 94 45
3,4 80 2350 100 180-189 115 95 50

96 55

4 90 2600 110 191-209 125 97 60
4,3 100 2750 115 210-219 130 98 65
4,6 105 2900 120 220-229 135 99 70
49 110 3050 125 230+ 140 100 75




17-19 ar - Gutter

Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng
1,5 60 2100 80 >170 95 91 30
2 65 2200 85 160-169 100 92 35
2,5 70 2300 90 170-179 105 93 40
3 75 2400 95 190-209 110 94 45
3,5 80 2500 100 210-219 115 95 50
96 55
5 920 2750 110 221-229 125 97 60
5,5 100 2900 115 230-239 130 98 65
6 105 3050 120 240-259 135 99 70
6,5 110 3200 125 260+ 140 100 75
17-19 ar - jenter
Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng
1,8 60 1850 80 >130 95 91 30
2,1 65 1950 85 130-149 100 92 35
2,4 70 2050 90 150-159 105 93 40
2,7 75 2150 95 160-169 110 94 45
3 80 2250 100 170-179 115 95 50
96 55
3,6 90 2500 110 181-199 125 97 60
3,9 100 2650 115 200-209 130 98 65
4,2 105 2800 120 210-219 135 99 70
4,5 110 2950 125 220+ 140 100 75




13-16 ar - Gutter

Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng
1,5 60 1950 80 >150 95 91 30
1,8 65 2050 85 150-169 100 92 35
2,1 70 2150 90 170-179 105 93 40
2,4 75 2250 95 180-189 110 94 45
2,7 80 2350 100 190-199 115 95 50

96 55

3,3 90 2600 110 201-216 125 97 60
3,7 100 2750 115 220-229 130 98 65
4 105 2900 120 230-239 135 99 70
5,5 110 3050 125 240+ 140 100 75

13-16 ar - Jenter
Medisinballstgt(m) | Poeng Cooper(meter) Poeng Stille lengde(cm) Poeng Side Split Poeng

1 60 1750 80 >120 95 91 30
1,3 65 1850 85 120-139 100 92 35
1,6 70 1950 90 140-149 105 93 40
1,9 75 2050 95 150-159 110 94 45
2,2 80 2150 100 160-169 115 95 50
96 55

2,8 20 2400 110 171-189 125 97 60
3,1 100 2550 115 190-199 130 98 65
3,4 105 2700 120 200-209 135 99 70
3,7 110 2850 125 210-219 140 100 75




Beskrivelse av testene

Medisinballstgt

I medisinballstgt testen evalueres din maksimale og eksplosive overkroppsstyrke ved a stgte en 10 kg
medisinball sa langt som mulig. Denne gvelsen krever styrke i armer, bryst, mage og ben, og det beste
av tre forsgk blir registrert som resultat.

Utgangsstilling er parallelle bein og med
ballen inntil brystet. Beina plasseres bak
en markert strek.

Bay | knarne er tillatt, inntil en knevinkel
pé 90 grader. Dypere enn dette, vil
resultere | at testen ikke blir godkjent.

Ikke tillat 4 falle fremover etter stotet. Et

Ikke tillatt & hoppe, slik at du mister
kontakten med gulvet. Men det er tillat
i lofte halene.

Cooper-testen

Cooper-testen vurderer bade en utgvers aerobe utholdenhet og evnen til 3 holde hgy fart over tid.
Testen gar ut pa at utgveren Igper kontinuerlig pa bane og tilbakelegger sa lang distanse som mulig.
Utgveren skal Igpe sa mange meter som mulig pa 12 minutter.

Resultat regnes som:

(antall runder x 400m) + ekstra meter

Side Split

Side Split-testen benyttes for a vurdere bevegeligheten til en utgver i lyske og hofteomradet, noe som
er en vesentlig faktor innen alle kampidretter.

MERK: Benlenge males fra fotsale til punktet hvor lar treffer hofte ved 90 graders bgy



Mal benlengde (hzel til hofteben)

Start i en stdende split-posisjon ved
begynnelsen av malebandet og utfer en full
splitt for & na maksimal avstand.

Maks avstand - benlengde = score

Stille lengde

i BENLENGDE

MAKS AVSTAND

| stille lengde males eksplosiv styrke i beina. Utgveren starter med parallelle bein bak satsstreken, og
selv om gvelsen hovedsakelig tester beinstyrke, bidrar hele kroppen til kraftutviklingen. Hoppets
lengde registreres til det bakerste nedslagspunktet, og gir en indikasjon pa utgverens evne til rask

kraftutvikling.

O—-—0 -0 -0

Standardisering

Testpersonen hopper =4 langt som
mulig framower fra startlinjen, lander
trygt, og beste av tre forsek blir
registrert som resultat.

Maling

Maleband. Hopplengden utirykdes i
cm.

Typiske feil 1

Uteveren ma lande kontrollert uten 3
miste balansen eller ta steg bakover
etter landingen. Om balansen mistes,
eller om utgveren tar et steg bakover,
anses forseket som underkjent.

Typiske feil 2

0m utdveren ikke har begge fattene

korrekt plaszert bak awsatslinjen ved

start, aller om fettene lefter seg fra

bakken far selve hoppet, vil forseket
ogsa bli underkjent.



