MEZCZYZNI

- NAZWA GRUPA  JEDNOSTKI
CWICZENIA  WIEKOWA MIARY

bdb (5) db (4) dst (3)

1 Uginanie do 30 lat liczba

i prostowanie powtorzen 35 30 25
ramion w podporze
w lezeniu przodem
od 31 lat I|czbe} ’ - o6 ’
powtorzen
2 Bieg koperta do 30 lat sekundy 250 25 s
od 31 lat sekundy 26,1 26.9 275
’ Squ - & b7 do30lat centymetry 235 215 195
Z miejsca obunoz
od 31 lat centymetry

225 205 185



4 Skretosklony
W czasie minuty

5 Skion w przod
6 Bieg na dystansie
1000 m

1 pkt - suma ocen 15

2 pkt - suma ocen 16 - 18
3 pkt - suma ocen 19 - 21
4 pkt - suma ocen 22 - 24
5 pkt - suma ocen 25 - 27
6 pkt - suma ocen 28 - 30

do 30 lat

od 31 lat

do 30 lat

od 31 lat

do 30 lat

od 31 lat

liczba
powtorzen

liczba
powtorzen

sekundy

sekundy

minuty

minuty

43

40

oprze¢ si¢ na
catych dtoniach
o podtoze,
utrzymac
pozycje przez 3
sekundy

palcami obu rak
dotkna¢
podtoza,
utrzymac

pozycje przez 3
sekundy

4,10

4,20

40

37

palcami obu rak
dotknaé
podtoza,
utrzymac

pozycje przez 3
sekundy

palcami obu rak
dotkna¢ palcow
stop, utrzymac
pozycje przez 3
sekundy

4,25

4,35

36

33

palcami obu ragk
dotkng¢ palcow
stop, utrzymac
pozycje przez 3
sekundy

chwycié
oburacz kostki,

utrzymacé
pozycje przez 3

sekundy

4,40

4,50
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