Nu ar det dags, idag gar starten fér din manad med Challenge M.E. Funktionell traning déar syftet ar att
utveckla dig till en snabbare, starkare och smidigare |16pare pa ett larorikt och inspirerande sétt. Du ska
idag bdrja med att gora ett gang fystester for att ha ett referensvarde och nagot att utga ifran. Testerna
kommer att aterkomma langre fram for att du ska se din utveckling svart pa vitt.

Testet gar till som foljande; du ska géra 6 olika dvningar/tester. Det &r viktigt att de utfors i ratt
féljdordning som &r pa papperet pa nastkommande sida. Nar du &r klar med dessa tester noterar du

resultaten och sparar dem.

DE TESTER DU SKA GORA AR:

Stegfrekvens: Rikna antal steg under 15 sekunder. Tempot ska vara i en bekvam fart som du orkar springa
i lange. Alltsa inte maxfart! Ta antalet steg du raknade till och multiplicera med 4. Da har du
stegfrekvensen som du ska fylla i lappen med.

2 Kilometer: Du ska springa 2 kilometer sa fort du kan pa tid. Hall garna till pa Gubbholmen om du kan
for att fa sa rattvis utgangslage nér testet ska géras om under campets sista dag. Vi springer 2 varv runt
den stora halvan av gubbholmen. Notera tiden pa papperet.

Burpee: Max antal under 2 minuter och notera antal. Borja stdende och bdj pa benen ned till sittposition.
Satt ned handerna i underlaget framfér dig och hoppa bak med benen till armbéjningspositionen dar
kroppen ska bilda en rak linje fran axlar till hdlar. Gér sedan en armbéjning och hoppa darefter tillbaka till
sittposition. Fran sittpositionen hoppar du sedan direkt upp i ett upphopp med armarna som leder upp
dver huvudet.

Situps: Gor sd manga du kan (max 100) och notera antal. Ligg ned pa rygg med latt bojda knan. Hall
handerna som en trekant dver huvudet. Ta dig upp i en sittande position med hjalp av att aktivera
magmusklerna och féra handerna framfér kroppen. Nér du kommer upp i sittande position ska armarna
upp 6ver huvudet och du pressar igenom huvudet mellan armarna. Dérefter kommer du ned igen mot
marken med ryggen pa samma vis som nar du tog dig upp i sittande position.

Upphopp: Gér sa manga du kan (max 100) och notera antal. Std hoftbrett med fétterna, sug in naveln och
kom ned i en kndbdj med benen i 90 grader eller lagre. Nudda handerna i underlaget och sjukt sedan
ifran med benen och hoppa upp med en klapp ovanfér huvudet. Fortsatt att repetera detta.

Planka: Sta sa lange du kan i en planka pa ta. Sug in naveln (svansen mellan benen), hall kroppen i en rak
linje mellan underarmar och tar samt fordela kroppstyngden jamt dérimellan. Tank pa att inte fa en
hangmatta eller en alptopp. Kroppen ska vara rak som en planka!

Lycka till!



