ODDZIAL PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO - KLASA POLICYJNA

Ugiecia ramion w podporze przodem (maksymalnie)
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Sklony z lezenia w czasie 30 sekund

»brzuszki”

Bieg wahadlowy

< 10 x 10 metréw
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Bieg ze zmiang kierunku ,,po kopercie”

5 3 x 5 metrow
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Ocena Ocena
chlopcow dziewczat
Punkty: 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
Ugiecia ramion
wpodporzeprzodem o 5 j9 3028 29-33 34-38  >39 2-5 6-9 10— 13 14-17 =18
W tempie pompek  pompek pompek pompek pompek pompek g pompek pompek pompek pompek pompek
(bez zatrzymywania
si¢) ,pompki”
Sklony z lezenia 30 1-14 15-18 19 -22 23 -27 28 -32 >33 1-6 7-10 11-15 16— 21 22 -26 >27
sekund "brzuszki" sktonéw sktonéw sktonow sktonow sktonow sktony sktonow sktonoéw sktonow sktonoéw sktonoéw sktonoéw
Bieg wahadlowy 33s 32s 31s 30s 295 > 28s 365 355 34s 33s 32s >31
10x10 m (s)
Bieg ze zmiang
kierunku ,,koperta” 33s 31s 29s 27s 25s >23s 34s 32s 30s 28s 26s > 24s
(s)

Uzyskanie pozytywnego wyniku proby sprawnos$ciowej = zdobycie min. 8 punktow.



