Gibkos¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
sktonu tutowia w przéd bez zginania nég w kolanach.

Wynik

Punktacja

chwyt oburacz za kostki

minimalny 1 pkt

dotkniecie palcami obu rak

dostateczny 2 pkt

palcow stép
dotkniecie palcami obu rak
podioza dobry 3 pkt
| dotkniecie dtorimi podtoza || wysoki 4 pkt |

dotkniecie gtowg kolan

wybitny 5 pkt

Skocznos¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy sie w centymetrach. Wykonuje sie

3 préby liczony jest najlepszy wynik.
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| Wynik ” Punktacja |
| 110 cm i mniej || minimalny 1 pkt |
| 120 - 111 cm || dostateczny 2 pkt |
| 130 - 121 cm I dobry 3 pkt |
| 140 - 131 cm || wysoki 4 pkt |
| 150 - 141 cm I wybitny 5 pkt |




Sita ramion - Zwis na drazku na czas - jedna préba.

Wynik ” Punktacja

” minimalny 1 pkt

” dostateczny 2 pkt

” wysoki 4 pkt

|
|
|
| ” dobry 3 pkt
|
|

” wybitny 5 pkt

Sita miesni brzucha - Lezenie tytem, stopy zahaczone o drabinki - wykonywanie sktonéw w przéd
tzw. brzuszki w czasie 10 sekund.

| Wynik ” Punktacja |
| 3 imniej ” minimalny 1 pkt |
| 5-4 ” dostateczny 2 pkt |
| 7-6 I dobry 3 pkt |
| 9-8 | wysoki 4 pkt |
| 10 1 wiecej || wybitny 5 pkt |

Bieg wahadtowy - Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start"
podnosi z ringo woreczek biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), gdzie ktadzie woreczek do ringo,
a podnosi drugi woreczek i biegnie na linie startu/mety i ktadzie woreczek do ringo.
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