Zalacznik nr 1

Test liczy sie do ogdlnej punktacji i jest obowiqzkowy dla wszystkich druzyn.

1. Test sprawnosciowy:

Na komende ,,Gotéw” pierwszy zawodnik druzyny przyjmuje na materacu przed drabinkami
pozycje lezaca tylem (stopy zaczepione o dolny szczebel), wyprostowanymi ramionami trzyma
pitke lekarska (2 kg.) lezaca za glowa. Na sygnat zawodnik wykonuje:

1) 5 sklonow w przod =z dotknieciem pitkg dolnego szczebla  drabinki
1 5 powrotéw do pozycji wyjsciowej (rys. a);

2) bieg zygzakiem (trzy razy z obiegnigciem w koncowej fazie choragiewki A — rys. b).
W przypadku przewrocenia choragiewki zawodnik stawia ja na swoim miejscu 1 powtarza bieg
od wczesniejszej choragiewki;

3) skok tygrysi przez pitke lekarskg utozong na materacu (miejsce odbicia przed materacem —
rys. c);

4) przewrot w przod na skrzyni wzdtuz ( 3 czesci skrzyni — rys. d);

5) naprzemianstronne przeskoki obun6z wzdluz taweczki z pitka lekarska (minimum trzy
przeskoki) i potozenie pitki przy choragiewce — rys. e, f);

Uwaga:

Druzyna konczy bieg w momencie powrotu na lini¢ startu ostatniego zawodnika. Test prowadzi
si¢ na obwodzie sali gimnastycznej. Odlegto$¢ od linii startu do choragiewki do mety wynosi
ok. 50 m. W trakcie pokonywania testu zawodnicy na polecenie s¢dziego powtarzaja dany
element, az do poprawnego wykonania.

L 5 r




