STOPIEN PRZYGOTOWANIA KONDYCYINEGO OCENIANY BEDZIE W OPARCIU
O EGZAMIN INTERWALOWY.

Egzamin interwalowy skiada sie z dwoch testow:

Test 1

6 x 40 metrow w odstepach 90 sekund (1,5 minuty) — maksymalny dopuszczalny czas
to 6,4 sekundy dla kazdego z 6 szybkich biegow.

Jezeli zdajacy upada lub potyka sie, dostaje dodatkowg probe (1 proba = 1 x 40 metrow).

Jesli zdajacy nie zalicza jednej z szeSciu prob, to dostaje tylko jedng dodatkowg probe po
szostym starcie. Jesli dwa sprinty lub dodatkowa prdba sg niezaliczone, to sedzia nie zalicza tego
testu.

UWAGA!! Zaliczenia Testu 1 jest warunkiem przystgpienia do Testu 2.

Test 2

Sprawdzajgcy naprzemienng aktywno$¢: biegu z chodem na pojedynczy sygnat gwizdka.

Na pierwszy gwizdek prowadzacego test:
- zdajacy muszg biegiem pokona¢ 150 metrow w czasie 30 sekund z miejsca startu,
- po czym majg oni 45 sekund na pokonanie 50 metréw idac,
- na kolejny sygnat gwizdka sedziowie muszg ponownie przebiec 150 metrow
w czasie 30 sekund,
- po czym nastepuje ponowne pokonanie chodem dystansu 50 metrow
w czasie 45 sekund.

SKLADA SIE TO NA 1 OKRAZENIE.
Kazdy zdajacy musi przyby¢ przed sygnatem gwizdka do ,strefy chodzenia”, ktérg wyznaczajg 3
pachotki (3 metry przed i 3 metry za oznaczeniem dystansu 150 metrow).
Jesli zdajacy wyraznie nie postawi jednej stopy w ,strefie chodzenia”, to obstugujacy test
sygnalizuje powyzsze zdarzenie. Za pierwszym razem zdajgcy otrzymuje ostrzezenie, a za drugim
razem konczy egzamin na tym etapie.
Zdajacy nie mogg opusci¢ ,strefy chodzenia” przed sygnatem gwizdka.

Do zaliczenia tego testu minimalna ilo$¢ okrazen wynosi 10.

(Sedziowie seniorzy w tescie interwatowym muszg przebiec nie mniej niz 6 okrgzen)

1 | Strona



v A

Kryteria przeliczania dystansu Testu 2 na oceny* :
e 15 petnych okrgzen — ocena 5,00
e 14 petnych okragzen — ocena 4,80
e 13 petnych okragzen — ocena 4,60
e 12 petnych okrgzen — ocena 4,40
e 11 petnych okrgzen — ocena 4,20
e 10 petnych okrgzen — ocena 4,00

Sedzia, ktéry w trakcie zdawania egzaminu kondycyjnego dozna kontuzji potwierdzonej przez
lekarza, uniemozliwiajgcej mu zaliczenie tego egzaminu, moze egzamin ten powtdrzyé po
zgtoszeniu gotowosci o przystgpieniu do testu sprawnosciowego. W tym przypadku wyniki
uzyskane z powtdrzonego sprawdzianu kondycyjnego bedg zaliczone w pierwszym terminie. Nie
dotyczy to koncowego egzaminu kondycyjnego z uwagi na koniecznos¢ wytonienia kandydata do
wyzszej ligi.

Nieusprawiedliwiona nieobecno$¢ na egzaminie kondycyjnym lub nie zaliczenie go z uwagi na
konkursowy charakter egzaminu do ogodlnej punktacji otrzymuje ,,0” /zero/ punktéw i taki sedzia
nie moze by¢ kandydatem do awansu.

* (ilosc¢ okrazeri lub ocena za poszczegoing ilosc okrazeri moze ulec zmianie)
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