1. BEEP TEST

Beep Test — czyli Maximal Multistage 20m Shuttle Run Test co nalezy thumaczyé jako wielostopniowy
test wahadlowy 20m. Jest to test, na bazie ktérego mozemy wyznaczyé wytrzymalosé (krgzeniowo-
oddechowa). Préba wydolnosciowa (Beep test) polega na bieganiu migdzy dwoma znacznikami
(liniami), oddalonymi od siebie 0 20 metréw w okreslonym, stale rosngcym tempie. Start nastepuje na
sygnat a konkurencja koficzy sig gdy kandydat nie dobiegnie do linii w wyznaczonym czasie.
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PUNKTACIJA MEZCZYZNI KOBIETY
10 13 i wigcgj 121 wiecej
8 11-13 10-12
6 9-11 8-10
4 7-9 6-8
2 5-7 4-6
0 5 i mniej 4 i mniej

2. BIEG PO KOPERCIE

Bieg po kopercie ~ sposéb wykonania w prostokacie 5m * 3m we wszystkich rogach i srodku na
przecigciu sig przekgtnych, ustawione sa pachotki. Kandydat startuje z pozycji wykrocznej (start
wysoki) i omijajgc choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie nie dotykajac ich zadng

czescig ciata.
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DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
22,7s i mnigj 7 20,7s1 mniej 7
22,8s-23,5s 6 20,85-21,5s 6
23,65-24,65 5 21,65-22,65 5
24,7s-25,7s 4 | 22,75-23,7s 4
25,85-26,8s 3 | 23,85-24,8s 3
26,9s-27,9s 2 24,95-25,9s 2
28s-29s 1 26s-27s 1
29,15 i wiecej 0 27,1s | wiecej 0

3. ZWIS NA DRAZKU DZIEWCZETA/PODCIAGANIE CHEOPCY

DZIEWCZETA

Kandydatka staje i chwyta drazek nachwytem tak, aby broda znajdowata sig nad drazkiem, Gdy
znajdzie sie¢ w takie] pozycji, przeprowadzajacy prébe daje uzgodniony wczeénlej sygnat i
uruchamia jednoczegénie Czasomierz, a badany usuwa stopy z taboretu i zwisa na ugietych
rekach tak diugo, jak moze. W czasie zwisu broda powinna znajdowaé sie nad drazkiem. Jezeli
badany oprze brode na drazku lub broda znajdzie sig ponizej draika, prébe uznaje sie za
zakoriczona,

CZAS MIERZONY W SEKUNDACH PUNKTY
35 i wigcej 10
23-34
12-22
4-11

1-3

3 i ponizej
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CHtOPCY

Kandydat chwyta drazek nachwytem na szerokoéci barkéw ( z podskoku lub taboretu) i wykonuje zwis.
Na sygnat zgina rece w stawach tokciowych i podciaga ciato wysoko, aby broda znajdowata sie nad
draikiem, po czym powraca do zwisu. Czynnosé te powtarza bez przerwy tyle razy ile moze. Préba jest
zakoriczona wtedy, kiedy kandydat pozostaje w zwisie diuzej niz 2 sekundy i mimo dwukrotnych
wysitkéw nie moze unie$¢ brody ponad drazek, lub w czasie préby macha nogami.

ILOSC POWTORZEN PUNKTY
13 i wiecej 10
10-12 8

7-9 6

4-6 4

2-3 2
1imniej 0




4. PROBASItY MIESNI BRZUCHA

Siady z lezenia na plecach w czasie 30 s. Kandydat znajduje siew lezeniu na plecach nogi ugiete w
kolanach pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na odlegtoéé 30 cm od siebie, rece splecione
palcami i ufozone pod glowg -partner w kigku migdzy stopamilezacego przyciska je do materaca -
lezacy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak , by
umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad bez odpychania sie
tokciami od materaca. Liczona jest liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 s,
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DZIEWCZYNY CHEOPCY PUNKTACIA
40 i wiecej 43 i wiecej 7
37-39 39-42 6
32-36 35-38 5
27-31 31-34 4
22-26 26-30 3
17-21 22-25 2
12-16 17-21 1
111 ponizej 13 i ponizej 0




