
Fysiologiska tester
Dessa tester som ni kommer att utföra denna lektion kommer ligga till grund för ditt träningsmål som 
du kommer sätta upp i kunskapsområdet styrketräning-kondition. De värden som du uppnår kommer 
att jämföras med det test som du gör efter träningsperiodens slut ca 9 veckor. Med dessa två 
faktiska värden samt den upplevda känslan kommer att ligga till grund för en utvärdering med era 
loggar som ni utför efter varje lektion. Lycka till! LÄS NOGGRANT innan du utför övningarna. 

*Obligatorisk

Fullständigt NAMN *

Din mailadress *

Klass: *

På löpbandet så skall du ställa in tiden på 12 min. Du skall ta dig så långt som möjligt
på dessa 12 minuter. När tiden har gått ut, tittar du hur många meter du sprungit/gått för
att sedan gå in i tabellen här. Skriv sedan in antal meter i kolumnen nedanför bilden.
Glöm inte bort att värma upp!!

Redigera detta formulär

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


Hur många meter sprang du? *

Hur många benböj gjorde du? *

Titta på bilden, hur personen där har sina fötter. Riktning och bredd!



Hur många sit-ups gjorde du? *

Hur många armhävningar gjorde du? *

Rygghäng! Som du ser på bilden skall du hänga utanför med din överkropp. Du tar
tiden med hjälp av mobil eller klocka. Du får 1 poäng för varje sekund du når över 60s.



Rygghäng! *
Hur många poäng fick du?

Armhäng *

Armhäng-Minst 15sekunder max 65sekunder, du får 2 poäng för varje sekund över.
Maxpoäng 100!



Tillhandahålls av

Hur många poäng fick du?

Vid fysisk prestation så finns det många aspekter som påverkar vårt resultat. Hur
mådde du mentalt, fysiskt alt psykiskt denna dag?
Ex, har du sovit dåligt, har du varit sjuk några dagar innan, ätit och spelat spel hela natten, åt du
frukost etc

Formuläret skapades inuti NTI-gymnasiet Stockholm . 

Anmäl otillåten användning - Användarvillkor - Ytterligare villkor

Skicka
Skicka aldrig lösenord med Google Formulär

http://drive.google.com/
https://docs.google.com/forms/d/1PClGvtwv9QEvjAfSlNnIG7rzxHgR0QMSG71E-WkUwK0/reportabuse?source=https://docs.google.com/forms/d/1PClGvtwv9QEvjAfSlNnIG7rzxHgR0QMSG71E-WkUwK0/viewform
http://www.google.com/accounts/TOS
http://www.google.com/google-d-s/terms.html

