
KRÁLOVÉHRADECKÁ A PARDUBICKÁ FLORBALOVÁ UNIE 
 

Fyzické testy - rozhodčí licence C a D 
 
1. Test vytrvalosti - Yo-Yo test 
 
 Yo-Yo test měří schopnost provádět 
opakované intervalové běhy po delší časový 
úsek. Rozdíl mezi Yo-Yo a Beep testem je 
ten, že namísto kontinuálního běhu tam a 
zpět na určenou vzdálenost má testovaná 
osoba limitovaný čas na krátký oddech mezi 
jednotlivými běhy.  
 Testovaný startuje na prostřední linii a začíná běžet 20 metrovou vzdálenost ke vzdálenějším 
kuželům dle zvukového signálu z CD. Po doběhnutí se otočí a běží k výchozí pozici na základě dalšího 
signálu.Po každých 40 metrech (běh tam a zpět) následuje 10 sekundový aktivní odpočinek (chůze, 
nebo výklus) v 5 metrovém koridoru. Následuje návrat na prostřední linii a po signálu další 40 
metrový běh. Čas odpočinku je vždy 10 vteřin. Čas na zaběhnutí sledovaného úseku se postupně 
zkracuje. U dlouhého úseku se stačí dostat jednou nohou na úroveň kužele, kužel u krátkého úseku 
musí rozhodčí obejít. 
 Výstraha je udělena, když testovaný v určeném čase nezaběhne 40 metrový úsek. Testovaný 
je z testu vyřazen, pokud některý z dalších úseků po tomto varování neproběhne v určeném čase. Za 
dosažený level je považován ten level, při kterém je rozhodčí z testu vyřazen. 
 
 
 

2. Rychlostní test - 4 x 10 metrů 
 
 Rozhodčí startuje pozadu a následuje běh popředu, 
pozadu a cíl protne směrem popředu. Obě nohy při 
startu jsou za čárou, při dobíhání se alespoň jedna noha 
musí dotknout čáry, aby test mohl být uznán. 
 
 

3. Test běžecké zdatnosti (dráhový běh) - 160 metrů 
 
 Rozhodčí startuje popředu, 
následuje otočka a běží pozadu, 
následuje běh popředu, otočka a 
běh pozadu, dále popředu, otočka, 
cval stranou pravým bokem, otočka 
a cval stranou levým bokem, otočka 
a běh pozadu, otočka sprint do cíle. 
Rozhodčí musí vždy kužely obíhat!  
 
 
 
 



 
 

 Limity a druhy testů 
LICENCE C 

 

LICENCE D 
MUŽI 

LICENCE D 
ŽENY 

1. Yo-Yo test 15.3 level 15.1 level 14.6 level 

2. 15 minut pauza na odpočinek a strečink  - - - 

3. Rychlostní test 4x10 metrů 13 s 13 s 14 s 

4. 10 minut pauza na odpočinek a strečink  - - - 

5. Test běžecké zdatnosti – 160 metrů 45 s 45 s 50 s 


