
II. TEST   
kloubní pohyblivost (oblast beder a kyčelního kloubu)

hluboký předklon v sedu

Provedení
Testovaná osoba zaujme výchozí polohu sed snožmo u testovacího zařízení (lavičky), o jehož přední stěnu se opírá 

chodidly. Nohy jsou napjaté. Předpaží a postupně se předklání tak, že napnuté prsty rukou sune po délkovém měřít-

ku na vrchní desce co nejdále. Nohy musí zůstat napjaté po celou dobu výkonu, v krajní poloze výdrž 2 s.

Pokyny  a pravidla
Hodnotí se délka dosahu prostředních prstů na centimetrovém měřidle, v případě nestejné vzdálenosti obou rukou 

se hodnotí průměr prostředníčků obou rukou. Vzdálenost měřit na cm, lepší ze dvou pokusů.

Potřeby
Lavička, centimetrové měřidlo, podložka.
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