1. Préba sprawnosci fizycznej:

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

Bieg sprinterski na dystansie
30 metréw. Start po sygnale
diwiekowym z pozycji
wysokiej.

UWAGI

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas szybszego
biegu. Czas jest wigczany w
momencie pierwszego ruchu
noga przez startujacego.
Stoper wytagczamy po
minieciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomaorek.

Max. 20 punktéw

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z MIEJSCA)

Skok w dal obundéz z miejsca z
pozycji stojacej.

Testowany zawodnik staje za
linig, po czym z jednoczesnego
odbicia obunéz wykonuje skok
w dal na odlegtosc.

Skok mierzony w cm,
wykonuje sie dwukrotnie. Liczy
sie lepszy wynik.

Dtugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym $ladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewainy i nalezy
go powtdrzyc.

Max. 10 punktow (tabelka)

2. Test ukierunkowany:

e Szybkos¢ reakgji:

Narzedzia: BlazePod

Opis: zawodnik w ciggu 1 minuty musi dotkna¢ jak najwiekszg liczbe zapalonych swiatet. Test

wykonywany reka wiodaca. Pozycja w siadzie skrzyznym.




