Lietuvos respublikos prezidento taurés fizinés sveikatos
vertinimo finalinis konkursas EURO FIT — 2018

EGREPA ir kiti testai vyresnio amziaus zmonéms
(nuo 70 mety)

Tikslai. EGREPA yra testy rinkinys, skirtas iSmatuoti su sveikata susijusj fizinj pajégumag bei jvertinant

fizinio pajégumo pozymius, stiprinti zmoniy sveikatg, funkcinj pajéguma ir gyvenimo gerove.

1. Plastaky jéga (dinaminei plastakos jégai vertinti)

Testo atlikimo salygos: atlikéjui paaiSkinama pratimo

atlikimo metodika (dinamometrg spaudzia viena, po to kita
ranka. Atlikéjas ranka, kuria spaudzia dinamometrg, laiko
truputj atokiau nuo savo kino. Plastaka spaudziama
maksimalia jéga, atliekant vienkartinj spaudzZiamajj judes;j.
IS dviejy bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp
spaudimy leidZziama ilsétis 10 sek.). Abiejy ranky spaudimo
rezultatai apskaiCiuojami juos susumuojant ir dalinant i$

dviejy (vidurkis).

2. Liemens lankstumas

Pradiné padétis-sédint ant kédés, viena koja iStiesta |
priekj, kita, kaip jprasta sulenkta staciu kampu.
UZdavinys: siekti iStiestos kojos didjjj pirStg ir toliau,
delnus sudéjus vieng ant kito. Pédg kiek galima lenkti
j save. Matuoti 45 cm liniuote, nuline atzymag pridéjus
prie didziojo pirsto virSaus. Gali bati rezultaty su (-) jei

nepasiekia.




3. Stotis — sésti (kojy raumeny jéga ir iStvermeé)

Pradiné padétis- sédéti ant paprastos kédés, rankos sukryziuotos prie$ krating, delnai ant peciy

Uzdavinys: per 30 sekundziy stotis-séstis. SkaiCiuojami kartai.
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4. Susisiekti rankomis uz nugaros (peciy lanko paslankumas)

Pradiné padeétis-stovint. Uzdavinys: siekti rankomis viena kitg uz nugaros pakélus vieng alkine
aukstyn, o kitg nuleidus Zemyn uz nugaros. Matuojama kiek cm vidurinieji pirStai uZzeina vieni ant kity

(bus jvertinimas +), arba, koks yra tarpelis tarp jy (jvertinimas -).




5. Lenkti - tiesti ranka su svoriu (ranky raumeny jéga ir iStvermé)

Pradiné padeétis- sedint ant kédés, nuleistoje rankoje svoris (hantelis). Vyrams — 3,63 kg, moterims —
2,27 kg. Uzdavinys: per 30 sek. Sulenkti- istiesti ranka. Skaiiuojami kartai. Alktné turi bati stabili,

nejudéti.

6. 600 metry bégimas/éjimas (aerobiné iStverme)

Pratimo atlikimo salygos: dalyviai (ne daugiau 25 viename bégime ar éjime) pakvie€iami j starto

vietg. Jie atsistoja 1 m atstumu nuo starto linijjos. Po komandos ,,] vietas” dalyviai greitai pribéga
(prieina) prie starto linijos ir atsistoja j statine (nejudamg) padétj. Po Sivio ar Zodinés komandos
,»,OP” pradeda beégti (eiti-bégti). Lenkti varZzovg galima tik i deSinés pusés (jei tarp varzovo ir
takelio kairés pusés yra 1 m plocCio (takelio plocio) zona ir jus netrukdysite lenkiamajam, galima

lenkti ir i$ kairés pusés). Tikslas - kiek galima greiciau jveikti nuotol;.



