Test de Força

Material:

No es necesita més que un cronòmetre i un espai on poder fer abdominals.

Per començar:
Només cal que el subjecte faci tantes abdominals possibles durant 15 segons. Un cop fet això, es multiplica el resultat per 4 i veiem la següent taula:


Més de 48 = Excel·lent


De 44 a 48 = Molt bé


De 36 a 40 = Bé


De 28 a 32 = Regular


Menys de 28 = Deficient
Resultats del subjecte:
Els resultats del subjecte han estat 8 abdominals en 15 segons, per tant vol dir que multiplicat per 4 són 32, el seu estat en el test de força és regular, és a dir, que dintre del que cap està força bé degut a que fa tants anys que no fa esport, però tot i així s’hauria de millorar.
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