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Testa dina grinser och din héalsa!

Tester och mitmetoder for idrott och halsa &r en gedigen
sammanstillning av kunskap och erfarenhet inom det
humanbiologiska omrddet. Boken innehaller mer &n 130 olika tester
och mitmetoder och hjélper dig att fa svar pa bland annat foljande
fragor:

» Har 6nskade traningseffekter uppnatts?
* Hur kan prestationsutvecklingen optimeras?
» Har genomforda rehabiliteringsatgérder gett onskat resultat?
* Vilka tester &r bra for att utviardera den fysiska hélsan?

Tester och mitmetoder innehaller exempel pa mitmetoder for att
uppskatta aerob och anaerob potential, styrka, sssnabbhet,
koordination och rorlighet i deras olika former. Vidare beskrivs
metoder for undersdokning av nédringsintag, naringsforbrukning,
medicinska och kroppsmorfologiska métningar (till exempel
kroppskonstitution och kroppens proportioner).

For att underlétta forstaelse av olika testers anvindningsomraden



samt mojliggdra en korrekt analys av uppnéadda testresultat ges pa
flera stédllen relevanta humanbiologiska bakgrundsbeskrivningar.
Manga inspirerande beskrivningar och exempel pd hur metoderna
kan tillampas praktiskt finns ocksd med samt forslag pa intressanta
fragestillningar.

Tester och mitmetoder beskriver den nddvéndiga utrustningen, de
praktiska aspekterna av testernas utférande och utvirdering av
testresultaten. Bade enklare och mer avancerade tester och
matmetoder presenteras. Testerna ar rikt illustrerade med
pedagogiska foton och du finner en mingd referenshianvisningar for
vidare studier.

En populérvetenskaplig bok pa svenska om humanbiologiska
matmetoder har sedan ldnge efterfragats av savil tranare,
hilsoarbetare, ldrare och studenter. Nu dr den hér och den bygger en
bro mellan idrottsforskningen och den praktiska idrottsverksamheten
1 fraga om kunskapsoverforing inom testmetodik.
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