Zasady testu interwatowego

Sprawdzian kondycyjny - interwatowy sktada @i dwoch Testow. Warunkiem zaliczenia
tego sprawdzianu jest uzyskanie minimum zaliczeegvz Testu 1 i Testu 2.

Test 1:

6 X 40 metréw w odgpach 1,5 minutowych — maksymalny dopuszczalny ézésekundy
dla kadego z 6 szybkich biegow.

Jezeli sedzia upada lub potykaesidostaje dodatkoavproke (1 préba = 1 x 40 metrow).

Jeli sedzia nie zalicza jednej z smdu prob, to dostaje tylko jedndodatkows proke po
szostym starcie. e dwa sprinty g§ niezliczone, to &zia nie zalicza tego testu.
Warunkiem przysipienia do testu nr 2 jest zaliczenie testu nr 1.

Test 2:
Sprawdzajcy naprzemiennaktywna¢ biegu z chodem.

Na pierwszy gwizdek prowadeego test —¢glziowie musz pokona 150 metrow w czasie 30
sekund z miejsca startu. Po czym smapi 45 sekund na pokonanie 50 metrowcidNa
kolejny sygnat gwizdkacslziowie musz ponownie przebiec 150 metréw w czasie 30 sekund,
po czym nasfpuje przejcie 50 metréw w czasie 45 sekund. To sktadanail okazenie.

Kazdy sdzia musi przyb§ przed sygnatem gwizdka do ,strefy chodzenia”, kioyznaczag

3 pachotki (3 metry przed i 3 metry za oznaczengystansu 150 metrow). siesedzia
wyraznie nie postawi jednej stopy w ,strefie chodzenitd, obstuguicy test sygnalizuje
powyzsze zdarzenie. Za pierwszym razem otrzymuje aosirde, za drugim zostanie
wykluczony.

Sedziowie nie mog opuci¢ ,strefy chodzenia” przed naginym gwizdkiem.

Minimalna ilas¢ okrazen do zaliczenia tego testu wynosi 10.
Maksymalna ilé¢ okrazen tego testu wynosi 12.



