Lietuvos respublikos prezidento taureés
fizinés sveikatos vertinimo finalinis konkursas
sLietuvos sveikuolis — 2016”

EGREPA ir kiti testai vyresniojo amziaus zmonéms
nuo 70 mety

Sveikatos biklés patikrinimas. Kraujospudis, pulsas ramybéje, klausimynas.

Antropometriniai matavimai:

1. Ugis,
2. Svoris;

Kino masés indeksas. ISvestinis rodiklis.
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3. Plastaky jéga. Dinaminei plastakos jégai vertinti.

Pratimo 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 spaudziamajj judesj. IS dviejy
bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidZziama ilsétis 10 sek.). Abiejy ranky
spaudimo rezultatai apskai€iuojami juos susumuojant ir dalinant i$ dviejy (vidurkis).




4. Liemens lankstumas.
Pradiné padétis-sedint ant kédés, viena koja istiesta j priekj, kita, kaip jprasta sulenkta staciu kampu.
UzZdavinys: 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 pirdto virSaus. Gali biti

rezultaty su (-) jei nepasiekia.

5. Stotis - sésti.
Pradiné padétis- sédéti ant paprastos kédés, rankos sukryziuotos prie$ krating, delnai ant peciy.

Uzdavinys: per 30 sekundziy stotis-séstis. SkaiCiuojami kartai.



6. Susisiekti rankomis uz nugaros.
Pradiné padétis-stovint. UZzdavinys: siekti rankomis viena kitg uz nugaros pakélus vieng alkune
aukstyn, o kitg nuleidus Zemyn uz nugaros. Matuojama kiek cm vidurinieji pirStai uzeina vieni ant kity
(bus jvertinimas +), arba, koks yra tarpelis tarp jy (jvertinimas -).

7. Lenkti - tiesti rankg su svoriu.
Pradiné padétis- sédint ant kédés, nuleistoje rankoje svoris (hantelis). Vyrams — 3,63 kg, moterims —
2,27 kg.. Uzdavinys: per 30 sek. Sulenkti- idtiesti rankg. SkaiCiuojami kartai. Alkiné turi bati stabili,
nejudéti.




8. 600 metry bégimas.

Pastaba:
EGREPA -Europos vyresniojo amziaus Zzmoniy fizinio aktyvumo tyrimo asociacija.



