/

A

/N

S

EURDFIT

2023 | SIAULIA S
— Sveikuolly—

LAPKRICIO 13 D. - LAPKRIGIO 25 D. '

EGREPA TESTU APRASAS

1. Pratimas. Stotis - sésti. (Vietoje pritipimy per 30 sek.).
Pradiné padétis- sédéti ant paprastos kédés, rankos sukryziuotos pries kritine,delnai
ant peciy.

Uzdavinys: per 30 sekundziy stotis-séstis. Skai¢iuojami kartai.

2. Pratimas. Lenkti - tiesti rankg su svoriu. (Vietoje atsispaudimy nuo grindy).
Pradiné padétis- sédint ant kédés, nuleistoje rankoje svoris (hantelis). Vyrams- 3 kg,
moterims-2 kg.

Uzdavinys: per 30 sek. Sulenkti- iStiesti ranka. Skai€iuojami kartai. Alktiné turi bati
stabili, nejudéti.

3. Pratimas. 600 metry bégimas/éjimas.
Svarbu jveikti nuotolj bégant (ristele) arba einant.

4. Pratimas. Liemens lankstumas. (Vietoje séstis ir siekti).
Pradiné padétis-sédint ant kédés, viena koja istiesta j priekj, kita, kaip jprasta sulenkta
staciu kampu.

Uzdavinys: siekti iStiestos kojos dydijj pirsta ir toliau, delnus sudéjus vieng ant kito.

Péda kiek galima lenkti j save. Matuoti 45 cm liniuote, nuline atzyma pridéjus prie
didziojo pirsto virSaus. Gali bati rezultaty su (-) jei nepasiekia.

5. Pratimas. Atsistoti-sparciai eiti - grjzti. (Vietoje séstis ir gultis).
Pradiné padétis- sédint ant kédés. PrieSais ant grindy uz 2m 44 cm yra stovelis.
Uzdavinys: po signalo atsistoti, spar€iai einant pasiekti stovelj, jj apeiti, grjzti ir vél

atsisésti. Fiksuojamas jveikimo laikas. Testas atliekamas du kartus. |skaitomas
geresnysis rezultatas.
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