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1. TEST

VYTRVALOSTNE SILOVE SCHOPNOSTI BRISNTHO SVALSTVA A BEDROKYCLOSTEHENNICH OHYBACU
LEH — SED OPAKOVANE

Provedeni

TESTOVANA OSOBA ZAUJME ZAKLADN{ POLOHU LEH POKREMO, SKRCIT VZPAZMO ZEVNITR, RUCE V TYL, SEPNOUT PRSTY, LOKTY
SE DOTYKAJI PODLOZKY. NOHY JSOU POKRCENY V UHLU 90°, CHODIDLA OD SEBE VE VZDALENOSTI 20 — 30CM, U ZEME ZADRZUJE
POMOCNIK. NA POVEL TESTOVANA OSOBA PROVADI CO NEJRYCHLEJI OPAKOVANE SED — (OBA LOKTY SE DOTKNOU SOUHLASNYCH
KOLEN) A LEH (ZADA A HRBETY RUKOU SE DOTKNOU PODLOZKY) S CILEM DOSAHNOUT MAXIMALN{ POCET CYKLU zA 60 s.

Pokyny a pravidla

HoDNOTI SE POCET UPLNYCH A SPRAVNE PROVEDENYCH CYKLU ZA DOBU 1MIN. PRERUSENT CVICENT JE PRIPUSTNE.
JEDEN POKUS. DOHLED NAD PLYNULYM PROVEDENIM (OBRATEL PO OBRATLI), BEZ ODRAZEN{ DO SEDU OD PODLOZKY
POMOCT LOKTU A ZAD.

Potieby

ZINENKA (PODLOZKA), STOPKY




Sed - leh opakované

vk _ ,%xw: muzi _
podprumérny | prumeérny | nadprumeérny

6-7 11 - 18 19 - 26 27 +

8-9 16 - 24 25 - 34 35 +

10 - 11 20 - 28 29 - 38 39 +

12 - 14 27 - 35 36 - 44 45 +

15 - 17 34 - 41 42 - 49 50 +

18 - 29 30 - 37 38 - 45 46 +

30 - 39 24 - 31 32 -39 40 +

40 - 49 17 - 24 25 - 32 33 +

50 - 60 11-17 18 - 24 25 +
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podprumeérny | prumerny | nadprumerny

6-7 11 -18 19 - 26 27 +

8 -9 16 - 23 24 - 32 33 +

10 -~ 11 20 - 28 29 - 38 39 +

12 - 14 22 - 30 31 -39 40 +

15 - 17 26 - 33 34 - 41 42 +

18 - 29 18 - 27 28 - 37 38 +

30 - 39 13~ 21 22 - 30 31 +

40 - 49 9-16 17 - 24 25 +

50 - 60 4 -10 11 -17 18 +




