TEST C2 (techniczny dla bramkarzy)

Trzeci test oznaczony jako C2, to sprawdzenie umiejetnosci technicznych u bramkarzy. Znajdujg sie w nim
¢wiczenia sprawdzajace umiejetnosci prawidtowego wznowienia gry od bramki. Sprawdzana jest celnos¢
wyrzutu oraz wykopu pitki w okreslone pole. Ponadto weryfikowane sg podstawowe umiejetnosci tapania
pitki gornej w sytuacjach kontrataku, gdy bramkarz jest przed polem bramkowym. Poruszana jest rowniez
czes¢ zwigzana z tapaniem dosrodkowan oraz strzatéw z dystansu. Na koniec ¢wiczenia sprawdzajgce
celnosci podania noga (lewg i prawa) u bramkarzy, ktére réwniez maja spory wptyw podczas meczu.

Im wyzszy poziom tym wymagana bedzie wieksza skuteczno$¢ oddawanych strzatéw czy wrzutek. Sg to
poziomy, ktorych zawodnicy bedg idealnie wyselekcjonowani pod wzgledem skuteczno$ci. Jest to jedna z
najtrudniejszych grup éwiczen prezentowanych przez nasz serwis, poniewaz skutecznos¢ ¢wiczen,
uwzgledniona jest polami w ktérego ptaszczyzne nalezy trafi¢ pitkg z doktadnoscig obwodu pitki.
Skutecznos$¢ na poziomie 60 czy nawet 70, bedzie wielkim wyzwaniem dla wiekszosci zawodnikow,
poniewaz zestaw ten zawiera ¢wiczenia, ktére mozna (a niektére trzeba) wykonywa¢ drugg noga, co
utrudnia przejscie do kolejnego poziomu i wymaga od zawodnika wielu godzin treningéw — w przypadku gdy
ktos jest przyzwyczajony tylko do gry jedng noga a nie obiema.

Kazdy z poziomow to jeden punkt czesci gtéwnej. Kazdy kto uzyska 100 punktow (100 poziom) z TEST C, w
generalnym ratingu swojej osoby, posiada 20 punktéow ogdlnych, czyli 1/5 catosci. Idgc dalej tg mysla,
prezentujemy mniej wiecej przelicznik punktéw czesciowych na punkty gtowne. 100 punktéw to 20 punktow,
ogolnych. 10 punktéw to 2 punkty ogdlne czyli 5 punktéw (5 poziom), to jeden punkt ogdiny.

Ponizej prezentujemy podstawowe ¢wiczenia:

1. Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika

2. Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréow od zawodnika

3. Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréow od zawodnika

4. Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika

5. tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 metréw od pola
6. Lapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 metréw od pola
7. Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra

8. Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego

9. Zagranie prawg nogag przez tunel —od 10 mdo 12 m

10. Zagranie lewg noga przez tunel —od 10 mdo 12 m

Poziom Nazwa ¢wiczenia llo$¢ powtdrzen
1 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 1/10
2 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 110
3 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 110
4 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika 1/10
5 Lapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 1/10
6 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 1/10
7 Obrona rzutéow wolnych zza 16 metra 110
8 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 1/10
9 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 1/10
10 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 m do 12 m 110
11 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 2/10
12 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 2/10
13 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 2/10
14 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika 2/10
15 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 2/10
16 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 2/10
17 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 2/10
18 Wytapywanie do$rodkowan z rzutu roznego 2/10
19 Zagranie prawg nogag przez tunel —od 10 mdo 12 m 2/10
20 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 2/10




21 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 3/10
22 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 3/10
23 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 3/10
24 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metrow od zawodnika 3/10
25 Lapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 3/10
26 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 3/10
27 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 3/10
28 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 3/10
29 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 3/10
30 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 3/10
31 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 4/10
32 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 4/10
33 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 4/10
34 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika 4/10
35 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 4/10
36 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 4/10
37 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 4/10
38 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 4/10
39 Zagranie prawg nogg przez tunel—od 10 mdo 12 m 4/10
40 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 4/10
41 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 5/10
42 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 5/10
43 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 5/10
44 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika 5/10
45 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 5/10
46 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 5/10
47 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 5/10
48 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 5/10
49 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 5/10
50 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 5/10
51 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 6/10
52 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 6/10
53 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 6/10
54 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metrow od zawodnika 6/10
55 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 6/10
56 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 6/10
57 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 6/10
58 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 6/10
59 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 6/10
60 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 6/10
61 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metrow od zawodnika 7110
62 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 7110
63 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 710
64 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metrow od zawodnika 7110
65 Ltapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 7/10
66 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 7/10




67 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 7110
68 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 7110
69 Zagranie prawg nogg przez tunel—od 10 mdo 12 m 7110
70 Zagranie lewg noga przez tunel —od 10 m do 12 m 7110
71 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 8/10
72 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 8/10
73 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 8/10
74 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metréw od zawodnika 8/10
75 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 8/10
76 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 8/10
77 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 8/10
78 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 8/10
79 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 8/10
80 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 8/10
81 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 9/10
82 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 9/10
83 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 9/10
84 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metrow od zawodnika 9/10
85 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 9/10
86 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 9/10
87 Obrona rzutéw wolnych zza 16 metra 9/10
88 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 9/10
89 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 m do 12 m 9/10
a0 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 9/10
91 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 10 metréw od zawodnika 10/10
92 Wyrzut pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metréw od zawodnika 10/10
93 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 15 metrow od zawodnika 10/10
94 Wykop pitki w pole 3 m x 3 m oddalone o 20 metrow od zawodnika 10/10
95 Ltapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 5 m od pola 10/10
96 tapanie pitki gérnej z powrotem na pole bramkowe z pozycji 10 m od pola 10/10
97 Obrona rzutéow wolnych zza 16 metra 10/10
98 Wytapywanie dosrodkowan z rzutu roznego 10/10
99 Zagranie prawg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 10/10
100 Zagranie lewg nogg przez tunel —od 10 mdo 12 m 10/10




