POWER - BOX

1 . lrazioni alla sbarra inclinate

Ordine Esecuzione Punti
Lunghezza corda: sbarra altezza Ogni
ombelico contatto sbarra-

Presa: larghezza spalle busto

Piedi: larghezza spalle = 1Punto

Corpo e gambe estese! Braccia vanno ||8x|12(14|16|18|20 (25|30 (35|40
estese comple- 5/6|7[8|9|10 ulz2
tamente! 5/6|/7[8|9/|10 Uul4g

La prova 5/6|7|8|9]10|U16

termina alla prima
sosta
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2 . Pallone da calcio dal suolo alla parete!

Ordine Esecuzione Punti
Gambe: piegate a 90° appoggiate |1’ di tempo
alla parete; non fissarle! ogni contatto
Posizione di partenza: La palla con la parete
tocca il materasso/suolo! = 1Punto! 20(25|30(35(40|45|50|55
La palla deve 678910 Ul2
tornare in 5/6/7(8|9]10 Ul4
contatto col 5(6|7|8|9|10/U16
be suolo!

Non mollare la
presal




3.

Power Blocks*

POWER - BOK

Ordine Esecuzione Punti
. 3 posizioni di base . 20“ per ciascuna posizione:
Si susseguono ad intervalli: A +10“ Pausa per il cambio,
Filo elastico dev’essere B +10“ Pausa 0=
sempre teso ! C +10“ Pausa “yy" 15|20(25|30| 35|40 45|50 |55
. ogni contatto naso/mento 678|910 ul2
coll’ elastico = 1 Punto 5/6/7(8|9]10 Uul4
A: L L Flessioni continue fino all’ 5/6|7|8|9/|10/Ul6

B: ®J®

C: H—

esaurimento;
. La provatermina alla prima
sosta




4. 3x3 BALZI
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Ordine Esecuzione Punti
. Posizione di partenza:piedi . L
dietro laline di paFr)tenza ! g 3 balzi a piedi
pari,seguiti da
3 balzi con la
gamba si, 15/16|17(18|19|20 |21 |>22
seguiti da 678|910 Uiz
3 balzi con la 5/6|7|8|9 |10 uil4
gamba dx 5/6/7(8|9|10|Ul6
lattraversando

ogni volta la
linea centrale
in diagonale:
- si misura la
distanza intera

dalla linea di part.
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5 . ,LA CARRUCOLA*

Ordine Esecuzione Punti
Posizione di partenza: Quante volte
Avambraccia appoggiate sulle | riesci ad
spalle del partner avvolgere la fune
fino al contatto 2x| 34|56 |7 |8 ][>0
peso(3KG)-bas- || 6]7]/8]9]10 ul2
tone e sfilarlo 5/6/7,8]9 10 Uul4
¢ senza pausa di 5/6/7[89]10|Ul6
[ nuovo al suolo?
v l'avvolgerein
direzione

alternante!




6. SALTI CON LA CORDA
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Ordine Esecuzione Punti
Salti sul posto a piedi pari/ N° di balzi
Su una gamba in 1’?
-su sbaglio 50[60[70] 80 [90[100]110[120]130]>140
continuare a 718910 uilz2
saltare e a 5/6/7 8|9 10 ul4d
contare! 5/6|7|8]9)|10 |Ul6

%
A
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Ordine Esecuzione Punti
. 2 coni marcano la distanza di
10m
. linea frazionata con gesso
35/40(45|50|/55|60 65|70
6/7/8/9|10 Uiz
.. 5678|910 Uil4
o 111 '
N° metri in 15“ ! 56171819 10Ul
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8. Slalomdribbling

- BOX

Ordine Esecuzione Punti
6 coni a distanza di 1m su un’
asse a croce
Ogni cono 1411822242628 30|32 |>35
dribblatovale ||5|/6|7]8]9 10 ui12
1 punto 5(6|7]18]9]10 ul4
N° coni in 30“? 5/6|7|8]9|10|Ul6

" QQQQ
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9. TIRIAL BERSAGLIO

Ordine Esecuzione Punti

2X 5 tiri —
di diritto+
2X 5 tiri =

71819 [10+>

N

di rovescio 2

10 Ul2

o |w
~

seguendo i 5

Uul4

ol

(o))
U1 |00 o
0|0 |

O

o

uiz: ... 3m (Palla Tennis) | numeri!

/71819110 Ule

Uu14: ..... 3,5m (Palla legno) | ! usa una

U16: «.... 4m (Puck) superficie
scivolosal!
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TABELLA PUNTI

Punti Mercato giocatori /,,Drafting“
<30 Non demoralizzarti! Continua ad esercizzarti! La prossima prova riuscira gia meglio!
30-40 Hai buone possibilita di vincere la Freetime-Trophy!
41 - 50 C’é interesse per un tuo ingaggio in Messico, Australia e Spagna!
51 -060 Hai il potenziale per diventare una star in Italia, Austria o Francia!
61-70 Ti vogliono nella DEL (robusto+duro) o in Sv (tecnicamente dotato)!
71 - 80 Sei pronto per ’Elite-Liga in CZE-FIN-SWE-RUS- o0 Svizzera!
>80 | Scouts della NHL ti cercano!
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Player

1. Standing
Chin-ups

best

Points

2. Ball to
flor +wall

best

Points
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Player 3. Power best | Points | 4ROPe-

blocks jumps best | Points
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Player

S.Ialom—
dribbling

best

Points

9. Target-
shooting

best

Points
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7.
Points | Shuttle- Points
sprint

v Points | O ROPe-

Player Wrist-curl jumpimg




PHA IV - 2008 — ,,Powerteam*

St_and- ) Ball zur Power 3 X 3 Handge- Seil- ,,8“-_er Slglor_n- Tor\(vand- 3 > | Note
klimmzige | Wand Blocks Spriinge lenkrolle sprung Sprint dribbling schieRen | Pkte
2prkt | 86 | 7.2 32 | 1585 | 4,9 35 89 | 52 | 64 | 24 7 4 | 471 | 52 | Angt
21 | 65| 39 |68 | 38 |66 |1785|59 | 4 6 10 | 53 | 56 10 4 | 61,4 | 6,8 | gtsgt
17 [ 65 | 4L |82 8,2 7.9 8 10 | 54 [ 68 9 |1+4| 6 [ 706 7,8 | sgt++
22 7 40 7 38 | 17 5 5 9 51 | 572 9,5 4 |563]| 63| o
20 6 3 | 62 | 31 |52 8,4 4 10 | 52 | 54 | 26 7 1 | 542 | 6 gt-
3 32 | 64 48 | 161 | 51 | 15 | 35 | 100 | 8 52 | 64 | 20 | 55 3 | 473 | 53 | Angt
Hladik Lukas 18 7 92 | B1 | 72| 161 | 51 | 25 | 45 10 | 51 6,5 45 | 60,2 | 6,7 | gt-sgt
Meyer Moritz 8 36 | 62 | 30 5 4,7 3 5 75 | 56 6 35 | 52,1 | 58 | Angt
Karpf Michael 10 9,4 10 10 3 10 | 54 10 45 | 73,7 | 8,2 | sgtex
Flegel Martin 75 | 31 | 6.2 8 16,9 | 59 3 10 51 85 | 1+3 | 5 | 70,3 | 7,8 | sgt++
Gromos Michael 14 5 33 | 6,6 3 4,7 3 9,1 | 52 6,5 45 | 488 | 54 | Angt
Freudenberg Kon. 45 | 32 | 64 | V / 3,2 3,5 10 | 50 8 4 | @454 | 57 | Angt
Weber Robin 10 | 86 | 7,2 10 | 16,25 | 5,3 4 10 50 9 45 | 66 | 7,3 | sot
%] 20974 (373|774 378 72 |16,69| 56 | 1,7 | 3,7 | 131 | 95 | 52 7,8 3 4,4 1593 | 6,6 1.
4,5 74 | 25 6 | 17,1 | 6,1 3 10 | 55 9 4 57 | 6,3 | at
v / / 26 | 62| Vv / v / v / v 7,5 4 /|59 | Angt
8,5 9,6 10 | 17,9 | 6,9 3 10 85 | 2+3 | 6 | 699 | 7,8 | sgt++
18 7 34 | 68 2 15,9 | 4,9 3 10 | 51 6,5 4 | 504 | 56 | Angt
45 | 26 | 52 2 |16,27 | 53 3 10 | 47 10 4 | 49,4 | 52 | Angt
3 4 3,2 4.4 4 10 | 55 65 |2+3 | 5 |46,1| 51 | Angt
2 36 | 6,2 1 4.4 35 85 | 50 65 | 243 | 5 | 421 | 4,7 | Angt
Hak Vlastimil 8 5 8 17 | 54 4 2 5 80 8 47 | 74 | 21 | 675 3 |526]| 58 | Angt
Westermark Victor 9,5 | 30 6 25 6 | 1765 | 6,7 | 3 5 10 | 50 6 9 |1+4| 6 |642| 71 | sot
Bielmann Joel 325 | 24 | 48 3 46 | 25 | 45 | oo | 8 51 | 6,2 9 3 | 46,4 | 52 | Angt
Dorner Tim 85 | 26 | 52 4,6 7,7 3,5 45 | 54 | 6,8 9,5 45 | 551 | 6,1 | gt
Savola Tommi 8 8 | 7,2 8 | 17555 | 6,6 4 10 | 51 | 6,2 10 4 64 | 7,1 | sot
Westermark Felix | 14 | 7 |78 | 8 | 18 |56 | 1645 65 5 10 8,4 85 | 143 | 6 | 65 | 7,2 | sot
Radakovic Milan 10 | 31 | 62 | 23 | 56 | 17,65 | 6,7 4 12 | 92 | 52 | 6,4 8 45 | 60,6 | 6,7 | gtsgt
%) 17 | 73| 31 | 65(209|57| 16,8 | 6,1 |2,14| 44 | 112 | 85 | 51 | 68 |274| 8,7 | 26 | 44 |583|65 | 2.
P 17,15 35 26,2 16,9 2,02 124,5 52 26,7 3,02 56,7 6,3




