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(justiitsministri 20.12.2022 maaruse nr 32 sdnastuses)

KEHALISTE KATSETE SOORITAMISE JUHEND
1. Katekoverdused toenglamangus

Liahteasend: eestoenglamang sirgetel katel, peopesad sdrmedega paralleelselt ees voi rusikas
(nukkide peal); keha moodustab 6lgadest 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 joone.

Vead:

1) kate mittetaielik sirutamine;

2) kate kdverdamisel ei saavutata 90° nurka;

3) kate kdverdamisel ei moodusta keha sirget joont.

Aeg: 2 minutit.

2. Kéhulihaste jouharjutus

Liahteasend: selili lamang, kaed kuklal, kiiiinarnukid ette suunatud, pdlved kdverdatud 90° nurga all,
jalalabad fikseeritud (jalgu voib hoida kinni katsetes osalev kaaslane).

Puhkeasend on isteasend. Sooritus: tdus istesse, puudutades kilnarnukkidega pdlvi; kded on kogu
harjutuse sooritamise ajal kuklal, selili asendisse laskudes peab turi puudutama maad.

Vead:

1) kasi ei hoita kukla taga;

2) sooritusel antakse kuunarnukkidega lisahoogu;
3) istesse tdustes ei puuduta kitnarnukid polvi;
4) selili laskudes ei puudutata turjaga maad.

Aeg: 2 minutit.

3. 3000 m kestusjooks/kiirkond

Sooritus: 3000 m pikkune distants labitakse kérvalise abita kas staadionil v6i muul tasasel rajal oma
vbimete jargi kas joostes, vaheldumisi sorkides ja kdndides vdi Uhtlases tempos kiirkdnniga. Katsete
korraldaja fikseerib distantsi Iabimiseks kulunud aja.



4. Soudmine ergomeetril

Sooritus: 6000 m pikkune distants labitakse korvalise abita sdudeergomeetrii Concept 2 voi

samavaarsel seadmel oma valitud tempos ja Ghutakistuse tasemega. Katsete korraldaja fikseerib
distantsi labimiseks kulunud aja.



