
 

 
 TEST UMIEJĘTNOŚCI RUGBY 
Nazwisko: ………………………. 

Imię: ……………… 
mail: …………………………. Pozycja……. 

 
1.PODANIE KLASYCZNE 
STRONA X/          X/  X/ 
LEWA    
PRAWA    

 
2.POZYCJONOWANIE (MŁYNARZE)                  3. PODANIE ROTACYJNE            

PŁASKIE (ATAK)   
POWTÓRZENIA PRECYZJA 

KĄTY  
KOLANO  

PLECY/GŁOWA  
 
4.PODANIE ROTACYJNE (DYSTANS), POWER STEP 
STRONA ODLEGŁOŚĆ M 
LEWA x 3  
PRAWA x 3  

 
5.ZWINNOŚĆ, SZYBKOŚĆ  
POWTÓRZENIA CZAS: 

1X1  
2X2               X 
3X2               X 
4X4               X 
5X1               X 

 
6.KONTROLA PIŁKI Z PREZENTACJĄ (ROLOWANIE) 
 
POWTÓRZENIA/BŁĘDY CZAS / S 
X5  
+ 3s                   ILOŚĆ:                         
TOTALNY CZAS  

 

ATAK X 3  X/  X/  X/ 
PRAWA    
LEWA    



 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

1.PODANIE	KLASYCZNE	(GŁĘBOKIE) 

2.POZYCJONOWANIE	-	ZAWODNICY	MŁYNA 

3.PODANIE	ROTACYJNE	W	PEŁNYM	BIEGU	(PŁASKIE)	-	ZAWODNICY	ATAKU 



 

 

 

 

 
 

 
 

 

4.PODANIE	ROTACYJNE	(MOC	PODANIA) 

5.ZWINNOŚĆ,	SZYBKOŚĆ 

6.KONTROLA	PIŁKI	Z	PREZENTACJĄ. 


