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EURO FIT TESTY APRASAS

1. Pratimas. Atsispaudimai per 30 s (ranky lenkimas ir tiesimas gulint) - ranky tieséjy, kratinés bei priekinio deltinio raumens
jégos iStvermei vertinti.

Technikos priemonés: laikmatis.

Pratimo atlikimo salygos: atremtis gulomis veidu j grindis. | grindis remtis delnais (rankos tiesios, plastakos pagal kino padeét; -
pirmyn) peciy plotyje. Kojy pirstais f(peéiq plotyje) remtis j grindis, liemuo tiesus. Lenkdamas rankas atlikéjas kruting turi nuleisti
iki grindy, tiesdamas —pakelti, o rankas visiSkai istiesti. Atliekant pratima liemuo vis3 laika turi buti tiesus. Moterys §| pratima
atlieka atsiremdamos keliais j grindis.

Nurodymai testo VADOVUI: pradiné padetis — atremtis gulom (rankos istiestos). Vienas atsispaudimas skai¢iuojamas kai dalyvis
sulenkia rankas (kratine paliecia grindis) ir jas iStiesia. Atsispaudimy kartai skaiCiuojami garsiai. Neteisingai atliekami
atsispaudimai neskaiciuojami.

2. Pratimas. Séstis ir gultis per 30 s ( pilvo raumeny iStvermei vertinti)

Technikos priemonés: paklotas, laikmatis.

Pratimo atlikimo squgos: atsiseda ant pakloto tiesia nugara, rankos plastakos nesunertos uz galvos (ar prie smilkiniy), kojos
sulenktos per kelius 90 laipsniy kampu, visa péda remiasi j CiuZinj. Gultis ant nugaros, pe¢iais (mentémis) paliesti paklota ir
grizti j sédima padéti taip, kad alkiinemis paliesty kelius. Delnai visa laikg uz galvos (ant kaklo) ar ties smilkiniais. Po komandos
“pasiruosti...op” “kartoti S veiksma kuo greiciau, kol testo vadovas pasakys “stop”. Nurodymai testo VADOVUI: parodyti, kad
laikantysis kojas, atsisésty veidu | testuojamajj, kojos - Zergtai, Slaunimis bei rankomis i$ pedy kelties pusés (rankomis laikyty
sulenktas per kelius kojas, kad jos nejudety ir iSlaikyty 90 laipsniy kampa), spaustg prie pakloto testuojamojo padus. Reikia
leisti iSbandyti judesj, kad galétuméte jsitikinti ar testuojamasis teisingai atlieka judesj. Laikmatj jjungti po komandos
“...pasiruost...op” ir iSjungti po 30 sek. Garsiai skaiCiuoti kiekvieng tiksliai atliktgjudesi. Vienas pilnas judesys yra toks: i$
sédimos padéties atsigulti ir, alkinémis palieciant kelius, grjzti j sédima padétj. Skai€iuoti kai alkiinés paliecia kelius ir
neskaiciuoti netiksliai atlikto judesio.

o Pratin;as. AEROBINES ISTVERMES testas. (1 km moterims ir vyrams bégimo - éjimo pratimas - bendrajai aerobinei iStvermei
jvertinti.

Pratimo atlikimo salygos: dalyviai (ne daugiau 25 viename bégime ar éjime) pakvieciami j starto vieta. Jie atsistoja 1 m atstumu
nuo starto linijos. Po komandos ,,| vietas” dalyviai greitai pribega (prieina) prie starto linijos ir atsistoja j statine (nejudamq)
padétj. Po Suvio ar Zodinés komandos ,,0P” pradeda bégti (eiti-bégti). Lenkti varzova galima tik i$ desinés puses (jei tarp
varzovo ir takelio kairés pusés yra 1 m plocio (takelio plocio) zona ir jiis netrukdysite lenkiamajam, galima lenkti ir i$ kairés
puseés). Tikslas - kiek galima greiciau jveikti nuotolj.

4. Pratimas. SUOLIS | TOL] IS VIETOS (staigioji jega).

Technikos priemonés. Neslidus kietas pavirSius, matavimo juosta.

Pratimo atlikimo salygos: atsistoti taip, kad tarp pédose biity tarpas, o kojy pirstai bity prie linijos. Sulenkti kojas per kelius, o
rankas istiesti pirmyn, lygiagreciai su grindimis. Uzsimojus rankomis ir stipriai atsispyrus, Sokti kiek galima toliau. Pasistengti
nutipti ant abiejy pedy ir iSlaikyti vertikaliag padétj. Test atlikti du kartus, bus jskaitomas geresnis rezultatas. Nurodymai testo
vadovui. Atstuma matuokite nuo priekinio atsispyrimo linijos krasto iki artimiausio kulny saly¢io su Zeme. Jeigu testuojamasis
Zengé atbulas arba palieté Zeme kuria nors kita kuno dalimi, leiskite atlikti papildoma Suolj. Skirtumai tarp rezultaty gali bati
reiksminglit, todé1l 5séenkités matuoti tiksliai. Jskaitomas geresnis i$ dviejy Suoliy rezultatas centimetrais. Pavyzdys: suolis 1 m 56
cm - rezultatas cm.

5. Pratimas. LIEMENS LANKSTUMAS Pratimas liemens lankstumui, kojy nugarinés pusés raumeny_ elastingumui vertinti.
Technikos priemonés: 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm aukscio specialus prietaisas, matavimo dézeé arba kitoks adekvatus
i;emginys. Ant matavimo prietaiso virSaus yra matavimo skalé. Liniuote.

ratimo atlikimo sq‘ljygos: Testo atlikéjas atsiséda ir iStiesia kojas, pédomis atremia jas  matavimo déZés sienelg, ranky pirsty
galiukai padeéti ant dézés virSaus krasto.Nelenkiant koju per kelio sanarj lenkti liemenj pirmyn, o ranky pir$ty galiukais stumti
liniuote kuo toliau pirmyn. Pasiekus tolimiausia taska, padétj uzfiksuoti 2 sekundéms. IS pradziy leidziama atlikti du
informacinius nejskaitinius bandymus, tada atliekami du jskaitiniai bandymai. Testas atlieckamas i$ Iéto du kartus (antra karta po
trltjr?_pc; poilsio) ir jskaitomas geresnis rezultatas (centimetrai, pasiekti ant matavimo dézés virSaus esancios centimetrinés
skales).

Dauiai informaciios: SPOFias visIiems | wuw.Ienguoliatleika.I
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