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Az egységes tesztprotokoll szarazfoldi tesztjeinek attekintése

Dios Bence
Ifj. Ocskay Gabor Jégkorong Akadémia




Mik is ezek a tesztek?

Fliggésben karhajlitas, nyujtas (Huzodzkodas)

Felugrds — Er6platé / Helybdl tavolugras

Sprintfutas (5 m, 10 m, 30 m)

Iranyvaltoztatasos gyorsasag teszt (5 m—10m—5m)
Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 Teszt (YYIRL1)
Fekvenyomas (5 RM)

Guggolas (5 RM)

Felhuzas / Elemelés (5 RM) (Opcionalis)

Felvétel (5 RM) (Opcionalis)



Tesztelési id6szakok

Minden évben haromszor:
* Augusztus

e Januar
* Majus



FUggésben karhaijlitas, nyujtas
(HUzoédzkodas)

e Cél: A karok és fels6test erejének mérése

* Kiindulo helyzet: Fliggeés alsofogassal, illetve fels6fogassal.

* Protokoll: Figgésben karhaijlitas végrehajtasa addig, mig az all
a fogas magassag folé nem ér, majd visszaengedés kiindulo
helyzetbe. Lendlletszerzéssel (,,csipbzéssel”) a feladat nem
megengedett! A feladat teljes kifaradasig (bukasig) tart.

e Kisérletek szama: 1 alkalom.

e Ertékelés: a teszt eredményét a teljesen szabalyos ismétlések
szama adja.




CMJ Felugras — Erdplato

* Evente 3 alkalommal

e Cél: Az alsé végtag robbanékony er6 mérése dinamikus kérilmeények kozott.
* Eszkoz: Er6platd

* Elhelyezés: merey, vizszintes talajon

* Kiinduld helyzet: A sportold csipdszéles terpeszallasban helyezkedik el az
eréplaton, kezei csipbre tartdsban

* Feladat: A sportold dinamikus sulypontsullyesztést kovetéen ugrik a lehetd
legmagasabbra. A felugras soran a levegbben a jatékos ne huzza fel a sarkat,
ne emelje el6re a l1abat, ne hajlitsa térdét.

* Kisérletek szama: 3 alkalom.




Helybdl tavolugras

* Evente 3 alkalommal
* Cél: Az alsé végtag dinamikus erejének mérésére.
e Eszkoz: Mérbszalag

* Kiindulo helyzet: A sportold a kijelolt elugré vonal mogott all, térdei hajlitottak, a
karjai a test el6tt, parhuzamosan a talajjal, a labujjak éppen érintik az elugré vonalat.

» Vallszéles terpeszallasbol testsulysillyesztés utani el6re torténd elugras a feladat.
* 3ismétlésbdl a legjobb eredmény keril rogzitésre (cm-ben).
e Minimum 2 perc pihendidé az ismétlések kozott.

* Talaj: opcionalisan valaszthatd. Az adatok TalentX-ben vald rogzitésekor ki kell
valasztani [rekortan, mUfd, él6fd, parketta (egyéb csarnok felilet)]




Sprintfutas (5 m, 10 m, 30 m)

* Evente 3 alkalommal
* Cél: Sprintfutassal a rajt, felgyorsulds és a lokomotorikus sebességének mérése
* EszkOz: Mér@szalag, Fotocella — 8 egység, Bdja

* Protokoll:
* Talaj: opcionalisan valaszthaté
* Kultér/Beltér: opcionalisan valaszthato
* 40 cm-re az els6 fotocellatél indul, allérajttal, 2 pontos tamaszbdl, hatralépés és a torzs hatralenditése nélkil
* Fotocellak magassaga: 90 centiméter
* 3ismétlés, a legjobb 30 méter id6eredményei keriilnek rogzitésre.

*  Minimum 2 perc pihen6id6 az ismétlések kozott.
* Kisérletek szama: 1 alkalom

* Ertékelés: A teszt eredményeit a rajtvonaltdl valé indulds és az 5 méteres, 10 méteres, valamint a célvonalon valé
athaladas ideje (két tizedes jegyig) adjak.




Iranyvaltoztatasos gyorsasag teszt
(5m—-10m—-5m)

* Evente 3 alkalommal

e Cél: Irdnyvaltoztatasos futdgyorsasag mérése

* Eszkodz: MérGszalag, Fotocella, Bdja

* Kiinduld helyzet: A sportolé a rajtvonal mogott all.

* Protokoll:
* A sportolé a rajtvonal mogiil indul, allérajtbdl, baloldalra (bal Iabbal fog kitdmasztani el6szor)

* 5 méter megtétele utdn kitdmaszt az elsé bdja sornal (egy l1db megy 4t a vonalon), irdnyvaltoztatdst
kovet6en 10 métert fut a masodik bdja sor vonalaig, kozben keresztezve a rajtvonalat, ahol Ujabb
iranyvaltoztatast (jobb labbal tdmaszt ki) kovetGen athalad a rajt/célvonalon.

* Asportold sajat magat inditja a feladat soran (nincs kilsé rajtjelzés)
» Kisérletek szama: 1 alkalom.

* Ertékelés: A teszt eredményét a rajtvonaltdl vald indulds és célvonalon valé athaladas ideje
(két tizedes jegyig) adja.




Iranyvaltoztatasos gyorsasag teszt
(5m—-10m—-5m)




Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1
(YYIRL1)

* Evente 3 alkalommal

* Cél: Az aerob alloképesség mérése

* Eszkoz: Mér6szalag, Hangfal és YYIRL1 teszt hanganyaga, Bdja
* Kiindulo helyzet: A sportolé a rajtvonal mogott all

* Protokoll:
* YYIRL1 hanganyag alapjan.
* 20+20 méter tav ismételt lefutasa regressziv id6tartam alatt 10 masodperc konstans pihendvel.

* 1. hibara figyelmeztetés, a 2. hiba utan a sportol6 befejezi a tesztet.
e Kisérletek szama: 1 alkalom

* Ertékelés: Az utolsé befejezett szakasz futdsi sebességét vessziik a legnagyobb futasi
sebességnek és ezalapjan szamitjuk ki a sportold maximalis oxigénfelvételét.
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Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1
(YYIRL1)
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Fekvenyomas (5 RM)

Evente 3 alkalommal
Cél: A fels6test told erejének mérése
Eszkoz: Er6keret, olimpiai rud, sulytarcsak kiilonb6z6 méretben, vizszintes pad

Protokoll:
* A sportold szabalyos fekvenyomo gyakorlatot hajt végre 5 ismétlésen keresztil.

* Kisérletek szama: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportold el nem éria 5
ismétléses maximumat.

* Fogas szélesség maximum 80 cm, Labak a talajon, Csipé és Fej a padon

Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum suly, valamint az ebbdl szamolt 1
ismétléses maximum suly értékei alapjan.
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Guggolas (5 RM)

Evente 3 alkalommal

Cél: A lab told erejének mérése

Eszkoz: Er6keret, olimpiai rud, sulytarcsak kiilonb6z6 méretben.

Protokoll:

* A sportold szabalyos guggolas gyakorlatot hajt végre 5 ismétlésen keresztlil,
ahol a combcsont vizszintes (parhuzamos a talajjal )

» Kisérletek szama: Folyamatos, a sulyok emelésével, mig a sportolé el nem éria 5
ismétléses maximumat.

Ertékelés: Az 5 ismétléses maximum suly, valamint az ebbdl szamolt 1
ismétléses maximum suly értékei alapjan.




Készénsm a megtisztelo figyelmuket!



