KRALOVEHRADECKA A PARDUBICKA FLORBALOVA UNIE

Fyzické testy - rozhodci licence Ca D

1. Test vytrvalosti - Yo-Yo test

Yo-Yo test méfi schopnost provadét
opakované intervalové béhy po delsi ¢asovy
usek. Rozdil mezi Yo-Yo a Beep testem je
ten, Ze namisto kontinudlniho béhu tam a
zpét na urcenou vzdalenost ma testovand
osoba limitovany ¢as na kratky oddech mezi
5m 20m

jednotlivymi béhy. e b -

Testovany startuje na prostredni linii a zacina bézet 20 metrovou vzdalenost ke vzdalengjsim
kuzellim dle zvukového signalu z CD. Po dobéhnuti se otoci a bézi k vychozi pozici na zdkladé dalsiho
signalu.Po kazdych 40 metrech (béh tam a zpét) nasleduje 10 sekundovy aktivni odpocinek (chlze,
nebo vyklus) v5 metrovém koridoru. Nasleduje ndvrat na prostfedni linii a po signalu dalsi 40
metrovy béh. Cas odpocinku je vidy 10 vtefin. Cas na zab&hnuti sledovaného Useku se postupné
zkracuje. U dlouhého Useku se staci dostat jednou nohou na Uroven kuzele, kuzel u kratkého Useku
musi rozhodci obejit.

Vystraha je udélena, kdyZ testovany v uréeném case nezabéhne 40 metrovy Usek. Testovany
je z testu vyrazen, pokud néktery z dalSich Usekl po tomto varovani neprobéhne v uréeném case. Za
dosazZeny level je povazovan ten level, pfi kterém je rozhodci z testu vyrazen.

2. Rychlostni test - 4 x 10 metrd

Rozhoddi startuje pozadu a nasleduje béh popredu,
pozadu a cil protne smérem popredu. Obé nohy pfi _
startu jsou za ¢arou, pfi dobihani se alespon jedna noha T IO metres
musi dotknout ¢ary, aby test mohl byt uznan.

3. Test béZzecké zdatnosti (drahovy béh) - 160 metr(

‘L Rozhodci startuje popredu,
[ = r—> , . . Vs

Popredu Pozadu  Cvalstranou nasleduje otoCka a bézi pozadu,

nasleduje béh popredu, otocka a

béh pozadu, dale popredu, otocka,

D cval stranou pravym bokem, otocka

?J- a cval stranou levym bokem, otocka

a béh pozadu, otocka sprint do cile.

l%mena Rozhod¢&i musi vidy kuZely obihat!
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Limity a druhy testi LICENCE C LICI\EII:'JCiIIE ° '-'C;:'NC: °
1. | Yo-Yo test 15.3 level 15.1 level 14.6 level
2. [ 15 minut pauza na odpocinek a strecink - - -
3. | Rychlostni test 4x10 metr( 13s 13s 14s
4. [ 10 minut pauza na odpocinek a strecink - - -
5. | Test béZecké zdatnosti — 160 metrl 45s 45s 50s




