W dniu dzisiejszym proponuje ponownie wykonac¢ Core Muscle Strength and Stability Test. Chciatbym
sie dowiedzie¢ o waszych wynikach w poréwnaniu do okresu grudniowego. Pozwoli mi to na korekte
lub podtrzymanie dotychczasowych planéw, dlatego prosze o poprawne wykonanie i zapisanie
wynikéw. Test ten jest dobrym narzedziem diagnostycznym w ocenie stanu gtebokich stabilizatoréow
kregostupa.

Co potrzebujecie:
 Ptaska powierzchnia antyposlizgowa
e Stoper

eAsystent do mierzenia czasu

WYKONANIE TESTU

Asystent jest odpowiedzialny za poinstruowanie karateki jakg pozycje ma przyjaé na odpowiednim
etapie. W trakcie badania plecy, szyja i gtowa powinny by¢ utrzymywane w pozycji przedstawionej na
ponizszym rysunku. Jezeli zawodnik nie jest w stanie utrzymac tej pozycji, egzamin nalezy przerwac.

Etap 1

e Zawodnik rozgrzewa sie przez 10 minut
e Zawodnik przyjmuje pozycje startowa
¢ Gdy zawodnik znajdzie sie we wiasciwe]j pozycji, asystent uruchamia stoper

e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 60 sekund

Etap 2

¢ Zawodnik podnosi prawa reke z ziemi i wyciaga jg przed siebie réwnolegle do podtoza

e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund



¢ Zawodnik powraca do pozycji startowe], podnosi lewg reke z ziemi i wyciaga jg przed sobg
rownolegle do ziemi

e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund

¢ Zawodnik powraca do pozycji startowe], podnosi prawa noge z ziemi i wycigga jg za soba
rownolegle do podtoza

¢ Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund

Etap 5

¢ Zawodnik wraca do pozycji startowej, podnosi lewg noge z ziemi i wyciaga jg za sobg réwnolegle do
ziemi

¢ Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund

¢ Zawodnik wraca do pozycji startowej, podnosi lewg noge i prawg reke z ziemi i wyciaga je
rownolegle do podtoza



e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund

Etap 7

e Zawodnik powraca do pozycji startowej, podnosi prawg noge i lewg reke z ziemi i wyciaga je
rownolegle do podtoza

e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 15 sekund

Etap 8

¢ Zawodnik powraca do Pozycji Startowej

e Zawodnik ma utrzymac te pozycje przez 30 sekund

Etap 9
® Koniec testu

Sensei Przemek



