NAZWA
CWICZENIA

Uginanie

i prostowanie
ramion w podporze
w lezeniu przodem

Bieg koperta

Skok w dal

Z miejsca obunoz

GRUPA
WIEKOWA

do 30 lat

od 31 lat

do 30 lat

od 31 lat

do 30 lat

od 31 lat

KOBIETY

JEDNOSTKI
MIARY

liczba
powtorzen

liczba

powtorzen

sekundy

sekundy

centymetry

centymetry

bdb (5)

20

18

26,4

27,1

190

180

18

16

27,1

27,8

175

165

14

12

27,8

28,5

160

150



4 Skretosklony
W czasie minuty

5 Skton w przod
6 Bieg na dystansie
600 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

41

39

dotkna¢ gtowa

kolan, utrzymac

pozycje przez 3
sekundy

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

2,35

2,40

38

36

oprzed si¢ na
catych dtoniach
o podtoze,
utrzymac
pozycj¢ przez 3
sekundy

palcami obu rak

dotkna¢ podtoza,
utrzymacé

pozycje przez 3
sekundy

2,50

2,55

34

32

palcami obu ragk

dotkna¢ podtoza,
utrzymacé

pozycje¢ przez 3
sekundy

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

3,00

3,05



