TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ | SPECJALNEJ WYBRANE
DO PROWADZENIA W POLSKICH KLUBACH | REPREZENTACJACH
NARODOWYCH OD ROKU 2019

e Testy powinny by¢ przeprowadzane przez kluby uczestniczgce w rozgrywkach PZUnihokeja od sezonu
2019/2020, od kategorii wiekowej junior mtodszy.

e Proponowane terminy przeprowadzania testow — wrzesien i luty/marzec.

e Do petnej informacji o zawodniku powinna by¢ podana jego waga i wzrost i wiek.

e Przeprowadzenie testow i przekazanie ich wynikdw do PZUnihokeja i treneréw kadr powinno by¢ warunkiem
uczestniczenia zawodnikow w szkoleniu zespotdw reprezentacyjnych na poziomie juniorskim i seniorskim.

TESTY SPRAWNOSCI OGOLNE]J

1. Biegna 50 m wg regut MTSF (Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)

2. Skok w dal z miejsca wg regut MTSF (Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)
3. Biegna 3000 m

4. Bieg 6X 40m

TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ (unihokej)

1. Préba lllinois bez kija
2. Préba lllinois z kijem

TESTY SPRAWNOSCI OGOLNE)J

1. Bieg na 50 m wg regut MTSF (Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej)

e (el testu - test szybkosci;

e Wykonanie - na sygnat ,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng przed linig startowg
w pozycji startowe]j wysokiej. Nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

e Pomiar - czas mierzy sie z doktadnosciag do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych préb;

Uwagi - bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Proby
nalezy przeprowadzaé¢ w dobrych warunkach atmosferycznych.
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2. Skok w dal z miejsca wg regut MTSF (Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej)

e (el testu - jest to préba skocznosci (mocy);

e Woykonanie - zawodnik staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong
linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie nég z réwnoczesnym zamachem ramion dotem w tyt -
wymach ramion w przdd - energiczne odbicie obundz od podtoza i skok jak najdale;j;

e Ocena - z trzech skokéw mierzonych do najblizszego sladu pozostawionego przez piete ustala sie
najdtuzszy (w cm).

i

3. Bieg na 3000 m

e (el testu - to jest test wydolnosci tlenowej organizmu.

e Narzedzia - stoper, bieznia sportowa (lub inna odpowiednia trasa o okreslonej dtugosci).

e Organizacja - Test przeprowadza sie na zewnatrz - Zawodnik wykonuje bieg, aby pokona¢ dystans
3000 metrow w jak najkrétszym, mozliwym czasie - Start z pozycji wysokiej - Po sygnale startu
zawodnik biegnie aby w jak najkrotszym czasie pokonaé wymagang odlegtos¢. Podczas testu
dozwolone jest naprzemienne chodzenie i bieganie, ale nie mozna sie zatrzymac - czas jest
zatrzymywany, gdy gracz przekroczy ustalong odlegto$é 3000 metrow.

e Ocena - czas mierzony jest z doktadnoscig do petnej sekundy. Kazdy zawodnik ma jedng prdbe.
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4. Bieg 6X40m

e (el testu -Test wydolnosci beztlenowej (cykle powtarzalne charakterystyczne dla unihokeja)

e Narzedzia - Tasma pomiarowa, stoper, pachotki treningowe (pachotki muszg mie¢ co najmniej 15cm
wysokosci, a maksymalnie 30cm).

e Organizacja - Test realizowany w hali - celem jest pokonanie w jak najkrotszym czasie 6x odlegtosci
40m - dystans 40 m sktada sie z 2 odcinkéw 20m i nawrotu. Zawodnicy biegng 20 metréw do linii
potmetka (muszg jg przekroczy¢ w trakcie wykonywania nawrotu oboma stopami) i wracajg 20
metréw do linii startu. Zawodnik rozpoczyna bieg w pozycji wykrocznej, tylna noga 50 cm od linii
startu, przednia noga nie moze przekroczy¢ linii startu. Bieg wykonujemy 6 razy z 30-sekundowq
przerwg miedzy kazdym 40m odcinkiem.

20 m

X x

% "

0.5m

e Ocena - czas mierzony jest z doktadnoscia do petnej sekundy. Kazdy zawodnik ma jedng probe - -
Zapisuje czas kazdego odcinka 40m i fgczny czas wszystkich szesciu przebiegdw. Wynik zaokraglamy
zawsze lekko "w goére" (na przyktad, 4,2223 razy zaokraglone do 4.23). Kazdy zawodnik ma jedna
prébe. Po przebiegnieciu ostatniego odcinka 40m dwukrotnie mierzone jest tetno. Natychmiast po
zakonczeniu biegu + po pauzie 1min. Na podstawie zmierzonych wartosci wskaznik zmeczenia
obliczany jest w procentach.

TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ (unihokej)

1. Prdba lllinois bez kija

e (el testu - Test zwinnosci i szybkosci (ruchy boczne i zmiany kierunku).

e Narzedzia - Tasma pomiarowa, stoper, pachotki treningowe (pachotki muszg mie¢ co najmniej 15cm
wysokosci, a maksymalnie 30cm).

e Organizacja - Test realizowany jest w hali.

e Wykonanie - Testowany obiega pachotki w okreslonej kolejnosci, z celem pokonania ustalonej trasy
w jak najkrétszym czasie. Pozycja poczatkowa ze startu wysokiego, z jedng nogg obok pachotka,
adrugg za pierwszg. Koniec jest wtedy, gdy wszystkie pachotki zostang okrazone w podanej
kolejnosci i testowany przebiegnie przez linie mety.
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® Ocena - czas mierzony jest za pomocg fotokomérek lub stoperdw przez dwdch oceniajgcych w tym
samym czasie. Wynikajgcy czas na pomiarze stopera jest $rednig tych dwdch czaséw z doktadnoscig
do jednej setnej sekundy. Zaokragla sie lekko "w gére" (np. 14,221 zaokragla sie do 14,23). Kazdy
zawodnik ma dwie préby. Przerwa miedzy pierwszg, a drugg préba musi wynosic¢ co najmniej 5 minut.
Rejestrowany jest tylko lepszy wynik z dwéch préb.

2. Proba lllinois z kijem

e (el testu - test zwinnosci i szybkosci (ruchy boczne i zmiany kierunku) oraz specjalnego poruszania
sie w grze w unihokeja.

e Narzedzia - tasma pomiarowa, stoper, pachotki treningowe (pachotki muszg mie¢ co najmniej 15cm
wysokosci, a maksymalnie 30cm).

e Organizacja - test realizowany jest w hali.

e Woykonanie - zawodnik obiega pachotki z kijem i pitkg w okreslonej kolejnosci, z celem pokonania
ustalonej trasy w jak najkréotszym czasie. Pozycja poczgtkowa jest z jedng nogg obok pachotka, a druga
za pierwsza. Koniec jest wtedy, gdy wszystkie pachotki zostang okrgzone w podanej kolejnosci
i zawodnik przebiegnie przez linie mety. Zawodnicy grajacy na prawa strone zaczynajg od prawej
strony, grajacy na lewa zaczynajg od lewej strony.
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e Ocena - czas mierzony jest za pomocg fotokomérek lub stoperdw przez dwdch oceniajgcych w tym
samym czasie. Wynikajgcy czas na pomiarze stopera jest srednig tych dwdch czaséw z doktadnoscia
do jednej setnej sekundy. Zaokragla sie lekko "w gére" (np. 14,221 zaokragla sie do 14,23). Kazdy
zawodnik ma dwie préby. Przerwa miedzy pierwszg, a drugg préba musi wynosic¢ co najmniej 5 minut.
Rejestrowany jest tylko lepszy wynik z dwéch préb.

Po 3 cyklach zbierania danych, pod koniec 2020 roku PZUnihokeja przekaze klubom pierwsze informacje
o osigganych wynikach przez poszczegdlne grupy wiekowe oraz powstate w oparciu o nie tabele.
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