Regulamin oceniania testow sprawnosciowych

Test RAST (Running Anaerobic Sprint Test) ocenia wytrzymato$é
beztlenowa. Test polega na 6-krotnym przebiegni¢ciu 30 metrow z 25
sekundowg przerwg pomiedzy kazdym kolejnym odcinkiem. Kazdy kolejny
dystans pokonywany jest z maksymalng predkoscig i zaangazowaniem. Czas
mierzony za pomocg fotokomoérek 0-30 m oraz opcjonalnie do mierzenia
miedzyczaséw 5/10m.

Test pokazuje nam:
o predkos¢ zawodnika

« moc maksymalng, minimalna, §rednig oraz utrat¢ mocy
Maksymalna liczba punktow 30.

Umiejetnosci pitkarskie — Gra 1x1 w ataku i obronie, Gra 2x1 w ataku, Gra
4x2 typu ,,Rondo”, Gra 6x6

Maksymalna liczba punktow 70.



