PROFIL SKIDOR & ORIENTERING - Test
Namn:

Klass:

1. Du har en tavling/match pa ca 1,5 timme. Vad &r bast for dig att dricka under tavlingen/matchen?
Vatten, Redbull eller sportdryck? Forklara varfor.

2. Du vrickar foten? Vad gor du at skadan?

3.Vad ar vilopuls och maxpuls? Hur mater man dem? Hur hdg ar din vilopuls och din maxpuls?

4. Vad a&r mjolksyra? Né&r och var bildas den?

5. Varfor ar det viktigt med uppvarmning?



6. Ge nagra exempel pa intervalltraning. Varfor tranar man intervaller?

7. Manga idrottare dker pa hoghdjdslager? Varfor gor dem det? Var hander med kroppen nar man
tranar pa hoghojd?

8. Vilka idrotter tavla dessa idrottare i?
Josefin Lillhage

Anna-Karin Stromsted

Stefan Holm

Jorgen Jonsson

Anna Carin Olofsson

Kristoffer Berntsson



