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V. TEST

CELKOVA OBRATNOST
CVICEBNI SESTAVA S TYCT

Provedeni

TESTOVANA 0SOBA VE STOJI UZCE ROZKROCNEM DRZI TYC VZADU ZA TELEM; PREKROCT TYC LEVOU A PRAVOU NOHOU; PLYNULE
PREJDE SEDEM DO LEHU SKREMO NA ZADECH; PROVLECE OBE NOHY NAD TYC A KOLEBKOU DO DREPU ZPET DO STOJE UZCE ROZKROC-
NEHO. SESTAVA SE PROVAD{ 5X BEZ PRERUSENT A CO NEJRYCHLE]JI.

Pokyny a pravidla

KAZDY CYKLUS ZAHAJIT A DOKONCIT VE STOJI. TYC SE NESMI BEHEM CVICENT PUSTIT ANI JEDNOU RUKOU. MERIT S PRESNOSTINA 1 S.

Potieby

ZINENKA (PODLOZKA), STOPKY




Cvicebni sestava s tyci

vk _ <%_Am3 muzi _
podprumeérny | prumeérny | nadprumeérny
6-7 46 - 36 34 - 23 21 -12
8-9 43 - 33 31 -21 19 - 11
10 - 11 40 - 30 28 - 19 16+ 9
12 - 14 41 - 31 29 - 19 17 - 10
15 -17 41 - 31 29 - 19 17 - 10
18 - 29 42 - 32 30 - 20 18 - 11
30 - 39 47 - 37 35-24 22 - 15
40 - 49 50 - 40 38 - 26 24 - 16
50 - 60 55 - 44 41 - 27 26 - 17
vk _ <«\\_Aoo: zeny _
podprumérny | prumeérny | nadprumeérny

6-7 46 - 36 34 - 23 21 -12
8-9 43 - 33 31 =21 19 -11
10 - 11 40 - 30 28 - 18 16 -9
12 - 14 38 - 29 28 - 18 17 - 10
15 - 17 39 - 30 29 - 19 17 - 10
18 - 29 40 - 31 30 - 20 18 - 11
30 - 39 44 - 34 33 -23 21 - 14
40 - 49 46 - 36 35 =25 23 - 15
50 - 60 48 - 38 37 =27 26 - 17




