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Fizikai Fittseg Teszt Sajat Nézopontbdl

Nagyon fontos, hogy egyediil, az osztalytarsaid segitsége nélkiil vdlaszolj a kérdésekre. A
valaszaid a kutatds eléremenetele szempontjabdl fontosak. Kérlek minden kérdésre valaszolj, ne
hagyj iires helyet. Kérdésenként csak egy vdlaszt jelélj meg. Es a legfontosabb: Iégy 6szinte.
Ko6szonjiik a tudomdnyos kutatashoz valé hozzajarulasodat.

Kérlek gondold végig milyen a fittséged (a barataidhoz hasonlitva) és valaszd ki a megfelel6 valaszt.

1 Az dltalanos fittséged:
O Nagyon gyenge
O Gyenge
O Elég jo
O Jo
O Nagyon jo

2 A sziv-érrendszeri fittséged (gyakorlatok teljesitési képessége, futdas alkalmaval, hosszabb ideig):
O Nagyon gyenge
O Gyenge
O Elegjo
O Jo
O Nagyon jo

3 Az izomeréd:
O Nagyon gyenge
O Gyenge
O Elég jo
O Jo
O Nagyon jo

4 A sebességed /gyorsasagod:
O Nagyon gyenge
O Gyenge
O Elég jo
O Jo
O Nagyon jé

5 A rugalmassagod:
O Nagyon gyenge
O Gyenge
O Elégjo
O Jo
O Nagyon jo

. KOSZONJUK AZ IDODET ES A RESZTVETELEDET ofith .
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