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MJSZ UTANPOTLAS VALOGATOTT
JATEKOSOK (U16, U15, U14, U13)
SZARAZ FELMERESE

A Magyar Jégkorong Szovetség az ideiobwezdidéen kotelezi arra a klubokat, hogy a

mellékelt atmutatasok alapjan végezzék el az utdégddra jatékosok felmérését. Minden
klub koteles a jatékosait a kdvetkezorosztalyokban felmérni (U16, U15, Ul14, U13), chaj

ezeket az eredményeket az MJSZ részére eljuttatni.

Az elmult évekhez hasonléan a tesztelés két tdsah az alapképességeket feliézaraz
tesztldl és a nemzetkdzi szovetség altal kidolgozott jagestldl. A jeges teszteket a¥szi

valogatott edétaborok soran végezzik el.

A felmért jatékosok eredményeit minden esetben eggel fajlban kell elkildeni az

attila@icehockey.he-mail cimre 2013.augusztus 31.-ig.

Az utanpotlas valogatottak edsi stadbjai a kulonb6z6 korosztalyos
valogatottakba csak olyan jatékosokat fognak behivin akik rendelkeznek
szaraz teszteredményekkel. Ez azt jelenti, hogy &z felmérte a jatékosat
és az eredményeit 2013. augusztus 31.-ig megkuldieattila@icehockey.hu

cimre.

Informécid kérés:
Nagy Attila
+36-20-919-8829
attila@icehockey.hu
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Tesztek attekintése
Széaraz Szikséges eszk6zok

Tavolugras Méroszalag
Oldalugras (jobb/bal) Stopperéra
6x9 m Edzi tabla

60 m Toll

400 m Mappa + Névsor
1500 m Mérleg
Magassag / Testsuly

Szaraz tesztek

A teszteket az alabbi sorrendben kell elvégeztetni:

Teszt 1. Tavolugras

Teszt allomas felallitasa

Jeldld ki az ugras helyét egy vonallal.

Teszt végrehajtasa

A jatékos a kijeldlt vonaltol paros labbabed ugrik, amilyen messzire csak tud.
Egy jatékosnak maximum 3 kisérlet engedélyezett.

Az elugras helyéhez legkdzelebbi nyom / testréamsiz

A jatékos legjobb eredményét centiméterben kegkdglezni az dlkészitett névsorra.

Teszt 2. Oldalugras

Teszt allomas felallitasa

Jeldld ki az ugras helyét egy vonallal.

Teszt végrehajtasa

A jatékos a kijel6lt vonaltél ész6r bal labrol elugorva, jobb labra érkeze oldalyba
ugrik, amilyen messzire csak tud.

Majd a jatékos a kijel6lt vonaltdl jobb 1abrol etuga, bal 14bra érkeze oldaliranyba
ugrik, amilyen messzire csak tud.

Az elugrés helyéhez legktzelebbi nyom / testréamétz

Egyensulyi testhelyzetib egyensulyi testhelyzetbe kell érkeznie.

Egy jatékosnak oldalanként maximum 2 kisérlet eétyedett.

A jatékos legjobb eredményeit centiméterben kdkdgezni az eélkészitett névsorra.
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Teszt 3. 6x9 m

Teszt alloméas felallitasa:

Mérj ki egy vonaltol 9 métert és ott is jelold kvanalat.

Teszt végrehajtasa

A jatékos a vonalrdl indul, majd a masik vonaln&@gall és visszaindul a kiindulasi
vonal felé és ott megall.

Ezt ezutan még kétszer (2x) megismétli.

A rajtvonal és a célvonal minden esetben a kiinglit@nal, ahonnan indul a jatékos.
Egy jatékos Osszesen hatszor teszi meg a két \azéiti thdvolsdgot, tehat 3 oda-
vissza hosszt fut.

A vonalakon minden esetben legalabb az egyik lalankll érnie

Fordulasnal az arciranynak végig azonosnak kefiéen

Ez idsre merd feladat, amint a jatékos elindul, a stopperordtediinditani, és amikor
a célvonalon athaladt, akkor kell megallitani.

A végeén jegyezd fel a jatékos idejét (két tizedegig) az elkészitett névsorra.
Amennyiben a jatékos elesik, akkor egyszer Ujraulimat, de masodszorra végig kell
csinalnia a tesztgyakorlatot.

Teszt 4. 60 m sikfutas

Teszt allomas felallitasa:

Mérj ki egy vonaltol 60 métert majd ott jelold kcélvonalat.

Teszt végrehajtasa:

A jatékos elindul a kijeldlt vonaltdl és teljesieel fut a 60 métert.

A célvonalon nem kell megallnia, at kell futnia.

Ez idsre merd feladat, amint a jatékos elindul, a stopperordtediinditani, és amikor
a célvonalon athaladt, akkor kell megallitani.

A végeén jegyezd fel a jatékos idejét (két tizedegig) az elkészitett névsorra.
Amennyiben a jatékos elesik, akkor egyszer Ujrallimat, de masodszorra végig kell
csinalnia a tesztgyakorlatot.
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Teszt 5. 400 m sikfutas

Teszt alloméas felallitasa:

Keress fel egy szabvanyos futépélyat (400 m)

Teszt végrehajtasa:

A jatékos elindul a kijeldlt vonaltdl és teljeseel fut a egy kort (400 m).

A célvonalon nem kell megallnia, at kell futnia.

Egyszerre tobb jatékos is futhat, csak figyelj atragy mindegyikik idejét mérni
tudd.

Ez idsre merd feladat, amint a jatékos elindul, a stopperérdtediinditani, és amikor
a célvonalon athaladt, akkor kell megallitani.

A végén jegyezd fel a jatékos idejét (két tizederyig) az edkészitett névsorra.
Amennyiben a jatékos elesik, akkor egyszer Ujrallimat, de masodszorra végig kell
csinalnia a tesztgyakorlatot.

Teszt 6. 1500 m sikfutas

Teszt alloméas felallitasa:

Keress fel egy szabvanyos futépalyat (400 m)

Teszt végrehajtasa:

A jatékos elindul a kijeldlt vonaltdl és teljesseel fut 3,75 (harom + haromnegyed)
kort a 400m-es palyan. (1500 m).

A célvonalon nem kell megallnia, at kell futnia.

Egyszerre tobb jatékos is futhat, csak figyelj atragy mindegyikik idejét mérni
tudd.

Ez idsre merd feladat, amint a jatékos elindul, a stopperérdtediinditani, és amikor
a célvonalon athaladt, akkor kell megallitani.

A végén jegyezd fel a jatékos idejét (két tizedgryig) az edkészitett névsorra.
Amennyiben a jatékos elesik, akkor egyszer Ujrallimat, de masodszorra végig kell
csinalnia a tesztgyakorlatot.

Teszt 7. Magassag / Testsuly

Mérd le a jatékosaid magassagat — centiméterbemaddaz adatokat
Mérd le a jatékosaid testsulyat — kilogrammban med az adatokat



