Vejledning til opstilling af retningsskiftetesten

1. Find midten af straffekastlinjen (7 meter-linjen). Fra

kanten, vaek fra malet placeres malebandet pa 4,5 . . : 37'
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2. Seet en markering ved 50 cm og 150 cm, med 1 meter langt stykke tape, billede 2.

Billede 2

3. Seet to minihakke eller tre-fire kegler &4 20 cm ved 70 cm, billede 3.

Billede 3




4. Szt en markering ved 4,5 meter og en startpind/bord ved 5,5 meter (startpunktet for testen),

billede 4.

Billede 4

5. Lad fortsat mélebandet fglge midten af straffekastlinjen. Justér malebandet til 2 meter. Start

malingen fra straffekastlinjens kant ind mod malet og seet en markering efter 2 meter, billede 5.

Billede 5



6. Fra denne markering males 3 meter ud mod sidelinjen. Her saettes en kegle. Gentag til den anden

side, billede 6.

7. Find midten af feltet (6 meter-buen). Mal 150 cm ud mod den ene sidelinje. Her sattes en

kegle. Gentag til den anden side, billede 7.

Billede 7

8. Fra hver af de to kegler i trin 6 (billede 6) males 5 meter direkte mod midten. Her szettes en
kegle ved de to punkter. Keglen laengst fra feltet skal veere i en hgjde pa 150 cm, da spilleren
skal bergre den hgjt (saet 130 cm staven i keglen og sat et tapestykke som skal bergres af

spilleren under test), billede 8.

Billede 8




9. Mal 80 cm fra midten af straffekastlinjen og ud mod sidelinjen. Stil en stol, hak eller lignende

ved straffekastlinjen, sa ydersiden flugter med markeringen pa 80 cm. Gentag til den anden

side, billede 9.

Billede 9

Billede 10



