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— Mer dx bara gpmgpa...

Dessa tester som kommer nedan ar tagna fran Areobics and fitness association of america. Det ar
tre typer av styrke tester. | Testerna ar for mage, ben och déverkropp.

Mage: Ligg pa rygg med kndna bdjda och halarna i golvet en bbit ut fran rumpan (alternativt pa en
stol). Armarna halls korslagda 6ver brostet. Rulla sakta upp 6verkroppen och pressa samtidigt ner
korsryggen mot golvet. Nar skulder bladen lyfter fran golvet stannar du upp och rullar sedan
tillbaka till utgangslaget. Rakna hur manga repetioner du gér under 1 minut.

Niva/alder 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Mycket stark >43 >39 >33 >27 >24 >23
Stark 37-43 33-39 27-33 22-27 18-24 17-23
Over medel 33-36 29-32 23-26 18-21 13-17 14-16
Medel 29-32 25-28 19-22 14-17 10-12. 11-13.
Under medel 25-28 21-24 15-18 10-13. 7-9. 5-10.
Svagt 18-24 13-20 7-14. 5-9. 3-6. 2-4,
Mycket svagt <18 <13 <7 <5 <3 <2

BEN! Sta framfor en stol som om du skulle sitta ned. Stolen skall ah sadan hojd att du har 90
graders vinkel i kndleden. Benen ska vara hoftbrett isar. B6j pa knana tills rumpan snuddar vid
stolen och res dig upp till utgangslaget. Rakna hur manga repetetioner du genomfér pa 1 minut

Niva/alder 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Mycket stark >49 >45 >41 >35 >30 >28
Stark 44-49 40-45 35-41 31-35 26-30 23-28
Over medel 39-43 35-39 30-34 31-35 21-25 20-22
Medel 35-38 31-34 27-29 22-24 18-20 17-19
Under medel 31-34 29-30 23-26 18-21 14-17 13-16
Svagt 25-30 22-28 17-22 13-17 8-13. 7-12.
Mycket svagt <25 <22 <17 <13 <8 <7

Overkropp! Armhavningar, (kvinnor kan ha knina i marken, titta d4 p& Mannens tabell.) Beskriver
inte exakt hur en arhavning gar till. Det far du som larare se till att dina elever kan. Sa manga de
kan under 1 minut.

Niva/alder 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65
Stark >50 >42 >36 >30 >27 >26
Over medel 36-50 30-42 25-36 21-30 18-27 17-26
Medel 19-34 17-29 13-24 11-20. 9-17. 6-16.
Under medel 4-18. 4-16. 2-12. 1-10. 0-8. 0-5.
Svagt <4 <4 <2 <0 - -

Kvinnor nedan!

Niva/alder

Stark >32 >33 >34 >28 >23 >21
Over medel 21-31 23-32 22-33 18-27 15-22 13-20
Medel 11-20. 12-22. 10-21. 8-17. 7-14. 5-12.
Under medel 0-10 1-11. 0-9. 0-7. 0-6. 0-4.
Svagt - 0 - - - -
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