
 
 

QT2 Functional Assessment For Triathlon 

QT2 Functional Assessment for Triathlon 
 
This functional assessment is designed to help your coach better understand your movement patterns 
so he/she can design a specific, and targeted mobility and stability program for you.  This program will 
be used either before you enter the strength phase of your training or as a continuing program 
throughout the season to ensure that the strength and fitness we add layered atop of stabilized frame 
and efficient movement patterns for our sport. 
 
For each assessment there is a pass, fail or passing within the range that we feel the movement is not a 
limiter.  You can be as precise as you would like with your answers for each assessment. If it's a left, 
right assessment be sure to tell your coach a specific answer for each side.  The assessment should take 
you anywhere from 10‐15 minutes.  For each assessment, your result should be emailed to your coach in 
the same order as shown – you can number them 1,2,3…or use the name of the individual assessment.    
 
Your coach will take the results of the assessment and carefully design a specific routine for you that 
may include, specific strengthening, stretching, and/or massage. 
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Shoulder Mobility Test 

    

Purpose –  
This test assesses upper body symmetry, complete joint range of motion, shoulder mobility of upper 
and lower arm and scapula mobility.  Having full range of motion and strong mobility is key to a solid 
swim stroke.  Stroke mechanical deficiencies might be able to be fixed with an improved mobility 
test.  

.   
How – See picture.   
To test your left shoulder flexibility, stand and raise your right arm straight up overhead. Bend your 
right elbow and let your right palm rest on the back of your neck and slide it down your back and 
between your shoulder blades. Reach behind you with your left hand so the back of your hand rests 
on the middle of your back. Now slide your right hand down and your left hand up to try to touch the 
fingers of both hands. 
 
Results we are looking for –  

Are you hands within two inches?  
  Yes 
  No 
Are your hands the same distance apart with either hand above your head?  
  Yes 
  No 
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Standing Forward Bend Test  

 

   

Purpose –  
This test is designed to test the range of motion for your hamstrings.  The hamstrings play a major 
role in decelerating knee extension in the final swing phase of running. It is during this phase you are 
most prone to high hamstring injuries. 
 
How – See picture and video HERE 
Stand with feet together, while keeping a rounding back reach down and try to touch your toes. 
 
Results we are looking for –  
Can you toes your toes or at least within one inch. 
  Yes 
  No 



 
 

QT2 Functional Assessment For Triathlon 

Single leg Squat 

 

 
   

Purpose –  
This test is designed to assess the degree of rotation at the hip judged by lateral motion of the 
knee.  If movement is seen, it is usually a combination of weak glutes (in particular the glutes 
maximus) and tightness in the TFL (Tensor Fascia latae) and ITB (iliotibial band) on the outside of 
the thigh. When too tight, these two tissues work together to inhibit the glutes from preventing 
internal rotation of the femur (upper thigh). 
 
How – See picture and video HERE 
One leg bent at 90 degrees and keeping knees touching squat down.  Look to see if either knee has 
a tendency to fall in or pushe outward. 
 
Results we are looking for –  
Does the knee move fall in or push out? Which leg, which direction? 
  Yes 
  No 
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Squat With Hands Above Head 

   

Purpose –  
This test can actually be used to assess several different things all at once. First of all, you can assess 
flexibility around the hips and ankles. It can also uncover potential strength imbalances between the 
muscles that act on the medial (inside) and lateral (outside) aspects of the knee. Finally, it can also be 
used to determine if a client relies too heavily on their quads during squatting type movements. 
 
How – See picture and video HERE 
Place both arms above head. Feet a little past shoulder width apart squat down as far as you can go 
while trying to keep arms overhead. 
  *No need to use a ball or bar. 
 
Results we are looking for –  
Are you able to get your butt all the way down to the ground while keep hands overhead? 
  Yes 
  No 
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Pelvic Tilt Test 

 

   

Purpose –  
Testing the overall mobility of the hips in the lumbar spine and their ability to control the position of 
their pelvic posture.  The ability to move and control the position of the pelvis is critical for optimal 
power transfer from the lower body to the upper body. Excess anterior pelvic tilt can result in low 
back pain for runners, Hamstrings can be pulled to max length even at rest, which could increase the 
chances of a tear during exercise. It also common for athletes with an anterior pelvic tilt to develop a 
thoracic curve (hunchback) and forward head posture.   This is a very common issue with triathletes 
due to tight hip flexors (lots of time sitting, or riding a bike), weak hamstrings, and weak core.   
 
How – See picture below. 
Stand with your butt, upper back, head and heals against the wall). Ensure your rear‐end, shoulders 
and head are all in contact with the wall surface. Place your palm against the wall and attempt to 
slide your hand between your back and the wall just above the waistline.  
 
Results we are looking for –  
More than 2" can fit behind back. 
  Yes 
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Shoulder Rotation Test 

 

   

Purpose –  
Good shoulder rotation and a loose chest is critical for good swim posture. The level of stress on the 
shoulder is manipulated with hand position, body rotation, width of catch and pull, but too many 
protections and compensations can lead to power loss. We need good rotational mobility to achieve 
the most dynamic positions and create the most powerful arm angles.  Many triathletes have very 
tight pectoral muscles due to the time spent in the aerobars and on a computer. 
 
How – See picture and video HERE   
Sit against a wall, knees and 90 degrees, push your butt into the wall and tuck your neck into your 
chest. Arms above your head with elbows bend at 90 degrees and hands towards the ceiling with 
palms facing out. Try to have elbows and back of hand touching the wall.  Slide arms and hands up 
the wall.  KEY: Press chin into chest when doing the movement. 
 
Results we are looking for –  
Can elbows and palms of hand touch wall and be pushed over head while chin is tucked down and 
in? 
  Yes 
  No 
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T Spine Test 

 

   

Purpose –  
Thoracic spine mobility is an extremely important, and often times overlooked, component to a 
variety of dysfunctions.  Poor thoracic mobility can affect the shoulder, neck, low back, and hip.  
Many times this manifests with triathletes as neck pain on the bike. 
 
How – See picture and video HERE   
Get on all 4s, and rotate ‐ place one hand on the back of your head with forearm parallel to the 
ground, using mid back and keeping hips "locked" in place rotate in the direction of the arm that is 
on your head. 
 
Results we are looking for –  
Can you get the elbow vertical or within 5 degrees? 
  Yes 
  No 
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Ankle Flexibility Test 

 

 

Purpose –  
Ankle Flexibility it critical to a propulsive kick while swimming. 
 
How – See picture and video HERE   
Sit on the floor with heels down and point toes to try and touch floor. 
 
Results we are looking for –  
How close do toes get to floor?  Greater than 45 deg angle from heel to toe vs floor? 
  Yes 
  No 


