
IV. TEST   
rychlostní vytrvalost

Provedení
Testovaná osoba ze stoje provede vzpor dřepmo, vzpor ležmo, vzpor dřepmo a zpět do stoje. Cyklus provádí 20x, co 

nejrychleji.

Pokyny  a pravidla
Přesně dodržujeme sled poloh. Každý pohybový cyklus končíme a začínáme ve vzpřímeném stoji s napnutými koleny.

Čas spouštět v okamžiku, kdy testovaná osoba zahájí cvičení. Počítat ukončené cykly nahlas. Při ohlášení čísla „20“ 

zastavit čas.

Potřeby
Stopky, doporučena podložka, žíněnka.
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