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OPIS CWICZEN - oddziat przygotowania wojskowego

Bieg wahadiowy 10 x 10 m - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w
kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do chorggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie.
Przewrécenie chorggiewki powoduje powtdérzenie préby, ktéra jest prébg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od
sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Sktony w przéd w czasie 2 minut - odbywajg sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje: lezgc tytem z
palcami ragk splecionymi i utozonymi z tytlu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do
kata prostego), stopy rozstawione na szerokosc¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny
szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast
powraca do lezenia, tak aby splecione palce na gtowie dotknety podioza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno
wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtorzen.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezagc przodem na laweczce gimnastycznej - odbywa sie w stroju sportowym. Na
komende ,,Gotow” kontrolowana wykonuje podpér lezgc przodem na taweczce, nogi ztgczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na
szeroko$é bioder. Na komende ,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawéw fokciowych (sylwetka
wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stép stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie
wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno odlicza ilos¢ wykonanych
prawidtowo powtorzen.
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Uginanie i prostowanie ramion w
podporze lezac przodem na 22 16 10 20 14 8
Sita taweczce ilog¢

Sktony tutowia w przod

. . 40 35 20 32 28 15
W czasie 2 min

Szybkos¢ Bieg wahadtowy 10x10 m sek. 32,0 33,2 zal 33,2 34,4 zal




