Raumenuy jégos ir sanariy
paslankumo testavimas

Seivinis/priekinis blauzdos

ligis (nhorma, trumpas/ilgas)
Desiné Kairé
v X v X

Uzpakalinis blauzdos

ligis (norma, trumpas/ilgas)

Desine Kairé

v X v X
Keturgalvis

ligis (horma, trumpas/ilgas)
DesSine Kairé

v X v X

Klubinis juosmens

ligis (norma, trumpas/ilgas)

Desiné Kairé
v X v X
e Sveiko
stuburo

® mokykla

Jégos testas
Desine Kaire
v X v X
Jégos testas
Desine Kaire
v X v X
Jégos testas

v X

Jégos testas
Desine Kaire
v X v X

Pasiruoskime slidinéjimo
sezonui be traumy



Dvigalvis

ligis (horma, trumpas/ilgas) Jégos testas

v X

DesSiné Kairé

v X v X

Sédmenys

ligis (horma, trumpas/ilgas) Jégos testas

Desiné Kairé DesSiné Kaire
v X v X v X v X

Tiesusis pilvo
ligis (horma, trumpas/ilgas) Jégos testas

v X v X

Nugaros tiesiamasis

Jégos testas

v X

Jstrizinis liemens

ligis (norma, trumpas/ilgas) Jégos testas

Desine Kaire Desine Kairé

v X v X v X v X

Kvadratinis juosmens

ligis (horma, trumpas/ilgas) Jégos testas

DesSine Kaire Desine Kaire

v X v X v X v X

o Syeko Pasiruoskime slidinéjimo

® mokykla sezonui be traumy



Krutinés raumenys

ligis (horma, trumpas/ilgas) Jégos testas
Desine Kaire v X
v X v X

Tarpumentés rombiniai raumenys

IStvermés testas

v X

Pédos ir kojos

Stabilumas
Desiné Kairé

v X v X

Sirdies ritmo atsistatymo testas (HRR)
Pulsas pries kruvj (30s x2)

Pulsas iSkart po kruvio (30s x2)

Pulsas praéjus 1 min po kruvio (30s x2)

Pulsas praéjus 2 min po kruvio (30s x2)

Pulsas sumazéja daugiau, nei 20k/min v

Pulsas sumazéja maziau, nei 12k/min X

o i}’fﬁlfﬁo Pasiruoskime slidinéjimo
® mokykla sezonui be traumy



