Minut Shuttle Testvarde Minut Shuttle Testvadrde Minut Shuttle Testvarde Minut Shuttle Testvarde

B e ep - te S t 1 19,6 | 1 33,3 e 1 43,7 1 54

2 20 2 337 2 44 2 54,3
. . 3 20,4 3 34 3 443 3 54,6
OBS OBS OBS - Gor aldrig na-
du ki die suk 4 20,9 4 34 4 44,6 4 54,9
got test om du kanner dig sju 5 21,3 5 34,38 5 44,9 5 55,1
och avbryt direkt om hjartat bor- 6 21,7 6 35,1 6 452 6 55,4
jar sld onormalt, du kdnner dig 7 22,2 7 35,5 7 45,6 7 55,7
yr eller ndgot annat som indike- 8 226 8 it 8 152 2 o6
t ndeot 4r fel 9 36,2 9 46,2 9 56,3
rar att nagot ar tet. 1 23 10 36,6 10 46,5 10 56,6
Halsan gar alltld fOI'St‘” 2 23,4 11 46,8 11 56,8
3 23,38 1 36,7 12 57,1
For att utfora testet behovs: 4 24,2 2 371 1 471
5 24,7 3 374 2 47,4 1 57,4
6 25,1 4 37,8 3 47,7 2 57,7
- en uppmatt stracka av 20 meter - 255 5 381 4 48 3 58
- en beep-app som haller reda pa 8 25,9 6 38,5 5 48,3 4 58,3
takten 7 38,8 6 48,6 5 58,6
[ 4 1 26,4 8 39,2 7 48,9 6 58,9
2 26,8 9 39,5 8 49,2 7 59,1
Regler: 3 27,2 10 39,9 9 49,5 8 59,4
4 27,6 10 49,9 9 59,7
- Du far inte springa innan du 5 28 1 40,2 11 50,2 10 59,9
hor beepet. 6 284 2 4055 11 50,2
Vid varje ny niva hojs tempot ! 258 > 499 : 205 2 00,5
jeny n J5 temp 8 29,2 4 41,2 2 50,9 13 60,7
- Om du Inte hlnner Sprlnga de 9 29,6 5 41,5 3 51,1
20 meterna innan beepet, maste 6 41,9 4 51,4
du vara ikapp ndar du kommer 1 23,9 L 42,2 > 51,7
. N o N 2 30,2 8 42,5 6 52
tillbaka nésta gdng, annars ar
lart f6r di L Di 3 30,6 9 42,9 7 52,3
sultat dr det sista beepet som du 5 31,4 11 43,5 9 52,9
hann innan nésta beep hordes. 6 318 10 53,2
7 32,1 11 53,5
N . . 8 325 12 53,8
Testvarde 35 innebar att du ska 5 395
klara 6 minuter och 6 omgangar. “\)b rark
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