AMERYKANSKI TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
(Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa - Webera)

PRERAT

Amerykanski test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa Webera jest
propozycja indywidualnego sprawdzianu sity miesniowej. Test sktada sie z pieciu

prostych préb sprawdzajacych site miesni.

Sprébuj wykona¢ wszystkie 5 préb. Poinformuj nas o swoich wynikach. Zaleznie

od tego, jak potoczy sie caty test wybierz wtasciwa tres¢ do przestania:

.Wykonatem/am pomysinie test w catosci - wszystkie 5 prob”.
lub
.Brak realizacji testu w catosci - nieudana préba nr ..

”

Pamietajcie, ze test jest odzwierciedleniem Waszej aktualnej sprawnosci
fizycznej, ktora zweryfikujemy po powrocie do szkoty. Liczymy na Waszq
uczciwos$¢ i rzetelnos$é w trakcie wykonania ¢wiczen.

Czekamy na Wasze wyniki.

Powodzenia ©
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Test minimalnej sprawnosci fizycznej Krausa - Webera

1 sita miesni brzucha
Poléz sie na plecach na twardym rownym podlozu z wyprostowanymi nogami.
Rece trzymaj na karku. Unies plecy do gory i z pozycji lezacej przejdz do siadu.

F1 sita miesni ledzwi i dolnych partii brzucha

Pozycja wyjsciowa jak w punkcie 1. Unies wyprostowane nogi ok. 20 cm

nad podtoze i wytrzymaj w tej pozycji 10 sek. Q

E] sita gérnych miesni grzbietu
Poléz sie na brzuchu z wyprostowanymi nogami (pod brzuchem
mozesz umiesci¢ poduszke). Rece trzymaj na karku.
Unies gtowe, barki i tutéw ok. 10 cm nad podioze

i wytrzymaj w tej pozycji

10 sek.

[ sita dolnej czeéci grzbietu
Pozycja wyjsciowa jak w punkcie 3. Unies same wyprostowane nogi
i wytrzymaj w tej pozycji 10 sek.

EJ Ruchomosé stawéw biodrowych i elastycznosé
tylnych migsniuda
Z postawy stojacej wykonaj sklon w przéd na prostych nogach.
Staraj sie dotkna¢ podtogi koricami palcow i wytrzymaj w tej po-
zv¢ji przez 3 sek.
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