Utvdrdering

Det hir fyller du i efter vecka 35 nér du har gjort testerna och skickar tillbaka det till mig,
sanna.kling@hotmail.com, alternativt ger det till mig under traningen l6rdag v.35.

Hur har traningsprogrammet fungerat for dig i sommar pa en skala mellan 1 och 5?
1 ar daligt och 5 ar mycket bra.
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Hur anstrangande var traningsprogrammet pa en skala mellan 1 och 5?
1 &r jattelatt och 5 ar jattetufft.

Hur gick det pa uthallighetstestet?

Nadde du trianingsmalet att springa 40 minuter?
Nadde du traningsmalet att cykla en timme?
Om nej, hur lange sprang & cyklade du?

Forbattrade du din tid pa 3 km?
Hur gick det pa styrketestet?

Hur méanga gjorde du/hur Iang tid stod du? Anteckna i rutorna nedanfor.

Antal/Tid

Armhavningar

Sit-ups

Plankan

Ryggresning

Ryggresning (statisk)

Hoftlyft pa bank/stol

Kndboj med pinne

Utfallssteg

Utfallsteg sidled

Tahavningar

Stotte du pa ndgra problem under sommaren?




