Bieg na 50m

Na komende¢ ,,na miejsca” ¢wiczacy staje nieruchomo przed linig startows
w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnat wybiega i z najwigksza
predkoscia przebywa wyznaczony dystans.

Skok w dal z miejsca

Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig. Nastepnie pochyla tutdw, ugina nogi (pdiprzysiad)
z rownoczesnym zamachem obu rak po czym wykonuje odbicie jak najdalej

w przdd

Podciaganie na drazku

Cwiczacy chwyta drazek na szerokosci barkéw (z podskoku lub z taboretu),
nachwytem palcami od gory i kciukiem od dotu, i wykonuje zwis. Na sygnat
zgina rece w stawach tokciowych i podciaga proste ciato tak wysoko, aby broda
znalazta si¢ nad drazkiem, po czym powraca do zwisu. Czynnos¢ ta powtarza
bez przerwy tyle razy, ile moze. Pr6be wykonuje si¢ jeden raz. Proba jest
zakonczona wtedy, kiedy ¢wiczacy pozostaje w zwisie diuzej niz 2 sekundy lub
pomimo dwukrotnych wysitkdw nie moze unies¢ brody ponad drazek

Brzuch

Cwiczacy lezy o nogach ugietych, dtonie splecione i potozone na karku.
Nastepnie na sygnat podnosi tutéw i dotyka tokciami kolan i wraca do pozycji
wyjsciowej. Czynnos¢ tg powtarza najszybciej jak moze w czasie 30 sekund.

Bieg 600/1000m

Na komende¢ ,,na miejsca” ¢wiczacy staje nieruchomo przed linig startows
w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnat wybiega i stara si¢ przeby¢
wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie.

Skion tutowia

Cwiczacy staje bez obuwia na taborecie, tak aby palce stop znalazty sie rowno
za krawedzia taboretu. Stopy ztaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej
pozycji ¢wiczacy wykonuje ruchem ciggtym skton w przod tak, aby siggnaé
palcami jak najnizej. Taka pozycje maksymalnego sktonu nalezy utrzymac przez
dwie sekundy. Jezeli ¢wiczacy w sktonie wykonanym ruchem ciggltym siegnie
ptaszczyzny na ktorej stoi, otrzymuje wynik 0. Za kazdy centymetr osiggniety
ponizej poziomu plaszczyzny taboretu lub tawki otrzymuje punkt dodatni. Za
kazdy centymetr brakujagcy do poziomu stania — punkt ujemny. Proba jest
niewazna, jezeli w czasie sktonu nogi sg ugicte w stawach kolanowych.
Niedozwolone sa takze wszelkie gwattowne ruchy w czasie sktonu. Wykonuje
sie dwie proby i zapisuje wynik lepszy.



