Skema til test af opvarmningens effekt

5 øvelser udføres uden opvarmning, og derefter igen efter grundig opvarmning i 15 min. Husk at bruge den fuldstændige samme teknik til alle øvelser hver gang. Sammenlign jeres resultater før og efter opvarmningen. 

	Navn:
Klasse:

	Stående længdespring (cm)
	Stød med medicinbold (cm)
	Smidighed
(cm)
	Sprint
(sek)

	Før
	Efter
	Før
	Efter
	Før
	Efter
	Før
	Efter

	
	
	
	
	
	
	
	

	Forskel:
	Forskel:
	Forskel:
	Forskel:

	Beskrivelse af øvelse:
Du skal udføre et stående længdespring med samlede ben. Armene må bruges til armtræk. Det bedste af to forsøg noteres. 

	Beskrivelse af øvelse:
Sid på en stol med ryggen mod væggen/stoleryggen. Stød en medicinbold så langt som muligt, ved at bolden holdes inde ved brystet og stødes fremad med begge hænder, uden at fødderne løftes fra jorden. Ryggen skal forblive i kontakt med stoleryggen. Det længste af to forsøg noteres.


	Beskrivelse af øvelse:
Du skal sætte dig på gulvet med begge ben strakt ud foran dig. Mål hvor langt ud over tæerne, du kan placere fingerspidserne (begge på samme tid). Hvis du kun lige kan nå tåspid- serne, er resultatet nul. Rækker du 5 cm ud over, er resultatet ”+5”. Er du 8 cm fra tæerne, er resultatet ”-8”. Foretag øvelsen i roligt tempo og pas på, du ikke får en fibersprængning. 

	Beskrivelse af øvelse:
Sprint i et ”ottetal” som vist. Banens længde er som en badmintonbane (13,40 m) og markeret med to kegler på hver sin baglinje. Du skal løbe 2 omgange og slutter som vist på midten af banen. Tag tid. 
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