Test rekrutacyjny do klasy | o profilu judo

Test sktada sie z trzech préb z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz toru
przeszkod.

1. Prdba sity rak i barkow - z podstawionego krzesta uczestnik przechodzi do zwisu
nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci
barkéw. Na sygnat zaczyna sie préba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbréodek
w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem.

2. Prdba sity miesni brzucha - uczestnik lezy na macie z rozstawionymi na szerokos$é
30 cm stopami i kolanami ugietymi pod kgtem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty
sie od podtoza. Na sygnat wykonuje sktony w przdéd dotykajgc tokciami kolan,
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

3. Prdba gibkosci - uczestnik staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop
obejmowaty jej krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje
skton w przdd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rgk slad na podziatce.
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