Fysisk Test for mandlige ansagere

© opvarmning

Alment opvarmningsprogram til musik med lob, hoppeserier, koordinationsovelser og straekovelser af ca. 15
minutters varighed. Flere af elementerne i opvarmningsprogrammet skal bestas.

@ shuttie Run

Lobetest, der maler kondition. Der lobes pa en 20-meter bane, udgangsfarten er 7,5 kmit, hvor hastigheden
oges en smule hvert andet minut. Der skal lobes uafbrudt i @ minutter 30 sekunder.

© Aimen styrke
Folgende fire ovelser under aimen styrkedelen skal bestas,

Man ligger pad maven med heaenderne placeret |
guivet | skulderbredde.

Mandene ma kun rore med taspidseme. Under
armsiraekningen skal kroppen vaore helt rel. For
hver gentagelse skal brystel vaere helt nede al rore
guivet

Trejen skal vaere hekt nade i buksermna.

Krav: 10 gentagelser pa 45 sekunder.

Man ligger frit pa gulvet pa ryggen med bojede ben
(hofteleddet bojet | 45 grader).

Armene placeres pa brystet ligesom hagen ogsa
skal vaera i brystet, og man haever overkroppen sd
meget, at skulderbladene er fri af guivet.

Krav: 15 gentagelser pa 45 sekunder.

Rygbejninger

Man ligger frit pd guivet pd maven med handeme
fiettet pd panden. Overkroppen skal haves sd
meget, at brystet er i af guivet.

Krav: 15 gentagelser pa 45 sekunder.

e —— | —— J_| Man starter i hugsiddende stiling med
——_—— === : 4 benene max bojet i 80 grader. Den ene fod

: - ' == placerel en fods kengde foran den anden.
Saet af med foddema og spring hejtop
med ammene strakt over hovedet. Herfra
ned i udgangsstiling med modsatte ben
forresL

Krav: 20 gentagelser pa 45 sekunder.




