Tips pa hur du kan testa din styrka och kondition

Armhavningstest

FOor man:

Gor Kklassiska armhavningar med tarna i golvet. Armbagarna ska peka rakt utat
sidorna under arbetet. Se till att du inte svankar.

Niva/Alder 17-19 20-29 [30-39 40-49 |50-59 [60-65
Utmarkt >51 >43 >37 >31 >28 >27
Bra 35-50 | 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
Daligt <3 <3 <1 0 - -

For kvinnor:

Kalla: Traningskalendern

Gor armhavningar med kndna i golvet. Armbdagarna ska peka rakt utdt sidorna
under arbetet. Se till att du inte svankar.

Niva/Alder 17-19 20-29 30-39 40-49 [50-59 60-65
Utmarkt >32 >33 >34 >28 >23 >21
Bra 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
Daligt - 0 - - - -

Situptest

Kalla: Traningskalendern

[ vanliga fall ndr du tranar och gor situps ska du ha korsryggen kvar i golvet men
inte nar du gor det har testet. Ligg pa rygg med kndna bojda. Ha hdlarna en bit

fran rumpan. Ha handerna bakom 6ren och dra dig upp med hjalp av
magmusklerna. Stanna nar ryggen lyfter sig fran golvet. Tabellen géller bade for

man och kvinnor.

Niva/Alder 18-25 [26-35 36-45 |46-55 [56-65 65+

Utmarkt >43 | >39 >33 >27 >24 >23
Bra 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
Déligt 18-24 | 13-20 | 7-14 5-9 3-6 2-4
Mycket daligt <18 <13 <7 <5 <3 <2

Kalla: Traningskalendern




Kndbdojstest

Ha en stol bakom dig och still dig med ryggen mot den. Ha benen hoftbrett isar.
Bo6j knédna till du far 90° bojning. Res dig stadende och upprepa igen.

Tabell for min

Niva/Alder 18-25 26-35 36-45 46-55
Utmarkt >49 >45 >41 >35
Bra 44-49 40-45 35-41 29-35
Over medel 39-43 35-39 30-34 25-38
Medel 35-38 31-34 27-29 22-24
Under medel 31-34 29-30 23-26 18-21
Daligt 25-30 22-28 17-22 13-17
Mycket daligt <25 <22 <7 <9
Klla: Tréningskalendern
Tabell for kvinnor
Niva/Alder 18-25 26-35 36-45 46-55
Utmarkt =49 =45 >41 >35
Bra 44-49 40-45 35-41 29-35
Over medel 39-43 35-39 30-34 25-38
Medel 35-38 31-34 27-29 22-24
Under medel 31-34 29-30 23-26 18-21
Daligt 25-30 22-28 17-22 13-17
Mycket daligt <25 <22 <7 <9

Trana din styrka

Killa: Traningskalendern

Du kan trdna upp din resultatférmaga i alla tre testen. Gor 6vningarna med
jdmna mellanrum och utmana kroppen med t.ex. en extra armhavning da och da
sa kommer du snart marka att du klara mer. Tank pa att inte ga for fort fram. Det

kan skada kroppen.

Styrketraning ar bra for alla, oavsett alder. Aven om ditt mal med triningen ar
att gd ner i vikt ar det bra att styrketrdna eftersom muskulatur leder till hogre
forbranning. Om du styrketranar kan du ocksa férhindra och lindra muskel- och

ledbesvar.

Vid all traning ar resultatet individuellt. Hos den ena personen kan
traningsresultatet uppnas enkel medan en annan person far kimpa mycket mer.

Har kommer tips pa nagra styrkedvningar du kan gora hemma. Borja garna med
att virma upp kroppen i 5-10 min. Du kan t.ex. jogga, cykla eller ga i rask takt

runt huset dar du bor. Varfor inte stilla dig och dansa till din favoritlat?

Rygg: Ligg pa mage pa golvet och lyft 6verkroppen.




Baksida 6verarmar: Istéllet for att ha armarna brett isar som vid klassiska
armhavningar satter du 6verarmarna tatt intill kroppens sidor. Ovningen gar att
goras med kna och armbdagar i golvet eller mot en stol eller ett 1agt bord.

Framsida lar: Sitt pa en stol. Strack ena ut benet, hall kvar ett litet tag och satt
tillbaka foten pa golvet. Upprepa samma sak med andra benet. Hall pa sa lange
du orkar.

Framsida 6verarmar: Stall dig mot en vagg. Satt handerna mot vaggen, ganska
brett isar och i brosth6jd. Ga ut med fotterna fran vaggen en bit. Strack armarna
sa att det blir raka och forflytta sedan kroppen mot viaggen igen med bojda
armar. Pa sa satt géor du armhavningar mot vaggen.

Mage: Ligg pa rygg med benen upp mot taket. Lyft benen mot taket men se upp
sa att svanken inte ldamnar golvet. Rorelsen ar liten men jobbig

Benens framsida, baksida och rumpa: Sta axelbrett isdr med fotterna och med
latt bojda ben. Hall handerna pa axlarna. Spann magen och b6jd dig ner som att
du ska satta dig pa en stol. Hall ryggen rakt och ha hdlarna i golvet. Res dig
forsiktigt upp och upprepa 6vningen.

Testa din kondition

Ett satt att testa din kondition ar att bestimma en stracka som du gar eller
springer. Klocka hur lang tid strackan tar. Utmana dig i rimlig takt for att fa
battre tid men se upp sa att du inte gar for fort fram och skadar kroppen.

Trana din kondition

Konditionen ar relativt latt att trdna upp. For att din kondition ska forbattras bor
du trdna under minst 20 minuter, 2-3 ganger i veckan. Intensiteten ska vara latt
anstrangande till mycket anstrangande, dvs. 60-90 procent av din maxpuls. Din
maxpuls kan du berakna enligt foljande formel: 226 minus din dlder om du ar
kvinna, 220 minus din alder om du dr man. Individuella avvikelser kan
forekomma.

Det finns otroligt manga satt att trana upp din kondition pa. Jogga, simma, hoppa
pa studsmatta, hoppa hopprep, aerobic, powerwalk, ga upp och ner i trappor i
rask takt m.m.

Konditionstraning ar bra for alla. Vid konditionstraning tranar du hjartat som
blir starkare och kan pumpa ut mer blod per slag. Din blodcirkulation blir battre,
syreupptagningsférmagan och damnesomsattningen okar.

For att latt kunna halla kolla pa férandringar i din kondition och styrka ar det bra
att fora en traningsdagbok. Det kan goras bade enkelt och roligt och det blir latt
att folja kurvan till sitt mal.



