Testy wytrzymatosciowo-sitowe dla zawodnikéw kadry narodowej

aktualizacja: grudzien 2020

Imie i nazwisko:

Rok ur.: ....ccceevereeeaennee Masa: ...ccceeeeeee kg Wazrost: ................ cm Data testu: .....ccceeeeevceeecceecnnnne

1. Test sity miesni nog. Skok w dal obundz z miejsca: .....ccoeevevevrieneeeenenn cm

2. Test przerywany wytrzymatosci ogélnej beztlenowej. Tabata — HOPSZTOSY.

Zwykte hopsztosy: podpor przodem ptaskie plecy bez pompki, wyskok prosta sylwetka w fazie lotu.

Runda 1 2 3 4 5 6 7 8 Suma

Wynik

3. Test wytrzymatosciowo-sitowy ciggty: ramiona + brzuch

Poziomy sprawnosci wg ilosci powtdrzen w ciggu 120 sekund
cwiczenie . wynik . .
wynik . zmiana opis
poprzedni
»pompki”
brzuszki

4. Test wytrzymato$ciowo-sitowy przerywany, duze grupy miesniowe. Tabata. Sztanga 20% masy ciata.

Stoi na talerzach. Rwanie do wyprostu sylwetki i prostych ramion nad gtowa, odstawienie. ciezar ........................ kg
Runda 1 2 3 4 5 6 7 8 Suma
Wynik

5. Test wytrzymatosciowo-sitowy ciggly, duze grupy miesniowe. Kettle 20% masy ciata. Rwanie jednoracz
z podtoza ponad gtowe do wyprostu ramienia w stawie tokciowym.

Poziomy sprawnosci wg ilosci powtdrzen w ciggu 90 sekund
¢wiczenie . wynik . .. .
wynik poprzedni zmiana Opis: ............... kg. Uwagi.
Kettle L
Kettle P
Podpis zawodnika.........cceceeeecieininrinnenenn Podpis kontrolera .......ccoveveveenerncnnns

Podpis Trenera Kadry Narodowej lub Trenera Klubowego




