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PODIZANJE
TRUPA

OPIS TESTA

Tehnikomposlobodnomizborupotrebnoje preplivati
dionicu duljine 50 metara (2x25)u $to kracem vremenu

Potrebnoje pretrcatidionicu od 1500 metarau $to kracem

vremenu

Sunoznimodrazomsmjestapotrebno je
doskoditi $to je moguée dalje

U poloZaju visa na precinadhvatom, potpunim
opruzanjem i savijanjem ruku potrebno je napraviti
Sto viSe zgibova. Za vrijeme rada cijelo tijelo miruje
(beztrzaja), abrada svakiput mora prijeci iznadprede.

Lezeci na Svedskoj klupi (koja je zakacena na Svedske
liestve pod kutom od 45 stupnjeva u odnosu na to)
hvatajuéi se pritom rukama za Svedske ljestve,
potrebno je napraviti Sto vise podizanja nogu do
Svedskih ljestvii nazad.

Stopala pri tom moraju svaki put dodimuti Svedske
ljestve.

OPIS TESTA

Tehnikomposlobodnomizborupotrebnoje
preplivati dionicu duljine 50 m (2x25) u $to
kraéem vremenu.

Potrebno je pretréati dionicu od 800 metarau §to
kraem vremenu

Sunoznim odrazoms mjestapotrebno je
dosko¢iti §to je moguce dalje

U polozaju zgibana preci podhvatom (brada
iznad prece) potrebno je zadrzati poziciju $to
dulje vrijeme

U lezecem polozaju, stopalima zakacenim za
Svedske ljestve, nogu savijenih pod kutom od 90
stupnjeva, te prstimaisprepletenimizaglave
potrebno je podizati trup do sjeda. Ruke pri tom
moraju potpuno prijeci preko koljena nakon
¢ega slijedi povratak u pocetni polozaj. Testse
izvodi u vremenu od 60 sekundi.

NORMA

45 sekundi

5:40:00

240 cm

15

NORMA

53 sekunde

3:40:00

190 cm

25 sekundi

35



