
III. TEST   
vytrvalostně silové schopnosti břišního svalstva a bedrokyčlostehenních ohybačů

leh – sed opakovaně

Provedení
Testovaná osoba zaujme základní polohu leh pokrčmo, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl, sepnout prsty, lokty 

se dotýkají podložky. Nohy jsou pokrčeny v úhlu 90°, chodidla od sebe ve vzdálenosti 20 – 30cm, u země zadržuje 

pomocník. Na povel testovaná osoba provádí co nejrychleji opakovaně sed – (oba lokty se dotknou souhlasných 

kolen) a leh (záda a hřbety rukou se dotknou podložky) s cílem dosáhnout maximální počet cyklů za 60 s.

Pokyny  a pravidla
Hodnotí se počet úplných a správně provedených cyklů za dobu 1min. Přerušení cvičení je přípustné.

Jeden pokus. Dohled nad plynulým provedením (obratel po obratli), bez odrážení do sedu od podložky

pomocí loktů a zad.

Potřeby
Žíněnka (podložka), stopky



S
ed – leh opakovaně


