Metodické pokyny cvikov použitých pri testovaní SZRK
Hĺbka predklonu:

Testovaný sa postaví na okraj testovacieho zariadenia ( najčastejšie lavička s meradlom prispôsobená k meraniu hĺbky predklonu). Stoj sa vykoná na šírku pánvy, prípadne užší (podľa šírky lavičky). Na pokyn examinátora (človek, čo meria/vedie/zapisuje testovanie) testovaný s výdychom vykoná čo najhlbší predklon. Na pokyn examinátora sa testovaný opäť vystrie. 
Poznámky:
- Paže, prsty sú vystreté. Hlava medzi pažami (nepozerám sa za prstami).



  dočahujem, čo najhlbší bod



- Nohy sú vystreté v kolenách

- V najhlbšej polohe predklonu nekmiháme! Ináč sa test bude opakovať


- Odporúčame sa pred testovaním dôkladne rozohriať a rozcvičiť



- 2 pokusy 

Zhyby: 

Testovaný sa zavesí na hrazdu. Zvolí si úchop stredný, alebo široký a uchopí sa nadhmatom. Testovanie začína z kľudnej visiacej polpohy (paže sú vystreté v lakťových kĺboch). Na pokyn examinátora sa začínajú vykonávať zhyby. Brada sa musí dostať nad žrď hrazdy.

Poznámky:
- Nové opakovanie (zhyb) začíname z visiacej polohy, čiže sa paže musia  vystrieť (v lakťových kĺboch).

Výdrž v zhybe: 
Testovaný sa pripraví pod hrazdu na ktorej bude testovanie prebiehať. Na podnet examinátora testovanému do testovacej polohy (zhyb) pomáha pomocná osoba. Testovaný sa uchopí nadhmatom- širšie, než je šírka ramien. Testovanému sa spúšťa časomiera, keď zaujme testovaciu polohu a pomocná osoba nie je v kontakte (dotykom) s testovaným. Časomiera sa zastavuje, keď brada testovaného sa dostane nižšie, než je žrď hrazdy.

Poznámky:
-Pri testovaní sa bradou neopierame o žrď hrazdy 
Sed-ľah:

Testobvaní si utvoria dvojice. Jeden testovaný si ľahne na žinienku a druhý z dvojice mu drží v kolenách pokrčené nohy. Ruky má testovaný počas testovania spojené prstami za hlavou. Na pokyn examinátora testovaný začínajú vykonávať sed-ľahy.
Poznámky: 
-Sed-ľah je vykonaný správne, ak sa testovaný v dolnej polohe dotkne lopatkami žinienky a v hornej polohe lakťami kolien (ruky musia byť spojené za hlavou).

Tlak na lavičke:

Testovaný si ľahne na  tlakovú lavičku (na chrbát). Nohy sú spustené celým chodidlom na zem. Činku uchopíme stredným úchopom ( uhol v lakťovom kĺbe cca 90°). Na pokyn examinátora začíname s cvičením. Cvičenie začíname z hornej polohy, kedy je činka vo vystretých rukách. Následne prechádzame do spodnej polohy, kedy sa činka dotkne hrudníku.
Poznámky: 
- Pri cvičení (tlačení) nepretláčame panvu smerom hore (most). Ináč nebude 



opakovanie zarátané.

-Ak sa k testovaniu používa systém Fitrodyne- riaďte sa pokynmi examinátora!

-Ak sa na lavičke vykonáva testovanie maximálneho počtu opakovaní, alebo opakovaní za čas (napríklad za 1 minútu) , tak sú kritéria testovania totožné.
Príťah na lavičke:

Testovaný si ľahne na príťahovú lavičku ( na brucho). Nohy si zafixuje do opierok na lavičke. Činku pod lavičkou uchopíme stredným úchopom (úchop nadhmatom na šírku ramien). Na pokyn examinátora začíname s cvičením. Zo spodnej polohy (ruky sú vystreté, činka visí v rukách&) prechádzame s činkou do hornej polohy (dotyk/ťuknutie o spodnú hranu/časť lavičky).
Poznámky:
- Snažte sa pri ťahaní činky (príťahu) nadmerne nezapájať chrbát! (nezakláňať sa- nadmerná hyperextenzia).
-Ak sa k testovaniu používa systém Fitrodyne- riaďte sa pokynmi examinátora!

-Ak sa na lavičke vykonáva testovanie maximálneho počtu opakovaní, alebo opakovaní za čas (napríklad za 1 minútu) , tak sú kritéria testovania totožné.

Hod medicimbalom v stoji:
Testovaný sa s medicimbalom v rukách postaví na čiaru odhodu. Testovaný sa rozkročí o niečo viac, ako je šírka panvy a špičky chodidiel sú natočené mierne von. Testovaný na pokyn examinátora vezme medicimbal do oboch rúk, zaujme polohu autového hodu (s miernym zaklonením). Na vlastný podnet testovaný vykoná odhod.
Poznámky:
- Testovaný musí po odhode zostať na svojom mieste (odhod bez prešľapu)a ani sa nemôže žiadnou inou časťou tela dotknúť územia za čiarou odhodu. 

-2 pokusy: hodnotí sa najlepší
