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3.2.5 Checklist pro vynakladani svalové sily vstoje

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:

Pracovni misto: Typsanosti:

Kritéria Dopor. rozmeéry Vysledky néreni Hjatelnost
A. Tlaceni dopedu

jednou pazi

Obcasre 5 kg ano — ne
Casto 0,9 kg

B. Tla¢eni dogedu

obé¢ma pazemi

Obcasre 17 kg ano — ne
Casto 4 kg

C. Tlateni vzhiru

obéma pazemi

Obcasre 16 kg ano — ne
Casto 3 kg

D. Tlateni doti

obéma pazemi

Obcasre 26 kg ano — ne
Casto 5 kg

E. Stahovani ddl

obéma pazemi

Obcasre 32 kg ano — ne
Casto 6 kg

F. Ritahovani

obéma pazemi

Obcasre 19 kg ano — ne
Casto 4 kg

Pozn.

Obcasre: mére nez 2krat za minutu
Casto: 2krat nebo vice nez 2krat za minutu

SzU - Narodni referami pracovid pro fyziologii a psychofyziologii prace
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SzU - Narodni referami pracovid pro fyziologii a psychofyziologii prace



