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IV. TEST

RYCHLOSTNI VYTRVALOST

Provedeni
TESTOVANA OSOBA ZE STOJE PROVEDE VZPOR DREPMO, VZPOR LEZMO, VZPOR DREPMO A ZPET DO STOJE. CYKLUS PROVADI{ 20X, CO

NEJRYCHLE]I.

Pokyny a pravidla
PRESNE DODRZUJEME SLED POLOH. KAZDY POHYBOVY CYKLUS KONCIME A ZACINAME VE VZPRIMENEM STOJI S NAPNUTYMI KOLENY.
CAS SPOUSTET V OKAMZIKU, KDY TESTOVANA 0SOBA ZAHAJT CVICENT. POCITAT UKONCENE CYKLY NAHLAS. PRI OHLASENT ¢isLA ,,20“

ZASTAVIT CAS.

Potieby

STOPKY, DOPORUCENA PODLOZKA, ZINENKA.




Stoj, vzpor dfepmo, vzpor lezmo,

vzpor diepmo, stoj
. vykon muzZi
vek 0 7 0 v P 0 P
podprumérny | prumeérny | nadprumeérny
6-7 62 - 54 53 -49 48 a méné
8-9 58 - 51 50 - 47 45 a méné
10 - 11 54 - 47 46 - 42 41 a méné
12 - 14 52 - 45 44 - 40 39 a méné
15-17 49 - 44 43 - 38 37 a méné
18 - 29 50 - 45 44 - 39 38 a méné
30 - 39 56 - 47 46 - 39 38 a méné
40 - 49 64 - 54 53 -48 47 a méné
50 - 60 69 - 61 60 - 55 54 a méné
< vykon zeny
vek 0 v 0 7 0« P
podprumérny | prumeérny | nadprumeérny
6-7 62 - 54 53 -49 48 a méné
8-9 58 - 51 50 - 47 46 a méné
10 - 11 56 - 49 48 - 45 44 a méné
12 - 14 56 - 49 48 - 45 44 a méné
15-17 57 -~ 53 52 - 49 48 a méné
18 - 29 58 - 53 52 - 49 48 a méné
30 - 39 63 - 54 53 - 50 49 a méné
40 - 49 70 - 61 60 - 56 55 a méné
50 - 60 75 - 67 66 - 62 61 a méné




