Zgrupowanie U-14/16 Puszczykowo (jesien 2023)
Testy / badania

WYKAZ TESTOW MOTORYCZNYCH DO PRZEPROWADZENIA W CZASIE OBOZU PZT U 14/16:

e sita — dynamometr reczny (kg), zwis na drazku (s), uginanie ramion w podporze (x), m. brzucha
(x), sita m. topatek (s).

o szybkos$é — przyspieszenie 5m (s), 10m (s), sprint 20m (s), poruszanie do boku L/P (S), zmiana
kierunku biegu (S), pomiar fotokomérka do 0,01s.

e wytrzymatos¢ ukierunkowana — (bieg Spaldinga na korcie (s), zbieranie 5 pitek (s).

e moc - rzuty pitkg 2kg (m) FH, BH, za gtowy, rzut pitkg tenisowg (m), reka dominujaca, reka nie
dominujaca, skok w dal z miejsca (m), skakanka obroty/min., serwis (max/h) - pomiar radarem.

WYKAZ TESTOW MEDYCZNO - BIOMECHANICZNO- FUNKCJONALNYCH PRZEPROWADZONYCH W
TRAKCIE OBOZU W KLINICE REHASPORT POZNAN

e Petna morfologia

e QOcena jakosci wykonania podstawowych wzorcéw ruchowych wedtug protokotu oceny FSM
(Functional Movement Screen)

e QOcena sposobu kontroli postawy

e QOcena sity reakcji podtoza na nacisk i symetrii w obcigzeniu konczyn dolnych podczas
wykonywania zadanych wzorcéw na platformach dynamometrycznych

e  Test sity miesniowej w dynamicznym obcigzeniu miesni do jego maksymalnych mozliwos$¢ w
kazdym punkcie zakresu ruchu (stosunek predkosci do momentu sity)

o Test wytrzymatosci miesni prostujgcych i zginajgcych

e QOcena poziomu dynamicznej propriocepcji (czucie gtebokie) stawu ramiennego

e Test sity miesniowej KKG

e Test wytrzymatosci sitowej miesni rotujgcych staw ramienny do wewnatrz i na zewnatrz
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