3.2.2. SKLEKOVI NA TLU

Test koji se provodi u cilju procjene repetitivne snage (misiéne izdrZljivosti) prsa, ruku i
ramenog pojasa. lzvodi se na prostoru predvidenom za testiranje sklekova.

Pocetni poloZaj: "Upor prednji leZedi".

Ruke su opruZene u lakfovima, dilanovi postavijeni na podiogu tako da su prsti
usmjereni prema naprijed. Minimalna udaljenost izmedu dianova je &irina ramena (Slika
7.), a maksimalna sve do stava kod kojeg je okomita projekcija lakta u donjem poloZaju na
istoj udaljenosti ili udaljenije u odnosu na trup kao i zglob $ake (Slika 9.).

Tijelo je potpuno opruZeno (noge, trup i glava ¢ine relativno ravnu crtu, Slika 11.).
Stopala mogu biti skupljena ili razmaknuta maksimalno 30 cm (Slika 8.).

Na zapovijed "U pocetni poloZaj” ispitanik zauzima upor prednji leZedi.

Na zapovijed “Kreni” zapoéinje se s izvodenjem sklekova na naéin da se tijelo iz
gornjeg pocetnog poloZaja ravnomjerno spusta prema dolje u donji polozaj.

Donji poloZaj - poloZaj kod kojeg se nadlaktica nalazi u paralelnom poloZaju s
podiogom ili niZe (slike 10, 11, 13 14).

Potom se tijelo ravnomjerno podiZe prema gore u poc&etni poloZaj.

Broje se samo pravilno izvedeni skiekovi, a ako se nakon nekog vremena pojavi umor,
ispitanik se moZe odmarati, ali samo u poetnom poloZaju, te potom nastaviti s radom.

Nije dopusteno:
- savijati se u struku prema dolje ili gore
- podizati dlanove ili stopala od podloge
- skracivati amplitudu pokreta u zglobu lakta.

Test se izvodi u trajanju od 2 minute, voditelj (mjeritelj vremena) naglasava vrijeme
nakon isteka svakih 30 sekundi te zadnjih 10 sekundi.

Pomoénik voditelja broji pravilno izvedene sklekove i upozorava na nepravilno
izvodenje ponavljanjem broja zadnjeg pravilno izvedenog skleka, npr. 2, 3, 4, 4, 4 te
isticanjem vrste pogreske (spustiti se niZe, opruZiti ruke i sl.).

Ako ispitanik prvih deset ponavljanja izvede nepravilno i nakon opomena, rad se prekida te
ispitanik ima moguénost ponavljanja na kraju testiranja ove discipline.

Nakon isteka vremena glasno se izgovara rezultat te se upisuje u propisani obrazac.



Podetni polozaj (upor prednji lezeci)
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Doniji polozaj (sklek)
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3.2.3. PREGIBI TRUPA

Test koji se provodi u cilju procjene repetitivne snage (misiéne izdrzljivosti) misic¢a

" trbuha. lzvodi na prostoru predvidenom za testiranje pregiba.

Po&etni poloZaj: Ispitanik leZi na ledima, noge su savijene u koljenom zglobu pod
kutom od 90 stupnjeva, stopala su fiksirana za podlogu potiskom rukama na gieznjeve
partnera (Slika 15.). Pete moraju cijelo vrijeme biti u dodiru s podlogom, a stopala mogu biti

razmaknuta do 30 cm.
Ruke su postavljene ispred trupa tako da je dlan lijeve ruke postavljen na desno rame,

a dlan desne ruke na lijevo rame (Slika 17.).

Gornji poloZaj: Noge su u istom poloZaju kao i kod pocetnog poloZaja, gornji dio tijela
(trup) je okomit na podiogu, trup i glava gine relativno ravnu criu, a laktovi prelaze
zamisljenu okomicu koja prolazi kroz koljeni zglob (Slika 16.}.

Na zapovijed "Podetni poloZaj" ispitanik ga zauzima te na zapovijed “Kreni® podize
trup u "gornji polozaj”, nakon Sega tijelo spusta prema podlozi dok gornjim dijelom leda ne
dotakne podiogu.

Ispitanik se moZe odmarati u gornjem poloZaju ne dodirujuéi koljena laktovima te
potom nastaviti s radom. Broje se samo pravilno izvedeni pregibi.

Nije dopusteno:
- "zadrzavati se u donjem poloZaju
- odvajati straznjicu od podloge
- izvoditi zasuke trupom
- odvajati dlanove od ramena.

Test se izvodi u trajanju od 2 minute, voditel] (mjeritelj vremena) naglasava vrijeme

nakon isteka svakih 30 sekundi, te zadnjih 10 sekundi.

Pomochnik voditelja broji pravilno izvedene pregibe i upozorava na nepravilno izvodenje
ponavijanjem broja zadnjeg pravilno izvedenog pregiba, npr. 2, 3, 4, 4, 4 te isticanjem vrste
pogredke. Ako ispitanik prvih deset ponavljanja izvede nepravilno i nakon opomena, rad se
prekida te isti ima moguénost ponavljanja na kraju testiranja ove discipline.

Nakon isteka vremena glasnd se izgovara rezultat te se upisuje u propisani obrazac.



Slika 15. Pocetni polozaj

Siika 16. Gomji poloZaj

Slika 17. PoloZaj ruku
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3.3.2. TRCANJE 3200 m ili 2400 m

Test se provodi u cilju procjene aerobne izdrZljivosti. lzvodi se na prostoru previdenom
za tréanje.

Na zapovijed “Pripremi se”, ispitanici zauzimaju mjesta iza startne crte.

Na zapovijed “Kreni”, voditelj (mjeritelj vremena) ukhucu;e stopencu i zapocinje
mjerenje vremena, a ispitamcr pocinju tréati.

Mjeritelj vremena i njegow pomocnici evndentlraju pretrCane krugove te signaliziraju
ulazak u zadnji krug.

Prilikom ulaska u cﬂjnu ravninu mjerltelj vremena glasno o€itava postignuto vrijeme, a
pomocnik ga upisuje u pripremljeni obrazac.

Nije ddzvoljeno skracivanje zadanih dionica.

Testiranje traje sve dok svi ispitanici ne prijedu zadanu dionicu ili odustanu.





