Testy pitkarskie Goéral Istebna

1) Test szybkosci z pitkg — prowadzenie pitki na czas na odcinku 30 m.: zawodnik ustawiony z pitkg na linii startu (pitka
rowno z linig), pierwszy kontakt zawodnika z pitkg uruchamia stoper, zawodnik ma za zadanie w jak najkrétszym
czasie pokonaé odcinek 30 m., stoper zatrzymywany jest w momencie petnego zatrzymania pitki po danym
odcinku w kwadracie 4x4;

2)

3)

Test szybkosci bez pitki — pokonanie odcinka 30 m. w jak najkrotszym czasie, zawodnik startuje z linii poczatkowej
na sygnat dzwiekowy, stoper zatrzymywany jest po przekroczeniu przez zawodnika linii 30 m.

Zwroty z pitkg na odcinku 5 m. przez 1 min. — zawodnik stoi przy kwadracie 5x5 m., pierwszy jego kontakt z pitka
uruchamia stoper, ktéry odlicza 1 min., zadaniem zawodnika jest w ciggu tej minuty pokonac z pitkg jak najwieksza
ilos¢ odcinkow, zawodnik, aby mdc przejs¢ do zwrotu w drugg strone pitka musi za kazdym razem przekroczy¢
linie (1 préba);




4) Prowadzenie pitki slalomem i w linii prostej na odcinku 20 m. — zawodnik ustawiony z pitkg w trdjkacie
utworzonym z pachotkdow, pierwszy jego kontakt z pitkg uruchamia stoper, jego zadaniem jest wykonaé w
mozliwie jak najkrétszym czasie slalom z pitkg tam i z powrotem oraz powtdrzyé te dwa odcinki bez slalomu, a na
koniec zatrzymac pitke w tym samym trojkacie, z ktdrego rozpoczynat test. Kazdy strgcony lub ominiety pachotek
to +1 sekunda karna, 3 strgcenia lub ominiecia podczas jednej proby = test przerwany, préba niezaliczona (2

proby);

5) Test zwinnosci z pitkg i bez — zawodnik ma za zadanie w jak najkrotszym czasie przebiec wszystkie odcinki 5 m.,
ktdre koriczy obiegnieciem pachotka, 2 préby bez pitki wykonywane sg na sygnat dzwiekowy trenera, 2 préby z
pitka uruchamiajg stoper w momencie kontaktu stopy z pitka;




6) Test zonglerki w miejscu —zawodnik w ciggu 1 minuty w polu 5x5 m. ma za zadanie podbi¢ jak najwiecej razy pitke
dowolng czescig ciata, oprdcz reki, wyjscie poza pole lub upadek pitki = liczenie od nowa, po 1 minucie zapisywany
jest najlepszy wynik;

7) Test zonglerki w ruchu — pole jak w ¢wiczeniu nr 7, zawodnik stoi za linig ograniczajgca pole, jego zadaniem jest
przejsc za linie pola po drugiej stronie zonglujac pitke, jesli pitka upadnie zawodnik wznawia z tego miejsca, aby
zawodnik mogt przekroczy¢ linie po drugiej stronie musi odbi¢ minimum 5 razy tak, aby pitka nie upadfa —
wynikiem koricowym jest ilos¢ pokonanych odcinkéw 5 m. w ciggu 1 minuty;

8) Technika podan i przyje¢ — zawodnik w ciggu jednej minuty musi wykonac¢ jak najwiecej podan o taweczki
rozstawione w odlegtosci 12 m. oddzielone na srodku pachotkami, aby mdéc wykonaé nastepne podanie nalezy
mie¢ minimum jeden kontakt z pitkg po odbiciu od tawki, jesli zawodnik 3x wybije pitke poza tawki test jest nie
zaliczony, odliczanie rozpoczyna sie w momencie pierwszego kontaktu zawodnika z pitkg;

9) Skok w dal z miejsca obundz z pozycji stojgcej. Testowany zawodnik staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia
obunéz wykonuje skok w dal na odlegtos¢. Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego. Dtugosc skoku zawarta jest pomiedzy linig odbicia a pierwszym sladem piet. Skok z upadkiem w tyt na
plecy lub podparciem jest niewazny i nalezy go powtorzyc.
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