TEST DI VELOCITA’

Test effettuato sulla distanza dei 30 metri, verifica la capacita di accelerazione e della
forza veloce degli arti inferiori.
Come esequirlo:

Da posizione in piedi, busto flesso avanti, piede uno davanti all’altro, scattare ad un
segnale prestabilito. La prova viene cronometrata al centesimo di secondo. Si effettuano 2
prove (con un recupero min di 6 minuti tra una e 'altra) scegliendo la migliore.

Finoa 3”8 = eccellente
Finoa 472-4"8 = buono
Finoa 570-5"2 = discreto
Finoa 5”5 = insufficiente

Per determinare la velocita di corsa dobbiamo formulare:

distanza percorsa in metri x 3,6 30 metri x 3,6

fratto: e Esempio: = - = 31km/h
tempo in secondi 3”5

TEST DEI 60 METRI

Permette di valutare la capacita di potenza anaerobica alattacida.
Come esegquirlo:
Vedi test dei 30 metri;

Fino a 7,4 secondi = ottimo
Tra7,4e 8,0 =buono

Tra 8,0 e 8,4 =discreto

Oltre 8,4 secondi = insufficiente






	TEST DI VELOCITA’
	TEST DEI 60 METRI
	Formule per il Calcolo della velocità
	Conversioni m/s - Km/h

