Test de velocitat:
Material:

No es necesita res més senzill que un cronòmetre i un espai òptim on poder fer els moviments sense que cap objecte ens molesti a l’hora de realitzar-los.
Per començar:

Aquest test es tracta de aixecar les cames com si corréssim, és a dir, aixecant els genolls amb un angle de 90º (aprox) respecte el tronc. Hem de repetir aquesta acció tantes vegades com puguem durant 10 segons, i tenim dos intents per fer-ho, i escullirem el millor dels 2 per veure’n els resultats.

Resultats :

Més de 30 vegades ( Excel·lent
Entre 28 i 30 vegades ( Molt bé

Entre 25 i 27 vegades ( Bé

Entre 22 i 24 vegades ( Regular

Menys de 22 vegades ( Deficient
Resultats del subjecte:

El subjecte ha aconseguit fer 26 aixecaments de cames durant el primer intent, i 23 en el segon intent, per tant ens quedem amb el primer on ha fet 26 aixecaments, així el resultat és el següent:


Entre 25 i 27 vegades ( Bé

El subjecte hauria de millorar una mica ja que no és difícil fer-ne més, però el resultat és bastant bo si considerem que no practica esport.
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