LUNGES

Udfores som udfald til
forreste bens hael er
minimum 10 cm foran
bagerste bens knee.
Santidigt knaeles ned
indtil bagerste bens
knae er maksimalt 10
cm fra gulvet.

Ryg og knee skal veere
stabile under hele
testen som udfgres
kontinuerligt uden
pause.

Styrketraening - testovelser

Udfgres ved at
haenderne placeres
i en fri position,
benene placeres
ligeledesien fn
position og disse ma
ikke gendres under
testen.

Der udfores en arm
bgjning til en 90°
position eler mindre
er opnéaeti albue-
leddet, hvorefter
der returneres til
udgangsposition.

KROPSHAVNING

Udfeores ved at
heenderne placeres
i en fri position,
benene placeres
igeledesi en fn
position og disse
ma ikke eendres
under testen.

Der udfgres enarm
bo jning til hagen

er over stangen,
hvorefter der
returneres til
udgangsposition.

DODLOFT

Udferes ved at
haender og fadder
placeresi en fri
position, (dog ikke
bredere ben end
skulderbrede + 10
cm). Herefter loftes
stangen i et benpres
til en ret position af
kroppen er opnaet
og brystet er skudt
lidt frem, hvorefter
der returneres til
udgangsposition.
Veegten skal rgre
gulvet melem hver
udfarsel men ma
ikke "hvile”

PLANKEN

Udfo res ved at
haenderne placeresi
skulderbrede og
fodderne med let
spredning ikke over
skulderbrede.
Veegten placeres
over leenden
hvorefter en ret
position indtages, sa
kun teer og
underarme rarer
jorden. Det er ikke
tiladt at vugge eller
flytte pa positionen
under testen og
hovedet skal holdes
i naturlig
forleengelse af

kroppen.
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