Fysiologisk Profil
Navn:_____________________________________________________________

Hvilepuls: ____________________Maxpuls: (beregnet/test) _________________

Højde:____________cm	Vægt: _____________kg	Køn_________

BMI:_______________    Kondital (test/beregnet)_____________mL ilt / min/ kg

Reaktionstid__________________           Balance__________________

Tyngdepunktsløft /Hoppehøjde________________________________cm

Muskeludholdenhed___________________________________________

Spydkast: ___________m              Kuglestød:____________m

Længdespring: ___________m       100 Meter: ________sek

Bevægelighed / smidighed: (angiv bestået/ikke bestået ved hver enkelt øvelse)
	Inderlår
	Hoftebøjere
	Skulderled
	Hasemusklerne
	Den trehovede armstrækker
	Skuldersmidighedstest

	
	
	
	
	
	

	Hoften
	Forsiden af låret
	Lægge
	Rygsøjlen 1
	Rygsøjlen 2
	Mavemuskler/lænd

	
	
	
	
	
	





Hvilepuls

Pulsen måles i 60 sekunder (få en makker til at hjælpe imens, så I kan ligge på gulvet og slappe så meget af som muligt (uden at falde i søvn)

Vurder din hvilepuls:
[image: ]
[image: ]
Beregn din maxpuls:
https://www.motionsplan.dk/test-max-puls/ 

Udregn din BMI
Man udregner sit BMI ud ved at dividere kropsvægten i kg, med højden, i meter, i anden potens.
[image: http://www.bmitest.dk/images/bmi-formel.gif]
Eller ved at bruge en BMI-udregner 
BMI-værdier:
BMI under 18,5 = undervægtig
BMI mellem 18,5-24,9 = normalvægt
BMI mellem 25-29,9 = overvægtig
BMI mellem 30-39,9 = fedme
BMI over 40 = svær fedme

Beregn Kondital: 
[image: ]







Tjek dit kondital- Bib eller coopertest
[image: Et billede, der indeholder tekst, skærmbillede, Parallel, nummer/tal

Automatisk genereret beskrivelse]

Test din reaktionstid
1. Tag testen: https://www.dr.dk/ultra/test-dig-selv-hvor-hurtig-er-din-reaktionstid 
2. Grib linealen I:
a. Formål: at bestemme reaktionstid uden lyd
b. Materialer: Lineal – papir eller kridt
c. Testbeskrivelse: 
i. En udfordrer, der skal slippe linealen på et overraskende tidspunkt. 
ii. En forsvarer, der skal have målt sin reaktionstid ved at stoppe linealen så hurtigt som muligt. 
iii. Linealen holdes lodret op mod en væg, så skalaen vender med 0 cm-mærket nederst ud for en markering med en tynd streg på fx en tavle eller et papir, der er tapet fast til væggen. Udfordreren slipper linealen på et så overraskende tidspunkt som muligt og forsvareren prøver at stoppe den så hurtigt som muligt ved at slå en flad hånd vandret ind mod linealen, så den holdes fast på væggen. Derefter kan man aflæse på simpel vis, hvor langt linealen er faldet med 1 millimeters nøjagtighed. 
iv. Bedst af tre – husk at noter jeres svar
3. Grib linealen II:
a. Formål: At bestemme reaktionstiden ved lydpåvirkning
b. Materialer:
i. Lineal
ii. Nedenstående omregningstabel eller en stav, hvorpå der er afsat msek. som direkte mål for reaktionstiden.
c. Testbeskrivelse: Test med en lineal:
i. En hjælper holder linealen i den øverste ende.
ii. Forsøgspersonen holder pegefinger og tommelfinger tæt på linealen uden at røre den ud for tallet 10.
iii. Hjælperen slipper den, samtidig med at der højt siges "Nu"!
iv. Forsøgspersonen griber linealen mellem tommel- og pegefinger.
v. Tallet aflæses, og der trækkes 10 cm fra.
vi. Resultatet i cm omsættes til millisekunder ud fra nedenstående omregningstabel. Det bedste af to forsøg er det endelige resultat.
	Afstand (cm)
	Tid (msek.)

	15
	175

	16-17
	185

	18-19
	195

	20-21
	205

	22-23
	215

	24-25
	224

	26-27
	230

	28-29
	240

	30-32
	250

	33-35
	265

	36-37
	275

	28-40
	280

	45
	303

	50
	319

	55
	335

	60
	350





Test din hoppehøjde
Du har 3 forsøg til at måle din maksimale hoppehøjde ved væg. Sargent Jump test er et godt eksempel på en meget enkel test, som kan laves overalt. Du skal stå ved en væg, række så højt du kan og tegne en kridtstreg. Efterfølgende skal du foretage et hop og tegne en ny kridtstreg, så højt oppe du kan. Differensen mellem de to streger er din hoppehøjde.
1. lav et stående hop og mål differensen
2. lav et hop med tilløb og mål differensen

[image: Billedresultat for tyngdepunktsløft]

Test din balance
Stil dig på en (usynlig) linje med den ene fod foran den anden. Den bagerste fod skal røre den forreste og de skal stå helt lige på linjen. Tag tid på, hvor lang tid du kan stå i denne stilling. Du må ikke tale imens. Stop tiden efter 30 sekunder, eller hvis du inden da har flyttet fødderne eller støttet.
	Så god er din balance:
0 – 10 sekunder = Ikke god. Træn balancen. Lav lette balanceøvelser.
11 - 19 sekunder = Middelgod. Træn balancen, så den bliver god.
20 – 30 sekunder = God. Træning vil dog altid kunne gøre den bedre. Lav lidt sværere balanceøvelser



Test af din muskeludholdenhed
[image: ]

Øvelser hvor I skal lave så mange gentagelser som muligt. Hver enkelt øvelse skal lave uden pause. 

	Øvelse
	Antal

	1. Armstrækkere (max antal)

	

	2. Mavebøjning (max antal)

	

	3. Lår (statisk) - Sid med knæleddet i 90° og ad væggen. Armene langs siden og ryggen ret.
	

	4. Kropsstammen (statisk) – Planken: lig med albuerne i gulvet og ret krop.
	




[bookmark: _GoBack]
TEST af smidighed
[image: ]
[image: ]
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Kondital (Q) = Makspuls ¢ 14,9 ml/kg/min
Hvilepuls

Kondital (d) = Makspuls ¢ 15,4 ml/kg/min
Hvilepuls

Figur 7.7 Pulsforholds-metoden. Ud fra kendskab til
din makspuls og hvilepuls kan du beregne dit kondital
via ovenst8ende formler. Bemaerk, at der er forskel
afhaengigt af, om du er en kvinde eller en mand.
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Figur 3.6 Overst: Konditalsvurdaring og sundhed. Dar skal st ret hest koncltal t, for det vurdares som sundt.
Nederst: Konditalsvurdering i forbold 6 bafolkningan som helhed baserat p3 undersogelsa af 16.025 parsoner.
(inspireret af Eriksen m.fl. (2015)). £¢ konditsl, der er midde!  befolkningen i Danmark, er slts3 faktisk usundt!
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7.3.2 Armstraekkere

Formélet er primaert at teste muskeludholden-
heden i triceps, men ogs& mave-, ryg- og skul-
dermuskulatur er aktive i ovelsen. Armstraekke-
re kan tages med bade smal og bred fatning. I
denne test benytter vi den smalle fatning, som
rammer tricepsmusklen. Ved den brede fatning
rammes ogs den store brystmuskel. P4 figur 7.9

ses testen illustreret.

Figur 7.9 Armstraskkere med smal fatning (skulder-
bredde). Heender og fodder skal vare i en lige linje
fra baghovedet til dine heele. Drenge udforer arm-
straekkerne normalt (svarer til at lofte ca. 75 % af
egen kropsvaegt), mens piger udforer ovelsen med
knaeene i jorden (svarer til at lofte ca. 60 % af egen
kropsvaegt). Spaend i ryg og baller, s§ du ikke svajer
i laenden. Boj i albueleddet, s& vinklen i albuen bliver
90°(du skal alts3 ikke helt ned og rore gulvet med
brystet). P3 figuren kan du vurdere din prasstation.
Bedommelserne i skemaet er kun ment som vejle-
dende og skal tages med forbehold. Omtegnet efter
Essentials of Exercise Physiology. Holder du med bred
fatning i stedet, vil du oftest kunne tage flere arm-
strackkere end med smal fatning. Laeg derfor 10 % til
i forhold til skemaets anvisninger.

KVINDER
Vurdering 15193 | 20293 | 3039 &r | 4049 r | 5059 3r | 6069 3r
Fremragende >40 >48 >39 >34 >29 >19
Over middel 30-40 34-48 25-39 20-34 15-29 5-19
Middel 20-30 17-33 12-24 8-19 6-14 3-4
Under middel 10-20 6-16 4-11 3-7 2-5 1-2
D3rligt <10 <6 <4 <3 12 0-1
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HOFTEN FORSIDEN AF LARET

- X

St3 med samlede og Lig p§ maven med benene
strakte ben. parallelt.
Tag fat med tommeltot o Boj 53 det ene ben og grib

pegefinger i en hudfold p§  fat i foden med haenderne.
ryggen lige ud for navien.

Leen dig s langt frem du ~ Bestdet:

kan, uden at hudfolden Heelen skal kunne rare ved
bliver mindre mellem dine  bagdelen og knzzet ligge
fingre. P8 gulvet samtidigt.

S8 snart huden begynder
at forsvinde, skal du
stoppe.

Bestdet:

Overkroppen skal kunne
komme (nzesten) i vandret
med ryggen ret.

Figur 7.16A Smidighedstests - de farste seks ovelser.

LEGGE

J

St3 med fadderne parallel-
le og i hoftebreddes
afstand. Placer henderne
bag nakken.

Boj 53 ned i benene.

Bestdet:

Du skal kunne komme helt
ned til hzelene med
bagdelen, uden at hzelene
lofter sig fra gulvet, og
uden at du veelter bagover.

RYGS@ILEN 1

X

St3 med fodderne parallel-
le og i hoftebreddes
afstand.

Leen dig 5§ meget frem
som overhovedet muligt.
Lad hovedet veere afslap-
pet mellem benene.

Bestdet:

Din makker skal tjekke om
din ryg runder pzent hele
vejen. Der m3 IKKE vaere
flade stykker p3 ryggen.
Hvis der er, 53 er der en
sget belastning ps dette
punkt, og derfor starre
sandsynlighed for diskus-
prolaps i dette omr3de af
ryggen.

RYGSPILEN 2

r

Lav en sidebgjning.
Rygsjlen skal danne en
jeevn bue.

Raek s3 langt ned p3
benet, som du kan.

Bestdet:

Rygsojlen skal danne en

jevn bue, alts§ uden lige
kker.

Handen skal n3 ned til

knzzet.

MAVEMUSKLER/L/END

-

Lig p3 maven med hzen-
derne under skuldrene.
Straek armene til skambe-
net Ipfter sig fra gulvet.

Bestdet:

Du skal kunne strzekke
armene nzsten helt ud
(uden at skambenet
Ioftes) for, at du har
smidighed nok i mave-
muskler og over lzenden.
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INDERLAR

.

szt dig ps bagdelen pS
gulvet.

Streek benene og spred
dem ud til siden, 3 langt
du kan uden at bgje
ryggen. .
Hvor langt kan du £
benene fra hinanden.

Bestdet:
Du skal kunne n3 en vinkel
pS 1200.

Figur 7.16B Smidighedstests - de sidste seks pvelser.

HOFTEB@IERE

-

stil dig med det ene ben
et stort skridt foran det
andet.

Ret overkroppen, 53 den
er lodret.

Bgj 53 ned i forreste ben,
53 langt du kan uden at
baje det bageste ben.

Bestdet:

Vinklen mellem dit I3r og
din lzeg skal geme vaere
omkring 30°.

i

SKULDERLED

Lzeg dig p3 ryggen med
armene strakte over

kroppen.

Bestdet:

Du skal kunne strzekke
armene helt, s3 de ligger
afslappet p3 jorden.

HASEMUSKLERNE

szt dig p& numsen med
strakte ben.

streek dig 3 langt du kan
frem mod dine tzer, mens
benene forbliver strakte.

Bestdet:
Du skal kunne n3 dine
tzzer.

DEN TREHOVEDE
ARMSTRAKKER

« »

stil dig oprejst. Tag din
hind og se, hvor langt du
kan n3 ned p3 ryggen ved
dit skulderblad.

Bestdet:

Du skal kunne n lige
langt med begge hznder,
og dine fingerspidser
skulle geme kunne n3
cirka midten af dit skulder-
blad.

SKULDERSMIDIGHEDSTEST

-« »

stil dig oprejst. Hgjre arm
lodret op, bgj albuen, 53
underarmen bgjes ned bag
hovedet.

Bgj venstre arm om bag
ryggen med h3ndfladen
udad.

Forsgg at § handfladerne
til at rore hinanden.

Bestdet:
Fingrene skal kunne rare
hinanden.
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Hvilepuls for meend - 18 til 45 ar

Din alder 18-25ar 26-35ar 36-45ar
49-55 49-54 50-56
Fremragende
6-61 -61 -62
Rigtig god & & &
62-6 62-6 63-66
God 5 5 3

66-6 66-70 67-70
Over gennemsnittet ¥ 7 vy

0- 1- 1-
Gennemsnitlig 773 7x74 s

-81 -81 6-82
Under gennemsnittet 2 e 7

- 82+ 82+ 83+
Darlig
Huvilepuls tabel meend - normal hvilepuls efter alder og fysisk form
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Hvilepuls for kvinder - 18 til 45 ar

Din alder 18-25ar 26-35ar 36-45ar
54-60 54-59 54-59
Fremragende
61-6! 60-6 60-6
Rigtig god 9 9 9
66-6 65-68 65-6
God 9 5 5-69

0- 69-72 0-
Over gennemsnittet 773 &7 773

- 74-78 73-76 74-78
Gennemsnitlig

-8. -82 -8.
Under gennemsnittet (94 % (94

- 85+ 83+ 85+
Darlig
Hvilepuls tabel kvinder - normal hvilepuls efter alder og fysisk form
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_ kropsvaegten i kg
BMI = hojden i meter?




