Il. TEST

KLOUBN{ POHYBLIVOST (OBLAST BEDER A KYCELNTHO KLOUBU)
HLUBOKY PREDKLON V SEDU

Provedeni
TESTOVANA OSOBA ZAUJME VYCHOZI POLOHU SED SNOZMO U TESTOVACIHO ZARZENT (LAVICKY), O JEHOZ PREDNT STENU SE OPIRA

2

CHODIDLY. NOHY JSOU NAPJATE. PREDPAZ{ A POSTUPNE SE PREDKLANT TAK, ZE NAPNUTE PRSTY RUKOU SUNE PO DELKOVEM MERIT-
KU NA VRCHNT DESCE €O NEJDALE. NOHY MUST ZUSTAT NAPJATE PO CELOU DOBU VYKONU, V KRAJNT POLOZE VYDRZ 2 S.

Pokyny a pravidla
HODNOTI SE DELKA DOSAHU PROSTREDNICH PRSTU NA CENTIMETROVEM MERIDLE, V PRIPADE NESTEJNE VZDALENOSTI OBOU RUKOU
SE HODNOTI PROMER PROSTREDN{CK( OBOU RUKOU. VZDALENOST MERIT NA CM, LEPST ZE DVOU POKUSU.

Potieby

LAVICKA, CENTIMETROVE MERIDLO, PODLOZKA.




Hluboky predklon v sedu

&l <¢.\_Aoo: <3 cw_
prumeérny

6-7

8-9
10 - 11 dosahnout Spickami
12 - 14 prstl na Urover chodidla
15 -17
18 - 29
30 - 39
40 - 49 3 - 5 cm nad uroven chodidla
50 - 60
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