Testning — tal der tzeller
Mal og motiverende malinger

I uge 1 er motivationsniveauet til traening og sund livsstil skyhgjt. | uge 6 er
entusiasmen pa retur og troen pa forandring og resultater dalet dybt.
Hvad kan fastholde traeningsinteressen og sikre vedholdenhed?

Motivationsfaktorer

Det kan vaere sveert for fitnessansvarlige at vide, hvad der skal til for at motivere
kunderne, for af og til har kunderne knapt nok selv en ide om, hvad der helt konkret
skal til for at de enten gar i gang med at traene eller holder ved treeningen.

Her er det vaerdifuldt at vide, at ud over at mennesker har behov for at fgle sig
kompetente, veere med til at bestemme og fgle, at man hgrer til og faler sig
velkommen — er der tre helt overordnede typer af aktiviteter, for eksempel i hobbies
og idraet, som mennesker motiveres af i stgrre eller mindre grad: At laere noget, at
maerke (sanse) noget og at producere eller opna noget.

Det, at man opnar noget, opleves meget tydeligt i idraet og sport, hvor der er en
malsaetning om at hoppe hgjere, springe leengere, Igbe hurtigere, |gfte tungere eller
fa bolden i nettet. Det er konkret, direkte malbart og motiverende, nar man scorer
mal eller point og hgster placeringer eller medaljer.

| sammenligning hermed er resultaterne af almindelig fitnesstraening langt hen ad
vejen usynlige for det blotte gje og det kan for mange kunder ind imellem vaere
sveert at se, hvad treeningen ggr godt for her og nu.

Begreensede, usynlige, resultater i fithesstreening kan skyldes, at malene ofte er
relativt diffuse som det at blive "stgrre", "staerkere" eller "slankere" eller “~komme i
bedre form”. Uden praecise malsaetninger, er det vanskeligt at udforme

skraeddersyede programmer, der gger chancerne for maerkbare, positive resultater.

Via testning kan man seette tal p3, sa der er nogle konkrete mal at traene op til.
Omvendt kan mangel pa testning, der kan bidrage til at dokumentere, at treeningen
rent faktisk virker, vaere en medvirkende arsag til, at der er et relativt stort frafald
blandt nye treenende.



Ogsa vante traenende i fitnesscentrene er jeevnligt utilfredse med deres resultater
eller mangel pa samme, "de, der traener for at tabe sig er den mest skuffede gruppe
... 0g 0gsa de der gnsker en flottere, mere veltraeenet krop [starre muskler], har svaert
ved at nd mal" (Kirkegaard, 2009).

Kropsmaling og anden testning kan veaere lige det, der skal til, for at traeningen igen
giver mening, sa motivationen vender tilbage eller forstaerkes.

Fitness testning er egnet for — og kan motivere — personer i alle aldre og pa alle
niveauer; de fleste almene fitnesstests kan udfgres af stort set alle raske
fitnesskunder, ogsa begyndere, mens hardere fysiske tests er beregnet for treenende
med en vis grundform.

Lyder testning ikke seerligt spaendende?

Kald det challenge i stedet for! Mange gaester har med stor forngjelse deltaget i Club
La Santa’s Fitness Challenge med undertitlen Do you like to be pushed to your limit?
Her konkurrerer man mod andre gaester — reelt tester man sig selv — i disciplinerne
cykling, roning, hoftebgjning, armstraekninger, step op, sit op, skulderpres og
baenkpres. En populeer aktivitet og alle M/K kan vaere med, for der er — ligesom pad ski
pisterne — flere niveauer; gren, bld og rad.

Resultatmaling — en fitnesstrend

| flere ar har resultatmaling, effektmaling, outcome measurements, ligget pa den
internationale ACSM Top 20 Fitness Trend liste, i de sidste to ar som nr. 17 og nr. 20
ogi 2017 som nr. 18.

Selvom resultatmaling aktuelt ligger et godt stykke nede pa ranglisten, er det reelt
teet forbundet med nummer 1, nemlig wearables, kropsbaren teknologi, som
daekker over alle mulige former for baerbart maleudstyr, pulsmalere, Ipbepods,
fitness trackere og lignende, som moniterer ens aktivitetsniveau og fysiske
praestation i hele eller af dggnet.

Ogsa trend nummer 17, smart phone traeningsapps, mobil programmer, handler
ikke bare om traening, men ogsa om maling af traening.
Sidst men ikke mindst indgar resultatmaling i flere andre tendenser pa Top 20 Trend



listen; Exercise is Medicine (7), Personlig traening (9), Fitnessprogrammer for sldre
(11) og Sundhed pa arbejdspladsen (16).

ACSM, American College of Sports Medicine, bemaerker at resultatmaling som trend
kan omfatte alle typer malinger inklusive fitness testning og sundhedstjek. |
trendundersggelsen handler det isaer om ansvarlighed og tiltag, der kan vaere med
til at definere og male resultater, sa sundheds- og traeningsansvarlige kan
dokumentere at et givent sundheds- eller traeningsprogram fungerer.

For ejere og ledere af fitness- og sundhedsfaciliteter giver tests og malinger — af
bade personer og programmer — vigtige oplysninger, der kan afggre om nye
programtilbud er rentable og om de gamle virker som de skal.

Malinger er obligatoriske, nar det geelder om at kortlaegge fremgang og fordele ved
sundhedsprogrammer eksempelvis i forbindelse med behandling af sygdom - og en
ngdvendighed i fitnessprogrammer, som gnsker at dokumentere succes i
forbindelse med for eksempel forlgb med vaneaendring; at en usund livsstil reelt
erstattes af sundere vaner.

Netop udbredelsen af ny teknologi i form af smartphones, smart watches og andre
wearables, har bidraget til at det for bade private og sundhedsprofessionelle er
blevet betydeligt nemmere at indsamle og analysere (og formidle) data.

Som fglge af udbredelsen af ’IT i alting’ er det efterhanden ogsa i fitnessregi
pakraevet, at traenere og instruktgrer kender til de nye teknologier, sa de kan vejlede
kunderne bedst muligt og hjzelpe, nar det er ngdvendigt — og fremtiden er her
allerede: Allerede nu introducerer Polar systemer, som ggr det muligt for centre og
treenere Igbende at fglge med i bl.a. treenendes aktivitetsniveau.

Malsaetning og malinger

| sportsverdenen og sundhedsvaesenet er testning et krav: Det er med til at sikre
valg af den rigtige plan eller behandling. | fitnessregi har testning, bortset fra
kropsmalinger, imidlertid indtil videre haft relativt begraenset udbredelse. Det er
argerligt, fordi testning har mange konkrete fordele — for bade kunder, treenere og
centerejere.

Testning



1) fastslar udgangsformen, giver overblik over steerke og svage sider

2) gor det muligt at leegge en ngjere, specifik treeningsplan

3) muligg@gr sammenligning af egne resultater med andres resultater

4) gor det muligt at se og male fremgang, stabilitet eller tilbagegang fra test til test
5) ¢ger motivationen via klarere mal og uforpligtigende konkurrence

6) forbedrer kendskabet til (egen) krop og fysisk formaen

Uanset om fitnesskundernes primaere mal med motionsanstrengelserne er
muskelmasse, veegttab, all-round fitness, afstressning eller idreetspraestationer, er
testning pa et eller flere omrader en af de bedste metoder til at malrette og variere
treeningsprogrammerne, sa traenende undgar at spilde tiden med ineffektiv treening,
ungdige treeningsplateauer og manglende resultater, eller gradvist dalende
motivation.

En test og dens resultater kan ggre det lettere at lave en realistisk malsaetning med
hovedmal og delmal og re-testning giver mulighed for at tjekke malopfyldelse eller
opdage stagnation eller tilbagegang, sa malsatningen eller traeningsprogrammet
kan justeres.

Stop guessing, start assessing
Paul Chek, USA, CHEK Institute

Er testning sikkert? Generelt ja. Under traeningstestning er risikoen for voksne meget
lav; cirka seks tilfeelde af unormal hjerteaktivitet for hver 10.000, der testes (ACSM,
2005).

Under testning skal man udvise rettidig omhu og forsigtighed her under tjekke at
testomrddet er sikkert, at traeeningsgulvet er ryddet og udstyret er i orden. Ved alle
maksimale tests, som for eksempel fors@g pé en PR, personlig rekord, i baenkpres,
skal der veere en eller flere 'spottere’, hjeelpere, som sikrer, at der ikke sker uheld.
Ved en balance, siddende streektest eller liggende mavebgjningstest er
risikomomentet til at overskue og bar ikke afholde nogen fra testning.

Valg af tests



Mange fitnesstraenere holder sig tilbage, nar det geelder testning. Neeppe pa grund
af manglende interesse, arsagen er nok snarere manglende erfaringer; nar man er

usikker pa, hvad testning omfatter og hvordan det skal administreres, kan det virke
bedst at undlade det.

Ogsa fitnesstranende vil maske umiddelbart stejle ved tanken om testning, hvis det
begreb forbindes med de billeder man har set pa tv; hgjrgde, gispende,
sveddryppende stakler ifgrt iltmaske og elektroder, hardt pressede i udmarvende
maksimale tests pa cykel eller Igbeband.

Testning er heldigvis andet og mere end de tests, man typisk ser, og i gvrigt langt
lettere at ga til — og holde til — end man kan forledes til at tro.

Testning omfatter alle typer afprgvning og vurdering, fra maksimale tests pa
avanceret udstyr til sare simple submaksimale tests med balancer, straek,
benbgjninger, kropshaevninger, armstrakninger eller mavebgjninger, der trods den
lavteknologiske metode giver tilstraekkelig indsigt i udgangsniveauet.

Man veelger naturligvis sine tests ud fra formalet og personen eller malgruppen. |
fitness har det eksempelvis ingen mening at teste nybegyndere med maksimale
tests, da det vil vaere en alt for hard belastning fysisk savel som mentalt — og hgjst
sandsynligt vil fgre til demotivation, det stik modsatte af, hvad der er det
overordnede formal med testning i motionsgjemed.

Testning for begyndere skal hovedsageligt fortzlle noget om udgangspunktet og det
kan det sagtens ske via submaksimale tests, hvor det drejer sig om at tage flere
gentagelser af en given gvelse, evt. et antal gentagelser pa tid.

Tests kan vaere direkte; testen viser ngjagtigt det, man er interesseret i at vide, fx en
1RM beenkpres test: Hvor meget kan man Igfte én gang, eksempelvis i en benpres
eller baenkpres test.

Tests kan vaere indirekte; ud fra testen kan man ekstrapolere (slutte ud fra andre
veerdier), beregne eller ansla resultatet. Eksempelvis kan man med en Cooper-test
(man Igber sa langt man kan pa 12 minutter) ud fra distancen og statistikker ansla
konditallet, der er et mal for ens maksimale iltoptagelse i forhold til kropsvaegt.

Testtyper og udstyr



| fitness har der til dato veeret fokus testning af kropskomposition, kroppens
sammensatning af fedt og fedtfri masse, med tang eller bioimpedansmaling (fx med
Tanita udstyr) og maling af omkreds med maleband eksempelvis biceps, brystkasse
og lar og/eller talje i forbindelse med bodybuilding eller slankeforlgb.

Forandringer i kroppens facon kan desuden dokumenteres ved hjalp af fotos,
hvilket isaer ses ved traening op til fitnesskonkurrencer eller bootcamps malrettet
vaegttab.

Ensidig fokusering pa fedtprocent og former kan dog virke negativt, isaer hvis
resultaterne lader vente pa sig, og med henblik pa indre motivation, lystbetonet
traening, er det mere fordelagtigt at satse pa maling af hvad kroppen kan praestere
frem for kroppens udseende.

Der findes en lang raekke tests til vurdering af kondition, udholdenhed, styrke,
motorisk faerdighed (herunder balance) eller smidighed. Testene kan forega med
helt simple hjelpemidler sasom et stopur, eventuelt et pulsur, og et maleband eller
alternativt med redskaber og maskiner.

| fitnesscentre findes der til eksempel testprogrammer i mange cardiomaskiner og
selvom disse sjeldent er helt ngjagtige, kan de give en indikation af aktuel
kredslgbskondition og vaere med til at skabe variation og motivation i traeningen.

Det kan generelt anbefales, af fitnessinstruktgrer og personlige traenere, selv
afprgver disse tests med henblik pa at blive fortrolige med udstyrets muligheder —
og for at kunne svare, hvis kunderne spgrger om programmerne. Helt sikkert er det,
at efterhanden som der i diverse tv-programmer om sundhed vises mere om
testning, vil fitnesskunderne efterspgrge test informationer og tilbud.

Er testresultater troveerdige? Ja. En rigtigt afviklet test giver et pdlideligt resultat.
Det til trods kan der ved enhver test vaere en vis usikkerhed, der kan skyldes fejlagtig
testudfarelse, fejlmdling eller usikkerhed undervejs — eller at testpersonen snyder
bevidst eller ubevidst.

For at sikre at testresultaterne er pdlidelige, skal alle betingelser, tidspunkt, lokale og
udstyr, veere ens fra gang til gang — og den eller de, der testes, skal have sovet,
treenet, spist og drukket som ved den foregdende test. Det glipper ofte i
fitnesstestning og er en af drsagerne til, at testresultaterne kan svinge, sa de, til den
traenendes frustration, kan vaere darligere end forventet, selvom kosten og



traeningen er forlgbet planmeaessigt.
Den situation kan til dels undgds ved at mindske risikoen for testfejl. Desuden bgr
den, der tester, informere testpersonen grundigt om testforhold og fejlkilder.

Testning og fysiske profiler

Beslutter man sig for at teste, kan man veaelge at undersgge et eller flere fysiske
omrader. Det er smartest at teste de enkelte fysiske kapaciteter pa forskellige dage,
men det er sjaeeldent praktisk muligt. Typisk ma man i Igbet af den samme seance
teste flere omrader med et mindre eller stgrre "testbatteri’.

| praksis kan man som traener under en prgvetime eller programlagning helt uden
testning normalt danne sig et nogenlunde overblik over den treenendes
udgangsniveau.

En eller flere tests kan dog give et mere pracist billede af hvordan det star til og
resultaterne — pa skrift — kan vaere med til at tydeligggre overfor kunden, at der er
behov for (mere) treening. Efterfglgende kan re-testning dokumentere, at traeeningen
giver resultater ogsa selvom de ikke umiddelbart kan ses pa vaegten eller figuren.

Pa samme made som testlederne i Team Danmarks testcenter udformer fysiske
profiler af sportsudgverne inden for flere sportsgrene, blandt andre spillerne pa de
danske handboldlandshold, kan resultaterne fra en serie fitnesstests bruges til at
udforme en 'fysisk profil', der giver overblik over den totale fysiske form.

En profil, de samlede testresultater, kan give et godt overblik over styrker og
svagheder og henlede opmeaerksomheden pa omrader, der med fordel kan traenes
mere malrettet.

Bogen Fitness testning viser ud over trin-for-trin guider til fitnesstests anvisninger
pa, hvordan man kan lave en fysisk profil, eventuelt med scorer, der gér det muligt
at sammenligne sig — og evt. konkurrere — med andre. Alternativt kan man finde en
lang reekke tests pa nettet.

Testning som en event i fitnesscentret har vist sig at vaere en succes; fitness og
sundhed er oppe i tiden, sa muligheden for at blive testet — som det ses pa slanke- og
motionsprogrammer pd tv — og fa@ mere viden om egen krop og praestationsevne
treekker bade nye og vante traeenende til.



Testning eller ej?

Svaret er utvetydigt: Fitnesscentre bgr tilbyde testning med det dobbelte formal at
1) skabe bedre traeningsprogrammer, der kan fgre til positive resultater, hvilket i sig
selv ofte gger motivationen og 2) gge den generelle motivation under traeningen
ved at s@grge for udfordringer og mal at traene henimod, hvilket kan gge
vedholdenheden betragteligt.

Sa handler det blot om at finde de relevante — og motiverende — tests og metoder til
den, der skal testes ...



