
VII. TEST   
silové schopnosti břišního svalstva a bedrokyčlostehenních ohybačů

Přednožování v lehu

Provedení
Testovaná osoba provede leh, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl. Pomocník fixuje lokty testované osoby mírným 

tlakem na podložku. Testovaná osoba 20 s přednožuje (napnuté dolní končetiny po celou dobu pohybu) co 

nejrychleji. Pomocník počítá provedená přednožení.

Pokyny  a pravidla
Každé přednožení začínat z polohy leh, po celou dobu pohybu jsou napnutá kolena.

Hodnotíme počet přednožení za 20s, jeden pokus.

Potřeby
Žíněnka, podložka, stopky



Přednožování v lehu


