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Lisa 2

(muudetud sdnastuses)

Kehaliste katsete sooritamise juhend

1. Katekoverdused toenglamangus

Liahteasend: eestoenglamang sirgetel katel, peopesad sdrmedega paralleelselt ees voi rusikas
(nukkide peal); keha moodustab dlgadest kandadeni Uhe sirge.

Sooritus: kate kdverdamisel peab tekkima 90° nurk (6lavars on paralleelne toetuspinnaga); puhkus
on lubatud lahteasendis; kate kdverdamisel ja sirutamisel peab keha moodustama Uhe sirge.

Vead:

1) kate mittetaielik sirutamine;
2) kate kdverdamisel ei saavutata 90° nurka;
3) kate kdverdamisel ei moodusta keha sirget joont.

Aeg: 2 minutit.

2. Kohulihaste jouharjutus

Liahteasend: selili lamang, kaed kuklal, kiiinarnukid ette suunatud, pdlved kéverdatud 90° nurga all,
jalalabad fikseeritud (jalgu véib hoida kinni katsetes osalev kaaslane). Puhkeasend on isteasend.

Sooritus: tous istesse, puudutades kitnarnukkidega polvi; kded on kogu harjutuse sooritamise ajal
kuklal, selili asendisse laskudes peab turi puudutama maad.

Vead:

1) kasi ei hoita kukla taga;

2) sooritusel antakse kilnarnukkidega lisahoogui;
3) istesse tbustes ei puuduta kiiinarnukid polvi;
4) selili laskudes ei puudutata turjaga maad.

Aeg: 2 minutit.
3. Kestusjooks/kiirkond

Sooritus: koik katsetes osalejad labivad kdrvalise abita 3000 m distantsi kas staadionil vdi ménel muul
tasasel rajal oma vdimete jargi kas joostes, vaheldumisi sérkides ja kondides vdi Uhtlases tempos
kiirkdnniga. Katse korraldaja fikseerib distantsi Iabimiseks kulunud aja.

4. Katekoverdused rippes
Lahteasend: ripe kangil, peopesad pealthaardes, jalad ja kaed sirged, jalad maast lahti.

Sooritus: kasi kbdverdades tdstetakse I6ug Ule kangi ja lastakse kaed taas sirgeks. Harjutuse
sooritamiseks ei ole ajalist piirangut. Puhkus on lubatud I1&dhteasendis.

Vead:

1) rippes ei ole kéed sirged;

2) kate kdverdamiseks antakse uUlakehaga hoogu voéi tehakse hooliigutusi jalgade ja kehaga;
3) vbéimlemiskangile hiipates jaetakse lahteasend fikseerimata;

4) Idug ei ulatu Ule kangi.

5. Kangi rinnalt surumine lamades. Kangi raskuse valib harjutuse sooritaja: see kas vérdub enda
kehakaaluga, on 10 kg kehakaalust vaiksem véi 10 kg voi 20 kg kehakaalust suurem.



Lahteasend: selili pingil, pea, dlad ja tuharad puudutavad pingi horisontaalpinda, jalad toetuvad
taistallaga porandale. Sellist asendit peab hoidma kogu harjutuse sooritamise kestel.

Sooritus: harjutust sooritatakse laiast haardest, kang lastakse rinnale ja surutakse sirgetele katele.
Puhkus on lubatud lahteasendis, kui kang seisab sirgetel katel Ulemises asendis. Kangi katele
votmiseks ja arapanemiseks vdib kasutada korvalist abi. Kasutada voib randme tugisidemeid ja
tostevood.

Vead:

1) kangi ei langetata vastu rinda;

2) keha tostetakse surumise hetkel pingilt Gles;
3) Idppasendis ei ole kaed sirged;

4) rinnalt pumpamine.

6. Kiikk kangiga. Kangi raskuse valib harjutuse sooritaja: see kas vérdub enda kehakaaluga vdrdne,
on 10 kg kehakaalust vaiksem v6i 10 kg, 20 kg, 30 kg, 50 kg voi 70 kg kehakaalust suurem.

Lahteasend: pusti ja keha sirge, kang turjal, jalad dlgade laiuselt, kded hoiavad kangist.

Sooritus: aeglaselt kdverdatakse podlvedest ja puusast; keha koos raskusega langetatakse kiikki,
tdustakse uuesti pisti. Ulemises asendis on jalad pdlvedest taielikult valja sirutatud. Kangi turjale
votmiseks ja ara panemiseks voib kasutada kérvalist abi. Kasutada voib randme ja pdlve tugisidemeid
ning tostevood.

Viga: jalad ei moodusta kikkimisel 90-kraadist vdi vaiksemat nurka.

7. Sangpommi rebimine

Liahteasend: sangpommi hoitakse Uhe kaega, kasi rippasendis. Harjutuse sooritaja valib kumma
kaega ta harjutust alustab.

Sooritus: kasutatakse 24 kg sangpommi. Sangpommi rebitakse ihe kdega, seejarel teise kaega, kae
vahetamise otsustab harjutuse sooritaja. Harjutust sooritades viiakse kasi koos sangpommiga
katkematu liigutusega Ules sirgesse asendisse ja seejarel langetatakse alla sirgesse rippasendisse.
Kée vahetamine toimub rippasendis. Lubatud on vaba katt hoida puusal voi seljal. Tulemus
arvestatakse nérgema kae soorituse jargi. Sooritus peab toimuma jarjest ilma puhkepausideta.

Vead:

1) katt ei viida Ules sirgesse asendisse;

2) katt ei lasta alla sirgesse rippasendisse;
3) katt ei viida Ules katkematu liigutusega;
4) vaba kaega toetatakse jalga;

5) tehakse puhkepause.



