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1 Bakgrund

Vi ér ett foretag som erbjuder kompetens inom fysisk prestation. Vi har en helhetssyn
p& prestationen men har férdjupat oss inom de fysiska egenskaperna kondition,

styrka, snabbhet, rérlighet och koordination.

Efter flera drs arbete har vi ett utvecklat webbaserat program foér utvérdering av den
fysiska prestationen, bdde den allmdanna saval som den grenspecifika prestationen
utvarderas. Varje individs testresultat speglas sedan mot en "tankt" varldsspelare

inom sin idrott och mot en viss dlder. Denna spegling skapar goda foérutséttningar att
mer effektivt férbdttra och utvardera den idrottsliga prestationen. All beddmning sker
mellan 0 — 100 ddr 100 &r ett dnskat, optimalt varde fér vald sport, position, dlder och

kon.

Ndr det gdller utva@rdering av en elev och/eller inviduella individer med fokus pd
hdlsa och vélbefinnande finns nationella riktlinjer pd fysisk arbetsférmdaga. Dessa
anvdands i tester mot dessa malgrupper. Det finns dven lite tuffare tester fér de ur

denna mdélgrupp som behéver mer utmanande tester.

For att mojliggdra denna analys har vi skapat en stor bank av tester. De flesta av
testerna kan genomféras med enkel utrustning vilkket méjliggoér att den enskilde

eleven, utdvaren, laget eller féreningen sjdlva kan hantera testproceduren.

Genom webbverktyget kan den enskilde idrottaren s&val som laget f& kontinuitet i
den idrottsliga utvecklingen. Som ledare eller trénare skapas en tydlig éverblick pd&
lagets aktuella status vilket underlattar det fortsatta trédningen och upplégget av

denna.

En sista viktig komponent &r priset. Vi har gjort tester som &r enkla och tillférlitliga fill

ett 1&gt och férmdanligt pris fér att alla skall kunna genomféra och nyttja verktyget.



2 At anvanda webbverktyget

| webbverktyget finns ett antal olika funktfioner. Efter genomférd inloggning ("Kom

igéng direkt”) @r du inne i verktyget och kan:

1. Skapa olika grupper.

2. Bjudain deltagare till varje grupp (dessa) registrerar sig via en lank. och fér sin
egna sida.
Bjuda in en eller flera ledare till respektive grupp.

4. Gora analyser av genomférda fystester.

5. Folja den fysiska utvecklingen dver tid.

Alla genomférda tester sparas i kontot men kan ocksd skrivas ut. For att erhdlla en
analys behdver du képa tester. Priset for detta framgdr pé sidan och i denna

manual.

2.1 Min sida
Genom att trycka pd& den blda "min sida” s& hamnar du i din miljé dér du kan goéra
alternativa val. Du kommer in p& denna sida ndr du genomfoért en komplett

inloggning.
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2.2 Skapa konto

"&) ﬂe_fLTﬂH 5 ERFORMANCE Hem Omoss Tianster ~ Pris Manualer Frégor &svar Admin ~ m Loggaut

Health Performance

Fystester Fysisk traning Fysisk radgivning

Komigangdirekt <

Skapa kontot genom att tfrycka pé& den blda "Kom igdng direkt” knappen.

Sedan vdljer du att skapa ett konto som privatperson eller som
Féretag/Férening/Skola. Fyll darefter i alla uppgifter som sidan efterfrdgar och tryck

"Ga4 vidare".

Vdljer du att registrera dig som privatperson kan du gora egna tester och félja din

egna utveckling.

Vdljer du att skapa konto som féretag/férening/skola har du en méngd olika
funktioner som hjélper er i organisationens fysiska utveckling. Gruppindelning med

personliga inloggningar dr n&gra exempel. Funktionerna presenteras nedan.
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Kom igang med din traning

Viljkontotyp @ Privatperson Foretag/ Forening/ Skola

Namn
E-postadress Telefonnummer

Gatuadress

Lasenord Bekrafta losenordet

Var noga med att valja ratt kontotyp. Antingen som privatperson (gron pil) eller som

foretag/forening/skola (bld pil).



2.3 Skapa och organisera dina grupper (Foretag/Forening/Skola)
Nd&r du vdljer att skapa en féretags-, forenings- eller skol konto s& bérjar du med att

a) Skapa den eller de grupper (exempelvis Nykdpings BIS eller ett lag, t ex P15 eller
F15) du skall jobba med.

% :"E‘,A"THP ERFORMANCE Hem Omoss Tianster ~ Pris Fragor &svar Admin ~ m Logga ut
Tester Grupper Inst3liningar Kptester Avsluta konto
Mina grupper
Namn Antal medlemmar Skapad Atgarder
Nykspings BIS 1 2017-10-19 11:36:56 x  Radera

b) N&r du har gjort i ordning de grupper som du kommer jobba med har du tre
alternativ
1. Du bjuder in alla din deltagare till respektive grupp. Anvand ldnken som
finns inom respektive grupp (bla pil).
2. Du kan sjalv lagga till deltagare fill din grupp (gron pil).
3. Du bjuderin ledare till respektive grupp (svart pil).
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Nykopings BIS

MNykdpings BIS
-

For att bjuda in deltagare till gruppen, delge denna lank till deltagarna:

https:/fennahealthperformance se/auth/register/guild/pal
Lags till ny deltagare i gruppen Bjud in ledare —

Genom denna organisation/struktur kan huvuddgaren ha ett flertal
grupper. Varje grupp har sedan ett antal deltagare som ser sitt/sina

resultat. Inbjudna ledare ser den aktuella gruppens resultat.

Huvuddgaren kan se alla grupper och alla resultat.



2.4 GOr nytt test

Nar gruppen ar skapad och deltagarna ar registrerade kan tester bérja analyseras.
Gor detta genom att frycka pé& "Gor ett nytt test” knappen.

Du kommer dd in till en miljé ddr du initialt kan valja bland flera olika kravprofiler. |

férsta steget vdaljer du din idrott
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Fystester

Valj ett test eller gd vidare till en underkategori.

Bandy

Fotboll

Futsal

Hallbart arbetsliv
Handboll
Ishockey
Motorsport
Skoltester

Tennis

cpopoepoeooeoo

I n&sta steg vdjer du din position (om mdjligt)
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Fystester
V3] ett test eller g vidare till en underkategori.

O Bandy
O Fotboll

O Herr
O Dam

» Flickor 17
» Flickor 15
» Pojkar 17
» Pojkar 15
Futsal
Hallbart arbetsliv
Handboll
Ishockey
Motorsport
Skoltester
Tennis

cooooeooe

Nar detta ar klart fyller du/ni i resultatet frén det fysiska testet. Detta kan antingen
go6ras av den enskilde idrottsutdvaren (6nskat ldge) eller av ansvarig ledare.
Fyll i resultaten pd& de tester som genomforts. De tester som ej genomforts IGmnats

"fomft".



:{.5“5!741:.?,, ‘F: ERFORMANCE Hem Omoss Tidnster ~ Pris Frégor &svar Admin ~ m Logga ut
Fotboll » Herr » Forward
Deltagare
Alder Langd Vikt
24 ar 178 cm 81 kg
Styrka
Knébdj
Kg
Bankpress
Kg
Anaerobt
Chins
Antal
Brutalbanken
Antal

Tryck pd "Ga vidare!
Du ombeds aft kontrollera dina resultat (dé& detta godkénns sker avrdkning av dina
kredits.

Snart klar! Vanligen kontrollera s& att alla resultat stdmmer innan du gdr vidare |

Nd&r detta ér klart trycker du p& den gréna "Spara och gé vidare™ knappen alternativt
om det é@r ndgot som behdver korrigeras den réda "Ga fillbaka och éndra”.
Nar du trycker pd "Spara och gd vidare” fér du din arbetskravsanalys. Det ar en

spegling av dina resultat jdmfort med ett dnskat lGge.

Testresultat

SLUTRESULTAT BETYG

Fotboll » Herr » Forward 7 1 5 2%

Anders Andersson (2017-10-20)
25ar 178cm 78kg

Styrka Resultat Kapacitet Betyg
Knabdj 115Kg 46.34%
Bankpress 85Kg 73.75%
Delresultat 60.05%
Anaerobt Resultat Kapacitet Betyg
Chins 11 Antal 61.54%
Brutalbénken 24 Antal 77.78%

Delresultat 69.66%




Testresultatet som kommer har analyserats och ér som ndmnts tidigare en "spegling”
av den enskilda individens prestation i relation till dnskat Idge. Det sker tvd visuella
beddmningar, den ena i sifferform (0 — 100) och den andra i form av stjarnor (0 — 5).
Ju hégre varden desto battre resultat. Anvand resultaten som en riktlinje pd hur din

aktuella, fysiska status dr och se delvé@rdena som en prioriteringslista.

Syftet med analysen ér att nyttja fillgénglig tid till att optimera traningen pd ett
optimalt satt, detta genom att synliggdra styrkor och férbattringsomrdden i den

enskilde utdvarens fysiska prestation.

Resultatet sparas i kontot och ér dtkomligt fér den enskilde utdvaren, de ledare som

tillhér gruppen samt huvuddagaren fér kontot.



2.5 Radera deltagare

Né&r du gérin i din grupp finns méjligheten ta bort registrerad gruppmediem om sd&

onskas.

Nykopings BIS

Nykopings BIS

Spara Avbryt

For att bjuda in deltagare till gruppen, delge denna lank till deltagarna:
https://www.healthperformance.se/auth/register/guild/pal

Lagg till ny deltagare i gruppen Bjud in ledare
Gruppmedlemmar
Namn Typ
Ann Persson Anvandare

Antal tester Skapad

3 2017-11-10 13:00:34

2.6 Glomt losenord

Har du glémt eller tappat bort ditt I6senord s& skapar du ett nytt genom att vdlja

"loggain”. Tryck sedan pd glémt |6senordet?

Loggain

& info@healthperformance.se

Skrivin ett |6senord
Loggain

Glomt losenordet?

T Tryck har (Glomt |6senorde)

Glémt |6senord

Skriv in din e-postadress nedan for att andra ditt |osenord.

E-postadress

_ Fyll'i din mail ovan och tryck p& den
blda knappen "Andra l6senord”




3 Testmanual

P& hemsidan kommer man &t alla testmanualer. Detta utan att vara inloggad.
Testmanualernas uppgift ar att ge tydlig information om vilka tester som finns
tillgéngliga samt hur dessa praktiseras. Man kan fritt valja vilka tester som skall

anvandas, verktyget gor sedan en "spegling” pd just dessa tester.
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Valj manual ladngst upp i meny.
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Manualer

Har hittar du manusaler till véra tester,

[® Istester for bandy

[@ Istester forishockey
[® Tester far skolungdom
[® Tester foridrotter

Nd&r ni gjort detta kommer niin pd sidan med alla tillgéngliga manualer. Valj manual,
spara ner eller skriv ut. Ni har nu tillgéng till hela testbatterierna inklusive manual for

hur tester genomférs.



4 Kostnad

Vi har gjort en férdelaktig prismodell som medfor att ju fler tester (kredits) man képer
desto billigare blir varje test. Priset borjar pd 80 kr per test och slutar pd 15 kr per test.
Observera aftt stora kunder (kdp av ménga kredits) samt skolor har betydligt mer

formdanligt pris.

Vi har fér nérvarande féljande prisniva.

:"EM.A k]\vﬂ: ERFORMANCE Hem Omoss Tjanster ~ Pris Fragor&svar  Admin ~ Logga ut
Tester Grupper Instaliningar Kdp tester Avsluta konto
Kop tester
80 kr 500 kr 2000 kr 3000 kr 7500 kr
v Etttest v 10tester v 50tester v 100 tester v 500tester
v Borjatestadirekt v Bdrja testadirekt v Boriatestadirekt ' Borjatestadirekt v Bbrjatestadirekt
v Fatillgdngtill v Fatillgdngtill v Fatillgangtill v Fatillgdngtill v Fatillgdngtill
hjalpdokument hjalpdokument hjilpdokument hjalpdokument hj3lpdokument

Offert

v Fler an500 tester
v Individuell prissittning

Skolabonnemang

' Specialanpassade tester
for skolor

+ Individuell prissittning




