Fysiologiska tester

Dessa tester som ni kommer att utféra denna lektion kommer ligga till grund for ditt traningsmal som
du kommer satta upp i kunskapsomradet styrketraning-kondition. De varden som du uppnar kommer
att jamforas med det test som du gor efter traningsperiodens slut ca 9 veckor. Med dessa tva
faktiska varden samt den upplevda kanslan kommer att ligga till grund for en utvardering med era
loggar som ni utfor efter varje lektion. Lycka tilll LAS NOGGRANT innan du utfér dvningarna.

*Obligatorisk
Fullstandigt NAMN *

Din mailadress *

Klass: *

Pa lopbandet sa skall du stélla in tiden pa 12 min. Du skall ta dig sa langt som mojligt
pa dessa 12 minuter. Nar tiden har gatt ut, tittar du hur manga meter du sprungit/gatt for
att sedan ga in i tabellen har. Skriv sedan in antal meter i kolumnen nedanfoér bilden.
Glom inte bort att varma upp!!


https://docs.google.com/a/sthlm.ntig.se/forms/d/1PClGvtwv9QEvjAfSlNnIG7rzxHgR0QMSG71E-WkUwK0/edit

ALDER
20-29 >2800 m 2400-2800m|| 2200-2399m || 1600-2198 m <1600 m
=

Kvinnor 52700 m 2200-2700 m || 1800-2199 m || 1500-1799 m <1500 m
Man »2700 m 2300-2700 m || 1900-2299 m || 1500-1899 m <1500 m
I Kvinnor >2500 m 2000-2500 m || 17001999 m || 1400-1699 m <1400 m
Man >2500 m 2100-2500 m || 17700-2099 m || 1400-1699 m <1400 m
Kvinnor >2300m 1900-2300 m || 1500-1899 m || 1200-1499 m <1200 m

- ]
‘ Mén >2400 m 2000-2400 m | 1600-1999 m || 1300-1599 m <1300 m
Kvinnor >2200m 1700-2200 m || 1400-1699 m || 1100-1399 m <1100 m

Coopertest: Spring sa langt du kan pa |2 minuter pa en léparbana. Mat distansen och jamfér med siffrorna ovan.

Hur manga meter sprang du? *
I l

Titta pa bilden, hur personen dar har sina foétter. Riktning och bredd!

Benbfj. Rakna hur manga benbdj Hu kan géra pa 1 minut. Benen ska vara hoft-
brett isar. Satt dig nastan pa en stol. sa att du har 90 graders vinkel i knaleden.
Precis nar du nuddar stolen reser du dig upp igen till utgangslaget. Testa dig:

Ben - benbdj
Kvinnor och man. For kvinnor galler de Lagre siffrorna i varje kolumn, for

man de hogre.

Nivd/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
Overmedel 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 1722 1317 8-13 7-12
Mycket svagt <25 <22 <17 <13 <8 <7

Hur manga benbéj gjorde du? *

l 1



Hur manga sit-ups gjorde du? *

Sit-ups. Rakna hur manga sit-ups du gor pa 1 minut. Ligg pa rygg som pa
bilden. Rulla upp dverkroppen och pressa samtidigt ner korsryggen mot golvet.
Det ar viktigt att dra bak axlarna och halla dem kvar dar 6vningen igenom.

Det ar magens muskler som ska dra dig upp och fa dina fingrar att na fram till
knana. Testa dig:

Mage - sit-ups

Kvinnor och man (for kvinnor géller de lagre siffrorna i varje kolumn, for
man de hégre).

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

Armhdavningar. Rakna hur manga armhavningar du gor pa 1 mjnut. Siff-
rorna galler armhavningar som gors pa tarna. som bilden visar. Kvinnor som
gor armhavningar pa knana ska utga fran siffrorna i mannens tabell. Spann
magen. kroppen ska vara rak. brostet ska nastan ner till golvet innan du pres-
sar upp dig med hjalp av musklerna i bade armar. brost. mage och rygg.
Testa dig:

Overkropp - armhdvningar

Maén. Aven kvinnor om armhéavningarna gérs pa knana.
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
Undermedel 4-18  4-16 2-12 1-10 0-8 0-5
Svagt <4 <4 <2 <0 0 0
Kvinnor — om armhavningarna gors pa tarna.

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 -14 5-12
Undermedel 0-10 1-11 0-9 0-7 0-6 0-4
Svagt 0 0 0 0 0 0

Hur manga armhavningar gjorde du? *

Rygghang! Som du ser pa bilden skall du hdnga utanfér med din 6verkropp. Du tar
tiden med hjélp av mobil eller klocka. Du far 1 podng for varje sekund du nar éver 60s.



Rygghang! *
Hur manga poang fick du?

Armhang-Minst 15sekunder max 65sekunder, du far 2 poang for varje sekund over.
Maxpoang 100!

Armhang *



Hur manga poang fick du?

Vid fysisk prestation sa finns det manga aspekter som paverkar vart resultat. Hur
madde du mentalt, fysiskt alt psykiskt denna dag?

Ex, har du sovit daligt, har du varit sjuk nagra dagar innan, atit och spelat spel hela natten, at du
frukost etc

\ Skicka \
Skicka aldrig I16senord med Google Formular
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