o

Kryteria egzaminu sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do stuzby
w JW AGAT

Ogdlne warunki prowadzenia sprawdzianu:

Sprawdzian kwalifikacyjny sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym,
prowadzonym w celu okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej kandydatow.
Zakres ¢wiczen podczas egzaminu sprawnosci fizycznej dla stanowisk kategorii Il
zroznicowany jest ze wzgledu na pte¢ oraz grupy wiekowe, oparty na
Rozporzgdzeniu Ministra Obrony Narodowej z dnia 7 marca 2024 r. w sprawie
przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych.

Za przygotowanie, organizacje i przebieg sprawdzianu pod wzgledem
merytorycznym odpowiada etatowa obsada Sekcji Wychowania Fizycznego
i Sportu Jednostki Wojskowej 3940.

Sprawdzianowi podlega kazdy kandydat na stanowisko w JW 3940 bez wzgledu
na wiek i ptec.

Sprawdzian sprawnosci fizycznej jest prowadzony w ciggu jednego dnia.
Obowigzujgcy stréj okreslajg warunki poszczegolnych konkurencii.

W sktad sprawdzianu wchodzg nastepujgce konkurencije:

Kategoria | — stuzba w zespotach bojowych/szturmowych, wsparcia bojowego:

|.  MEZCZYZNI/KOBIETY:
Marszobieg na 5000 m w czasie ponizej 23 min;
Podcigganie sitowe na drgzku wysokim — nie mniej niz 12 powtérzen,
Sktony tutowia w przdd w ciggu 2 min. — nie mniej niz 75 powtérzen,
Ptywanie na dystansie 100m w czasie ponizej 2 min.

Kategoria Il — pozostate stanowiska wojsk specjalnych:

|.  MEZCZYZNI:
Marszobieg na 3000 m.;
Podcigganie sie na drgzku wysokim,
Bieg zygzakiem ,koperta” / Bieg wahadtowy 10 x 10 m.,
Sktony tutowia w przdéd w ciggu 2 min.

. KOBIETY:
e Marszobieg na 3000 m.;
e Podcigganie sie na drgzku wysokim / Uginanie i prostowanie ramion
w podporze, lezgc przodem na faweczce;
e Bieg zygzakiem ,koperta” / Bieg wahadtowy 10 x 10 m.;
e Skitony tutowia w przdéd w ciggu 2 min.
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10.

11.

12.

Szczegodtowe warunki przeprowadzenia poszczegoélnych konkurencji zawierajg
opisy ¢wiczen.
Kolejnos¢ prowadzenia poszczegolnych konkurenciji ustala organizator.
Uczestnik podchodzi do kwalifikacji z waznym zaswiadczeniem lekarskim
stwierdzajgcym brak przeciwwskazahn do wzmozonego wysitku fizycznego lub
aktualne orzeczenie lekarskie medycyny pracy.
Dla celéw sprawdzianu kwalifikacyjnego sprawnosci fizycznej dla stanowisk
kategorii Il ustala sie podziat na nastepujgce grupy wiekowe:

1) grupa | — do 20 lat;

2) grupa Il — od 21 do 25 lat;

3) grupa lll — od 26 do 30 lat;

4) grupa IV — od 31 do 35 lat;

5) grupa V — od 36 do 40 lat;

6) grupa VI — od 41 do 45 lat;

7) grupa VIl — od 46 do 50 lat;

8) grupa VIl — od 51 do 55 lat;

9) grupa IX — 56 lat i powyzej.
Przynaleznos¢ kandydata do danej grupy wiekowej ustala sie przez odjecie od
roku kalendarzowego, w ktdérym przeprowadzany jest sprawdzian, roku urodzenia
kandydata.
Kazdy kandydat zalicza konkurencje zgodnie z normami przewidzianymi dla
poszczegolnych konkurencji oraz grup wiekowych. Za poszczegolne konkurencije
uczestnik otrzymuje okre$long liczbe punktow.
Kandydat do stuzby w JWA dodatkowo podlega sprawdzianowi z ptywania
ciggtego na dystansie 200 metréw w czasie krotszym lub réwnym 6 minut, wg.
normy — zaliczono/nie zaliczono.
Koncowg ocene sprawnosci fizycznej kandydata ustala sie za pomocg uzyskanych
liczby punktéw z konkurencji, o ktérych mowa powyzej dla poszczegolnych
kategorii Il

a) ocena bardzo dobra 90,0 — 100 pkt,
b) ocena dobra 80-89,9 pkt,

Wykaz konkurencji wraz z opisem.

12.1. Marszobieg na 3000 m - obowigzuje stroj sportowy. Konkurencja ta odbywa

sie na biezni lekkoatletycznej, drodze Ilub terenie o rownej
i twardej nawierzchni (o réwnej sumie spadkéw i wzniesien terenowych).
Sposodb prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30
zotnierzy. Na komende ,start” lub sygnat grupa zotnierzy rozpoczyna bieg.
Czas mierzy sie z doktadnos$cig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

12.2. Marszobieg na 5000 m - obowigzuje stroj sportowy. Konkurencja ta odbywa

sie na biezni lekkoatletycznej, drodze Iub terenie o rownej
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12.3.

12.4.

12.5.

12.6.

i twardej nawierzchni (o rownej sumie spadkow i wzniesien terenowych).
Sposodb prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30
zotnierzy. Na komende ,start” lub sygnat grupa zotnierzy rozpoczyna bieg.
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Ptywanie na dystansie 100 metréw — odbywa sie na ptywalniach krytych i
otwartych, w stroju kgpielowym, bez wykorzystania sprzetu ptywackiego (z
wyjatkiem okularow ptywackich). Skok startowy wykonuje sie na glowe z
wysokosci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza sie start z wody).
Plywanie prowadzi sie pojedynczo lub seriami. Na komende ,na miejsca”
kontrolowany staje na stupku startowym, na komende ,start” lub sygnat
wykonuje skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym dystans 100 metrow.
Plywanie na dystansie 200 metréw — odbywa sie na ptywalniach krytych i
otwartych, w stroju kgpielowym, bez wykorzystania sprzetu ptywackiego (z
wyjatkiem okularow ptywackich). Skok startowy wykonuje sie na gtowe z
wysokosci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza sie start z wody).
Ptywanie prowadzi sie pojedynczo lub seriami. Na komende ,na miejsca”
kontrolowany staje na stupku startowym, na komende ,start” lub sygnat
wykonuje skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym dystans 200 metrow.
Podcigganie sie na drgzku wysokim — Obowigzuje stréj sportowy. Minimalna
wysokosC drgzka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm, Srednica
preznika drgzka — od 25 mm do 35 mm. Na komende ,gotow” kontrolowany
wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach
tokciowych - pozycja wyjsciowa. Na komende ,éwicz!” podcigga sie tak, aby
broda znalazta sie powyzej preznika drgzka wysokiego ( podcigganie
techniczne) lub aby broda znalazta sie powyzej preznika drgzka wysokiego
bez wykonywania jakichkolwiek dodatkowych ruchéw (podcigganie sitowe) .
Nastepnie kontrolowany wraca do pozycji wyjsciowej i ponawia ¢wiczenie.
Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciggniec. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: nie podciggnie sie
do wymaganej pozycji lub nie wrdci do zwisu o ramionach wyprostowanych w
stawach tokciowych oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych podciggnigc.

Podcigganie sie na drgzku wysokim — Obowigzuje stréj sportowy. Minimalna
wysokos¢ drgzka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm, Srednica
preznika drgzka — od 25 mm do 35 mm. Na komende ,gotéw” kontrolowany
wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach
tokciowych - pozycja wyjsciowa. Na komende ,Cwicz!” podcigga sie tak, aby
broda znalazta sie powyzej preznika drgzka wysokiego bez wykonywania
jakichkolwiek dodatkowych ruchéw (podcigganie sitowe) . Nastepnie
kontrolowany wraca do pozycji wyjsciowej i ponawia ¢éwiczenie. Oceniajgcy
(kontrolujgcy) gtosno podaje ilo§¢ zaliczonych podciggnie¢. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: nie podciggnie sie
do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o ramionach wyprostowanych w
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12.7.

12.8.

12.9.

12.10.

stawach tokciowych oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych podciggniec.

Bieg zygzakiem ,koperta” — obowigzuje stréj sportowy. Konkurencja ta odbywa
sie w miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie punkty prostokagta ABCD o
bokach 3 x 5 m i srodek przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujgce trase
biegu. Na punktach ustawia sie chorggiewki o parametrach: wysokos¢ co
najmniej 160 cm, srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5
kg. Sposéb prowadzenia: na komende ,start” (sygnat dzwiekowy)
kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajgc
chorggiewki od strony zewnetrznej. Trase pokonuje trzykrotnie. Po kazdym
okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtdrzen, np.:
Jjeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz’. Przewrdcenie chorggiewki powoduje
powtorzenie proby. Powtarzana proba jest probg ostateczng.

Bieg wahadtowy 10 x 10 m — obowigzuje stréj sportowy. Na komende ,start”
(sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej
chorggiewki, obiega jg, wraca do chorggiewki na linii startu, obiega jg i
pokonuje tg trase pieciokrotnie. Przewrocenie chorggiewki powoduje
powtdrzenie proby. Powtarzana proba jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety. Do c¢wiczenia wykorzystuje sie chorggiewki o parametrach:
wysokosc co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i
wadze do 3,5 kg.

Sktony tutowia w przéd w czasie 2 minut — obowigzuje stréj sportowy. Na
komende ,Gotéw” kontrolowany przyjmuje nastepujgcg pozycje: lezy na
plecach z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytlu na gtowie, ramiona
dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder i mogg by¢ przytrzymywane
przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na
komende ,¢wicz!” wykonuje skion w przdéd zjednoczesnym dotknieciem
tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby umozliwi¢
splecionym palcom na gtowie kontakt z podtozem (pierwsze powtdrzenie).
Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza.
Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno ilo§¢ prawidiowo
wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie
z opisem, np.: nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rgk
powierzchni materaca, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych sktonow.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem na taweczce
gimnastycznej — obowigzuje str6j sportowy. Na komende ,gotow”
kontrolowany wykonuje podpo6r lezgc przodem (ramiona wyprostowane
w stawach tokciowych) na taweczce z nogami zigczonymi lub w lekkim
rozkroku- maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ,c¢wicz!” ugina
ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawow tokciowych
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(sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra, kolana i kostki stép stanowig linie
prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie
wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami).
Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno podaje liczbe zaliczonych powtorzen. Jezeli
kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem np. nie ugnie ramion lub
ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sie, nie utrzyma catego ciata w linii
prostej, oceniajgcy (kontrolujgcy) podaje ostatnig liczbe powtdrzen.
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TABELA PUNKTOWA NR 1

TABELE WYNIKOW - mezczyzni

MARSZOBIEG NA DYSTANSIE 3000 M

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i
pow.
12:00 44 12:00
12:05 43,6 12:05
12:10 43,2 12:10
12:15 42,8 44 12:15
12:20 42,4 43,6 12:20
12:25 42 43,2 12:25
12:30 44 41,6 42,8 44 12:30
12:35 43,6 41,2 42,4 43,6 12:35
12:40 43,2 40,8 42 43,2 12:40
12:45 42,8 40,4 41,6 42,8 12:45
12:50 42,4 40 41,2 42,4 12:50
12:55 42 39,6 40,8 42 12:55
13:00 41,6 39,2 40,4 41,6 13:00
13:05 41,2 38,8 40 41,2 13:05
13:10 40,8 38,4 39,6 40,8 44 13:10
13:15 40,4 38 39,2 40,4 43,6 13:15
13:20 40 37,6 38,8 40 43,2 13:20
13:25 39,6 37,2 38,4 39,6 42,8 13:25
13:30 39,2 36,8 38 39,2 42,4 13:30
13:35 38,8 36,4 37,6 38,8 42 13:35
13:40 38,4 36 37,2 38,4 41,6 13:40
13:45 38 35,6 36,8 38 41,2 13:45
13:50 37,6 35,2 36,4 37,6 40,8 13:50
13:55 37,2 34,8 36 37,2 40,4 13:55
14:00 36,8 34,4 35,6 36,8 40 14:00
14:05 36,4 34 35,2 36,4 39,6 14:05
14:10 36 33,6 34,8 36 39,2 44 14:10
14:15 35,6 33,2 34,4 35,6 38,8 43,6 14:15
14:20 35,2 32,8 34 35,2 38,4 43,2 14:20
14:25 34,8 32,4 33,6 34,8 38 42,8 14:25
14:30 34,4 32 33,2 34,4 37,6 42,4 14:30
14:35 34 31,6 32,8 34 37,2 42 14:35
14:40 33,6 31,2 32,4 33,6 36,8 41,6 14:40
14:45 33,2 30,8 32 33,2 36,4 41,2 14:45
14:50 32,8 30,4 31,6 32,8 36 40,8 14:50
14:55 32,4 30 31,2 32,4 35,6 40,4 14:55
15:00 32 29,6 30,8 32 35,2 40 15:00
15:05 31,6 29,2 30,4 31,6 34,8 39,6 15:05
15:10 31,2 28,8 30 31,2 34,4 39,2 44 15:10
15:15 30,8 28,4 29,6 30,8 34 38,8 43,6 15:15
15:20 30,4 28 29,2 30,4 33,6 38,4 43,2 15:20
15:25 30 27,6 28,8 30 33,2 38 42,8 15:25
15:30 29,6 27,2 28,4 29,6 32,8 37,6 42,4 15:30
15:35 29,2 26,8 28 29,2 32,4 37,2 42 15:35
15:40 28,8 26,4 27,6 28,8 32 36,8 41,6 15:40
15:45 28,4 26 27,2 28,4 31,6 36,4 41,2 15:45
15:50 28 25,6 26,8 28 31,2 36 40,8 15:50
15:55 27,6 25,2 26,4 27,6 30,8 35,6 40,4 15:55
16:00 27,2 24,8 26 27,2 30,4 35,2 40 16:00
16:05 26,8 24,4 25,6 26,8 30 34,8 39,6 16:05
16:10 26,4 24 25,2 26,4 29,6 34,4 39,2 44 16:10
16:15 26 23,6 24,8 26 29,2 34 38,8 43,6 16:15
16:20 25,6 23,2 24,4 25,6 28,8 33,6 38,4 43,2 16:20
16:25 25,2 22,8 24 25,2 28,4 33,2 38 42,8 16:25
16:30 24,8 22,4 23,6 24,8 28 32,8 37,6 42,4 16:30
16:35 24,4 22 23,2 24,4 27,6 32,4 37,2 42 16:35
16:40 24 21,6 22,8 24 27,2 32 36,8 41,6 16:40
16:45 23,6 21,2 22,4 23,6 26,8 31,6 36,4 41,2 16:45
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16:50 23,2 20,8 22 23,2 26,4 31,2 36 40,8 16:50
16:55 22,8 20,4 21,6 22,8 26 30,8 35,6 40,4 16:55
17:00 22,4 20 21,2 22,4 25,6 30,4 35,2 40 17:00
17:05 22 19,6 20,8 22 25,2 30 34,8 39,6 17:05
17:10 21,6 19,2 20,4 21,6 24,8 29,6 34,4 39,2 44 17:10
17:15 21,2 18,8 20 21,2 24,4 29,2 34 38,8 43,6 17:15
17:20 20,8 18,4 19,6 20,8 24 28,8 33,6 38,4 43,2 17:20
17:25 20,4 18 19,2 20,4 23,6 28,4 33,2 38 42,8 17:25
17:30 20 16,4 18,8 20 23,2 28 32,8 37,6 42,4 17:30
17:35 19,6 16 18,4 19,6 22,8 27,6 32,4 37,2 42 17:35
17:40 19,2 15,6 18 19,2 22,4 27,2 32 36,8 41,6 17:40
17:45 18,8 15,2 16,4 18,8 22 26,8 31,6 36,4 41,2 17:45
17:50 18,4 14,8 16 18,4 21,6 26,4 31,2 36 40,8 17:50
17:55 18 14,4 15,6 18 21,2 26 30,8 35,6 40,4 17:55
18:00 16,4 14 15,2 16,4 20,8 25,6 30,4 35,2 40 18:00
18:05 16 13,6 14,8 16 20,4 25,2 30 34,8 39,6 18:05
18:10 15,6 13,2 14,4 15,6 20 24,8 29,6 34,4 39,2 18:10
18:15 15,2 12,8 14 15,2 19,6 24,4 29,2 34 38,8 18:15
18:20 14,8 12,4 13,6 14,8 19,2 24 28,8 33,6 38,4 18:20
18:25 14,4 12 13,2 14,4 18,8 23,6 28,4 33,2 38 18:25
18:30 14 11,6 12,8 14 18,4 23,2 28 32,8 37,6 18:30
18:35 13,6 11,2 12,4 13,6 18 22,8 27,6 32,4 37,2 18:35
18:40 13,2 10,8 12 13,2 16,4 22,4 27,2 32 36,8 18:40
18:45 12,8 10,4 11,6 12,8 16 22 26,8 31,6 36,4 18:45
18:50 12,4 10 11,2 12,4 15,6 21,6 26,4 31,2 36 18:50
18:55 12 9,6 10,8 12 15,2 21,2 26 30,8 35,6 18:55
19:00 11,6 9,2 10,4 11,6 14,8 20,8 25,6 30,4 35,2 19:00
19:05 11,2 8,8 10 11,2 14,4 20,4 25,2 30 34,8 19:05
19:10 10,8 8,4 9,6 10,8 14 20 24,8 29,6 34,4 19:10
19:15 10,4 8 9,2 10,4 13,6 19,6 24,4 29,2 34 19:15
19:20 10 7,6 8,8 10 13,2 19,2 24 28,8 33,6 19:20
19:25 9,6 7,2 8,4 9,6 12,8 18,8 23,6 28,4 33,2 19:25
19:30 9,2 6,8 8 9,2 12,4 18,4 23,2 28 32,8 19:30
19:35 8,8 6,4 7,6 8,8 12 18 22,8 27,6 32,4 19:35
19:40 8,4 6 7,2 8,4 11,6 16,4 22,4 27,2 32 19:40
19:45 8 5,6 6,8 8 11,2 16 22 26,8 31,6 19:45
19:50 7,6 5,2 6,4 7,6 10,8 15,6 21,6 26,4 31,2 19:50
19:55 7,2 48 6 7,2 10,4 15,2 21,2 26 30,8 19:55
20:00 6,8 4,4 5,6 6,8 10 14,8 20,8 25,6 30,4 20:00
20:05 6,4 4 52 6,4 9,6 14,4 20,4 25,2 30 20:05
20:10 6 3,6 4,8 6 9,2 14 20 24,8 29,6 20:10
20:15 5,6 3,2 44 5,6 8,8 13,6 19,6 24,4 29,2 20:15
20:20 52 2,8 4 52 8,4 13,2 19,2 24 28,8 20:20
20:25 4,8 2,4 3,6 4,8 8 12,8 18,8 23,6 28,4 20:25
20:30 4,4 2 3,2 4,4 7,6 12,4 18,4 23,2 28 20:30
20:35 4 1,6 2,8 4 72 12 18 22,8 27,6 20:35
20:40 3,6 1,2 2,4 3,6 6,8 11,6 16,4 22,4 27,2 20:40
20:45 3,2 0,8 2 3,2 6,4 11,2 16 22 26,8 20:45
20:50 2,8 0,4 1,6 2,8 6 10,8 15,6 21,6 26,4 20:50
20:55 2,4 0,1 1,2 2,4 5,6 10,4 15,2 21,2 26 20:55
21:00 2 0,8 2 52 10 14,8 20,8 25,6 21:00
21:05 16 04 1,6 4.8 9,6 14,4 20,4 25,2 21:05
21:10 12 01 1.2 4,4 9,2 14 20 24,8 21:10
21:15 0,8 0,8 4 8,8 13,6 19,6 24,4 21:15
21:20 0,4 0,4 3,6 8,4 13,2 19,2 24 21:20
21:25 0,1 0,1 3,2 8 12,8 18,8 23,6 21:25
21:30 2,8 7,6 12,4 18,4 23,2 21:30
21:35 2,4 72 12 18 22,8 21:35
21:40 2 6,8 11,6 16,4 22,4 21:40
21:45 1,6 6,4 11,2 16 22 21:45
21:50 1,2 6 10,8 15,6 21,6 21:50
21:55 0,8 5,6 10,4 15,2 21,2 21:55
22:00 04 52 10 14,8 20,8 22:00
22:05 0,1 4,8 9,6 14,4 20,4 22:05
22:10 4,4 9,2 14 20 22:10
22:15 4 8,8 13,6 19,6 22:15
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22:20 3,6 8,4 13,2 19,2 22:20
22:25 3,2 8 12,8 18,8 22:25
22:30 2,8 7,6 12,4 18,4 22:30
22:35 2,4 7,2 12 18 22:35
22:40 2 6,8 11,6 16,4 22:40
22:45 1,6 6,4 11,2 16 22:45
22:50 12 6 10,8 15,6 22:50
22:55 0,8 5,6 10,4 15,2 22:55
23:00 0,4 52 10 14,8 23:00
23:05 0,1 4,8 9,6 14,4 23:05
23:10 4,4 9,2 14 23:10
23:15 4 8,8 13,6 23:15
23:20 3,6 8,4 13,2 23:20
23:25 3,2 8 12,8 23:25
23:30 2,8 7,6 12,4 23:30
23:35 2,4 7,2 12 23:35
23:40 2 6,8 11,6 23:40
23:45 1,6 6,4 11,2 23:45
23:50 1.2 6 10,8 23:50
23:55 0,8 5,6 10,4 23:55
24:00 04 52 10 24:00
24:05 01 4.8 9,6 24:05
24:10 4,4 9,2 24:10
24:15 4 8,8 24:15
24:20 3,6 8,4 24:20
24:25 3,2 8 24:25
24:30 2,8 7,6 24:30
24:35 24 7,2 24:35
24:40 2 6,8 24:40
24:45 1,6 6,4 24:45
24:50 1.2 6 24:50
24:55 0,8 5,6 24:55
25:00 0,4 52 25:00
25:05 0,1 4,8 25:05
25:10 4,4 25:10
25:15 4 25:15
25:20 3,6 25:20
25:25 3,2 25:25
25:30 2,8 25:30
25:35 2,4 25:35
25:40 2 25:40
25:45 16 25:45
25:50 1.2 25:50
25:55 0,8 25:55
26:00 0,4 26:00
TABELA PUNKTOWA NR 2
PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU WYSOKIM
do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.

18 21 18

17 20,2 17

16 19,4 21 16

15 21 18,6 20,2 15

14 20,2 17,8 19,4 21 14

13 19,4 17 18,6 20,2 13

12 18,6 16,2 17,8 19,4 21 12

11 17,8 15,4 17 18,6 20,2 11

10 17 14,6 16,2 17,8 19,4 21 10

9 16,2 13,8 15,4 17 18,6 20,2 9

8 15,4 13 14,6 16,2 17,8 19,4 21 8

7 14,6 12,2 13,8 15,4 17 18,6 20,2 21 7

6 13,8 11,4 13 14,6 16,2 17,8 19,4 20,2 21 6

5 13 10,6 12,2 13,8 15,4 17 18,6 19,4 20,2 5
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4 12,2 98 11,4 13 14,6 16,2 17,8 18,6 19,4 4
3 11,4 9 10,6 12,2 13,8 15,4 17 17,8 18,6 3
2 10,6 8,2 98 11,4 13 14,6 16,2 17 17,8 2
1 98 74 9 10,6 12,2 138 15,4 16,2 17 1

TABELA PUNKTOWA NR 3

UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE, LE2AC PRZODEM NA LtAWECZCE

GIMNASTYCZNEJ

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 5155 56 i pow.

74 21 74
73 20,7 73
72 20,4 72
71 20,1 71
70 19,8 21 70
69 19,5 20,7 69
68 19,2 20,4 68
67 18,9 20,1 67
66 18,6 19,8 66
65 21 18,3 195 21 65
64 20,7 18 19,2 20,7 64
63 20,4 17,7 18,9 20,4 63
62 20,1 17,4 18,6 20,1 62
61 19,8 17,1 18,3 19,8 61
60 19,5 16,8 18 19,5 21 60
59 19,2 16,5 17,7 19,2 20,7 59
58 18,9 16,2 17,4 18,9 20,4 58
57 18,6 15,9 171 18,6 20,1 57
56 18,3 15,6 16,8 18,3 19,8 56
55 18 15,3 16,5 18 195 55
54 17,7 15 16,2 17,7 19,2 21 54
53 17,4 14,7 15,9 17,4 18,9 20,7 53
52 17,1 14,4 15,6 17,1 18,6 20,4 52
51 16,8 14,1 15,3 16,8 18,3 20,1 51
50 16,5 13,8 15 16,5 18 19,8 50
49 16,2 13,5 14,7 16,2 17,7 19,5 49
48 15,9 132 14,4 15,9 17,4 19,2 21 48
47 15,6 12,9 14,1 15,6 17,1 18,9 20,7 47
46 15,3 12,6 13,8 15,3 16,8 18,6 20,4 46
45 15 12,3 135 15 16,5 18,3 20,1 45
44 14,7 12 13,2 14,7 16,2 18 19,8 44
43 14,4 11,7 12,9 14,4 15,9 17,7 19,5 43
42 14,1 11,4 12,6 14,1 15,6 17,4 19,2 21 42
4 13,8 11,1 12,3 13,8 15,3 17,1 18,9 20,7 4
40 135 10,8 12 135 15 16,8 18,6 20,4 40
39 13,2 10,5 11,7 13,2 14,7 16,5 18,3 20,1 39
38 12,9 10,2 11,4 12,9 14,4 16,2 18 19,8 38
37 12,6 99 11,1 12,6 14,1 15,9 17,7 19,5 37
36 12,3 96 10,8 12,3 13,8 15,6 17,4 19,2 21 36
35 12 93 10,5 12 135 15,3 17,1 18,9 20,7 35
34 11,7 9 10,2 11,7 132 15 16,8 18,6 20,4 34
33 11,4 8,7 9,9 11,4 12,9 14,7 16,5 18,3 20,1 33
32 11,1 8.4 9,6 11,1 12,6 14,4 16,2 18 19,8 32
31 10,8 8,1 93 10,8 12,3 14,1 15,9 17,7 19,5 31
30 10,5 78 9 10,5 12 13,8 15,6 17,4 19,2 30
29 10,2 75 87 10,2 11,7 135 153 17,1 18,9 29
28 9,9 72 8,4 9,9 11,4 132 15 16,8 18,6 28
27 9,6 6,9 8,1 9,6 11,1 12,9 14,7 16,5 18,3 27
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26 9,3 6,6 7,8 9,3 10,8 12,6 14,4 16,2 18 26
25 9 6,3 7,5 9 10,5 12,3 14,1 15,9 17,7 25
24 8,7 6 7,2 8,7 10,2 12 13,8 15,6 17,4 24
23 8,4 5,7 6,9 8,4 9,9 11,7 13,5 15,3 17,1 23
22 8,1 54 6,6 8,1 9,6 11,4 13,2 15 16,8 22
21 7,8 51 6,3 7,8 9,3 11,1 12,9 14,7 16,5 21
20 7,5 4,8 6 75 9 10,8 12,6 14,4 16,2 20
19 7,2 4,5 57 7,2 8,7 10,5 12,3 14,1 15,9 19
18 6,9 4,2 54 6,9 8,4 10,2 12 13,8 15,6 18
17 6,6 3,9 51 6,6 8,1 9,9 11,7 13,5 153 17
16 6,3 3,9 4,8 6,3 7,8 9,6 11,4 13,2 15 16
15 6 3,3 4,5 6 75 9,3 11,1 12,9 14,7 15
14 57 3 4,2 57 7,2 9 10,8 12,6 14,4 14
13 54 2,7 3,9 54 6,9 8,7 10,5 12,3 14,1 13
12 51 3,4 3,9 51 6,6 8,4 10,2 12 13,8 12
11 4,8 3,1 3,3 4,8 6,3 8,1 9,9 11,7 13,5 11
10 4,5 2,8 3 4,5 6 7,8 9,6 114 13,2 10
9 4,2 2,5 2,7 4,2 57 7,5 9,3 11,1 12,9 9
8 3,9 2,2 3,4 3,9 54 72 9 10,8 12,6 8
7 3,9 1,9 31 3,9 51 6,9 8,7 10,5 12,3 7
6 3,3 1,6 2,8 3,3 4,8 6,6 8,4 10,2 12 6
5 3 13 2,5 3 4,5 6,3 8,1 9,9 11,7 5
4 2,7 1 2,2 2,7 4,2 6 7,8 9,6 11,4 4
3 3,4 0,7 1,9 3,4 3,9 5,7 7,5 9,3 11,1 3
2 3,1 0,4 1,6 3,1 3,9 5,4 7,2 9 10,8 2
1 2,8 0,1 1,3 2,8 3,3 51 6,9 8,7 10,5 1

TABELA PUNKTOWA NR 4
BIEG WAHADLOWY 10 x 10 M

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
28,6 19 28,6
28,7 18,6 28,7
28,8 18,2 28,8
28,9 17,8 19 28,9
29,0 19 17,4 18,6 29,0
29,1 18,6 17 18,2 29,1
29,2 18,2 16,6 17,8 19 29,2
29,3 17,8 16,2 17,4 18,6 29,3
29,4 17,4 15,8 17 18,2 29,4
29,5 17 15,4 16,6 17,8 19 29,5
29,6 16,6 15 16,2 17,4 18,6 29,6
29,7 16,2 14,6 15,8 17 18,2 29,7
29,8 15,8 14,2 15,4 16,6 17,8 29,8
29,9 15,4 13,8 15 16,2 17,4 29,9
30,0 15 13,4 14,6 15,8 17 30,0
30,1 14,6 13 14,2 15,4 16,6 19 30,1
30,2 14,2 12,6 13,8 15 16,2 18,6 30,2
30,3 13,8 12,2 13,4 14,6 15,8 18,2 30,3
30,4 13,4 11,8 13 14,2 15,4 17,8 19 30,4
30,5 13 11,4 12,6 13,8 15 17,4 18,6 30,5
30,6 12,6 11 12,2 13,4 14,6 17 18,2 30,6
30,7 12,2 10,6 11,8 13 14,2 16,6 17,8 19 30,7
30,8 11,8 10,2 11,4 12,6 13,8 16,2 17,4 18,6 30,8
30,9 11,4 9,8 11 12,2 13,4 15,8 17 18,2 30,9
31,0 11 9,4 10,6 11,8 13 15,4 16,6 17,8 31,0
31,1 10,6 9 10,2 11,4 12,6 15 16,2 17,4 31,1
31,2 10,2 8,6 9,8 11 12,2 14,6 15,8 17 31,2
31,3 9,8 8,2 9,4 10,6 11,8 14,2 15,4 16,6 31,3
31,4 9,4 7,8 9 10,2 11,4 13,8 15 16,2 31,4
31,5 9 7,4 8,6 9,8 11 13,4 14,6 15,8 31,5
31,6 8,6 7 8,2 9,4 10,6 13 14,2 15,4 31,6
31,7 8,2 6,6 7,8 9 10,2 12,6 13,8 15 19 31,7
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31,8 7,8 6,2 74 8,6 9,8 12,2 13,4 14,6 18,6 31,8
31,9 7,4 5,8 7 8,2 9,4 11,8 13 14,2 18,2 31,9
32,0 7 54 6,6 7,8 9 11,4 12,6 13,8 17,8 32,0
32,1 6,6 5 6,2 7,4 8,6 11 12,2 13,4 17,4 32,1
32,2 6,2 4,6 5,8 7 8,2 10,6 11,8 13 17 32,2
32,3 5,8 4,2 54 6,6 7,8 10,2 11,4 12,6 16,6 32,3
32,4 54 3,8 5 6,2 74 9,8 11 12,2 16,2 32,4
32,5 5 3,4 4,6 5,8 7 9,4 10,6 11,8 15,8 32,5
32,6 4,6 3 4,2 54 6,6 9 10,2 11,4 15,4 32,6
32,7 4,2 2,6 3,8 5 6,2 8,6 9,8 11 15 32,7
32,8 3,8 2,2 3,4 4,6 5,8 8,2 9,4 10,6 14,6 32,8
32,9 3,4 1,8 3 4,2 54 7,8 9 10,2 14,2 32,9
33,0 3 1,4 2,6 3,8 5 74 8,6 9,8 13,8 33,0
331 2,6 1 2,2 3,4 4,6 7 8,2 9,4 13,4 33,1
33,2 2,2 0,6 1,8 3 4,2 6,6 7,8 9 13 33,2
33,3 1,8 0,2 1,4 2,6 3,8 6,2 7,4 8,6 12,6 33,3
33,4 14 1 2,2 34 5,8 7 8,2 12,2 33,4
33,5 1 0,6 1,8 3 54 6,6 7,8 11,8 33,5
33,6 0,6 0,2 14 2,6 5 6,2 74 11,4 33,6
33,7 0,2 1 2,2 4,6 5,8 7 11 33,7
33,8 0,6 18 4,2 54 6,6 10,6 33,8
33,9 0,2 1,4 3,8 5 6,2 10,2 33,9
34,0 1 3,4 4,6 5,8 9,8 34,0
34,1 0,6 3 4,2 54 9,4 34,1
34,2 0,2 2,6 3,8 5 9 34,2
34,3 2,2 3,4 4,6 8,6 34,3
34,4 18 3 4,2 8,2 34,4
34,5 14 2,6 3,8 7,8 34,5
34,6 1 2,2 3,4 7,4 34,6
34,7 0,6 18 3 7 34,7
34,8 0,2 1,4 2,6 6,6 34,8
34,9 1 2,2 6,2 34,9
35,0 0,6 1,8 5,8 35,0
351 0,2 14 54 351
35,2 1 5 35,2
353 0,6 4,6 353
354 0,2 4,2 35,4
355 3.8 35,5
35,6 3,4 35,6
35,7 3 35,7
35,8 2,6 35,8
35,9 2,2 35,9
36,0 1,8 36,0
36,1 1,4 36,1
36,2 1 36,2
36,3 0,6 36,3
36,4 0,2 36,4

TABELA PUNKTOWA NR 5
BIEG ZYGZAKIEM PO ZNAKU KOPERTY

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.

22,6 19 22,6
22,7 18,7 22,7
22,8 18,4 22,8
22,9 19 18,1 22,9
23 18,7 17,8 19 23

23,1 18,4 17,5 18,7 23,1
23,2 18,1 17,2 18,4 23,2
23,3 17,8 16,9 18,1 23,3
23,4 17,5 16,6 17,8 19 23,4
23,5 17,2 16,3 17,5 18,7 23,5
23,6 16,9 16 17,2 18,4 23,6
23,7 16,6 15,7 16,9 18,1 23,7
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23,8 16,3 15,4 16,6 17,8 19 23,8
23,9 16 15,1 16,3 17,5 18,7 23,9
24 15,7 14,8 16 17,2 18,4 24
24,1 15,4 14,5 15,7 16,9 18,1 24,1
24,2 15,1 14,2 15,4 16,6 17,8 19 24,2
24,3 14,8 13,9 15,1 16,3 17,5 18,7 24,3
24,4 14,5 13,6 14,8 16 17,2 18,4 24,4
24,5 14,2 13,3 14,5 15,7 16,9 18,1 24,5
24,6 13,9 13 14,2 15,4 16,6 17,8 19 24,6
24,7 13,6 12,7 13,9 15,1 16,3 17,5 18,7 24,7
24,8 13,3 12,4 13,6 14,8 16 17,2 18,4 24,8
24,9 13 12,1 13,3 14,5 15,7 16,9 18,1 24,9
25 12,7 11,8 13 14,2 15,4 16,6 17,8 25
25,1 12,4 11,5 12,7 13,9 15,1 16,3 17,5 251
25,2 12,1 11,2 12,4 13,6 14,8 16 17,2 25,2
25,3 11,8 10,9 12,1 13,3 14,5 15,7 16,9 25,3
25,4 11,5 10,6 11,8 13 14,2 15,4 16,6 254
25,5 11,2 10,3 11,5 12,7 13,9 15,1 16,3 25,5
25,6 10,9 10 11,2 12,4 13,6 14,8 16 25,6
25,7 10,6 9,7 10,9 12,1 13,3 14,5 15,7 25,7
25,8 10,3 9,4 10,6 11,8 13 14,2 15,4 25,8
25,9 10 9,1 10,3 11,5 12,7 13,9 15,1 25,9
26 9,7 8,8 10 11,2 12,4 13,6 14,8 26
26,1 9,4 8,5 9,7 10,9 12,1 13,3 14,5 26,1
26,2 9,1 8,2 9,4 10,6 11,8 13 14,2 26,2
26,3 8,8 7,9 9,1 10,3 11,5 12,7 13,9 26,3
26,4 8,5 7,6 8,8 10 11,2 12,4 13,6 19 26,4
26,5 8,2 73 8,5 9,7 10,9 12,1 13,3 18,7 26,5
26,6 7,9 7 8,2 9,4 10,6 11,8 13 18,4 26,6
26,7 7,6 6,7 7,9 9,1 10,3 11,5 12,7 18,1 26,7
26,8 7,3 6,4 7,6 8,8 10 11,2 12,4 17,8 26,8
26,9 7 6,1 7.3 8,5 9,7 10,9 12,1 17,5 26,9
27 6,7 58 7 8,2 9,4 10,6 11,8 17,2 27
27,1 6,4 55 6,7 7,9 9,1 10,3 11,5 16,9 27,1
27,2 6,1 5,2 6,4 7,6 8,8 10 11,2 16,6 27,2
27,3 5,8 4,9 6,1 7.3 8,5 9,7 10,9 16,3 27,3
27,4 55 4,6 5,8 7 8,2 9,4 10,6 16 27,4
27,5 52 43 55 6,7 7,9 9,1 10,3 15,7 27,5
27,6 4,9 4 52 6,4 7,6 8,8 10 15,4 27,6
27,7 4,6 3,7 4,9 6,1 7,3 8,5 9,7 15,1 27,7
27,8 43 3,4 4,6 5,8 7 8,2 9,4 14,8 27,8
27,9 4 3,1 4,3 55 6,7 7,9 9,1 14,5 27,9
28 3,7 2,8 4 52 6,4 7,6 8,8 14,2 28
28,1 3,4 2,5 3,7 4,9 6,1 7,3 8,5 13,9 28,1
28,2 3,1 2,2 3,4 4,6 5,8 7 8,2 13,6 19 28,2
28,3 2,8 1,9 3,1 4,3 55 6,7 7,9 13,3 18,7 28,3
28,4 25 1,6 2,8 4 52 6,4 7,6 13 18,4 28,4
28,5 2,2 13 2,5 3,7 4,9 6,1 7,3 12,7 18,1 28,5
28,6 19 1 2,2 3,4 4,6 58 7 12,4 17,8 28,6
28,7 1,6 0,7 1,9 3,1 4,3 55 6,7 12,1 17,5 28,7
28,8 13 0,4 1,6 2,8 4 52 6,4 11,8 17,2 28,8
28,9 1 0,1 1,3 2,5 3,7 4,9 6,1 11,5 16,9 28,9
29 0,7 1 2,2 34 4,6 5,8 11,2 16,6 29
29,1 0,4 0,7 1,9 3,1 4,3 55 10,9 16,3 29,1
29,2 0,1 0,4 1,6 2,8 4 52 10,6 16 29,2
29,3 0,1 1,3 2,5 3,7 4,9 10,3 15,7 29,3
29,4 1 2,2 3,4 4,6 10 15,4 29,4
29,5 0,7 1,9 3,1 4,3 9,7 15,1 29,5
29,6 0,4 1,6 2,8 4 9,4 14,8 29,6
29,7 0,1 1,3 2,5 3,7 9,1 14,5 29,7
29,8 1 2,2 3,4 8,8 14,2 29,8
29,9 0,7 1,9 3,1 8,5 13,9 29,9
30 0,4 1,6 2,8 8,2 13,6 30
30,1 0,1 13 2,5 7,9 13,3 30,1
30,2 1 2,2 7,6 13 30,2
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30,3 0,7 1,9 7,3 12,7 30,3
30,4 0,4 1,6 7 12,4 30,4
30,5 0,1 1,3 6,7 12,1 30,5
30,6 1 6,4 11,8 30,6
30,7 0,7 6,1 115 30,7
30,8 0,4 58 11,2 30,8
30,9 0,1 55 10,9 30,9
31 5,2 10,6 31
31,1 49 10,3 31,1
31,2 4,6 10 31,2
31,3 43 9,7 31,3
31,4 4 9,4 31,4
31,5 3,7 9,1 315
31,6 3,4 8,8 31,6
31,7 31 8,5 31,7
31,8 2,8 8,2 31,8
31,9 2,5 7,9 31,9
32 2,2 7,6 32
32,1 1,9 7,3 32,1
32,2 1,6 7 32,2
32,3 1,3 6,7 32,3
32,4 1 6,4 32,4
32,5 0,7 6,1 32,5
32,6 0,4 5,8 32,6
32,7 0,1 55 32,7
32,8 5,2 32,8
32,9 4,9 32,9
33 4,6 33
33,1 4,3 33,1
33,2 4 33,2
33,3 3,7 33,3
33,4 3,4 33,4
33,5 31 33,5
33,6 2,8 33,6
33,7 2,5 33,7
33,8 2,2 33,8
33,9 1,9 33,9
34 1,6 34
34,1 1,3 34,1
34,2 1 34,2
34,3 0,7 34,3
344 04 34,4
34,5 0,1 34,5

TABELA PUNKTOWA NR 6
SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 2 MINUT

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
80 16 80
79 15,8 79
78 15,6 78
77 15,4 77
76 15,2 76
75 15 16 75
74 14,8 15,8 74
73 14,6 15,6 73
72 14,4 15,4 72
71 14,2 15,2 71
70 16 14 15 16 70
69 15,8 13,8 14,8 15,8 69
68 15,6 13,6 14,6 15,6 68
67 15,4 13,4 14,4 15,4 67
66 15,2 13,2 14,2 15,2 66
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65 15 13 14 15 16 65
64 14,8 12,8 13,8 14,8 15,8 64
63 14,6 12,6 13,6 14,6 15,6 63
62 14,4 12,4 13,4 14,4 15,4 62
61 14,2 12,2 13,2 14,2 15,2 61
60 14 12 13 14 15 16 60
59 13,8 11,8 12,8 13,8 14,8 15,8 59
58 13,6 11,6 12,6 13,6 14,6 15,6 58
57 13,4 11,4 12,4 13,4 14,4 15,4 57
56 13,2 11,2 12,2 13,2 14,2 15,2 56
55 13 11 12 13 14 15 16 55
54 12,8 10,8 11,8 12,8 13,8 14,8 15,8 54
53 12,6 10,6 11,6 12,6 13,6 14,6 15,6 53
52 12,4 10,4 11,4 12,4 13,4 14,4 15,4 52
51 12,2 10,2 11,2 12,2 13,2 14,2 15,2 51
50 12 10 11 12 13 14 15 50
49 11,8 9,8 10,8 11,8 12,8 13,8 14,8 16 49
48 11,6 9,6 10,6 11,6 12,6 13,6 14,6 15,8 48
47 114 9,4 10,4 114 12,4 13,4 14,4 15,6 47
46 11,2 9,2 10,2 11,2 12,2 13,2 14,2 15,4 46
45 11 9 10 11 12 13 14 15,2 16 45
44 10,8 8,8 9,8 10,8 11,8 12,8 13,8 15 15,8 44
43 10,6 8,6 9,6 10,6 11,6 12,6 13,6 14,8 15,6 43
42 10,4 8,4 9,4 10,4 11,4 12,4 13,4 14,6 15,4 42
41 10,2 8,2 9,2 10,2 11,2 12,2 13,2 14,4 15,2 41
40 10 8 9 10 11 12 13 14,2 15 40
39 9,8 7,8 8,8 9,8 10,8 11,8 12,8 14 14,8 39
38 9,6 7,6 8,6 9,6 10,6 11,6 12,6 13,8 14,6 38
37 9,4 7,4 8,4 9,4 10,4 11,4 12,4 13,6 14,4 37
36 9,2 7,2 8,2 9,2 10,2 11,2 12,2 13,4 14,2 36
35 9 7 8 9 10 11 12 13,2 14 35
34 8,8 6,8 7,8 8,8 9,8 10,8 11,8 13 13,8 34
33 8,6 6,6 7,6 8,6 9,6 10,6 11,6 12,8 13,6 33
32 8,4 6,4 74 8,4 9,4 10,4 11,4 12,6 13,4 32
31 8,2 6,2 72 8,2 9,2 10,2 11,2 12,4 13,2 31
30 8 6 7 8 9 10 11 12,2 13 30
29 7,8 58 6,8 7,8 8,8 9,8 10,8 12 12,8 29
28 7,6 5,6 6,6 7,6 8,6 9,6 10,6 11,8 12,6 28
27 7,4 54 6,4 7,4 8,4 9,4 10,4 11,6 12,4 27
26 7,2 5,2 6,2 7,2 8,2 9,2 10,2 11,4 12,2 26
25 7 5 6 7 8 9 10 11,2 12 25
24 6,8 4,8 5,8 6,8 7,8 8,8 9,8 11 11,8 24
23 6,6 4,6 5,6 6,6 7,6 8,6 9,6 10,8 11,6 23
22 6,4 4,4 5,4 6,4 74 8,4 9,4 10,6 11,4 22
21 6,2 4,2 52 6,2 7,2 8,2 9,2 10,4 11,2 21
20 6 4 5 6 7 8 9 10,2 11 20
19 5,8 3,8 4.8 58 6,8 7,8 8,8 10 10,8 19
18 5,6 3,6 4,6 5,6 6,6 7,6 8,6 9,8 10,6 18
17 54 3,4 44 54 6,4 74 8,4 9,6 10,4 17
16 5,2 3,2 4,2 5,2 6,2 7,2 8,2 9,4 10,2 16
15 5 3 4 5 6 7 8 9,2 10 15
14 4,8 2,8 3,8 4,8 5,8 6,8 7,8 9 9,8 14
13 4,6 2,6 3,6 4,6 5,6 6,6 7,6 8,8 9,6 13
12 4,4 2,4 3,4 4,4 54 6,4 7,4 8,6 9,4 12
11 4,2 2,2 3,2 4,2 52 6,2 72 8,4 9,2 11
10 4 2 3 4 5 6 7 8,2 9 10
9 3,8 1,8 2,8 3,8 4,8 5,8 6,8 8 8,8 9
8 3,6 1,6 2,6 3,6 4,6 5,6 6,6 7,8 8,6 8
7 3,4 1,4 2,4 3,4 4,4 54 6,4 7,6 8,4 7
6 3,2 1,2 2,2 3,2 4,2 5,2 6,2 74 8,2 6
5 3 1 2 3 4 5 6 7,2 8 5
4 2,8 0,8 1,8 2,8 3,8 4,8 58 7 7,8 4
3 2,6 0,6 1,6 2,6 3,6 4,6 5,6 6,8 7,6 3
2 2,4 0,4 1,4 2,4 34 4,4 5,4 6,6 74 2
1 2,2 0,2 1,2 2,2 3,2 4,2 5,2 6,4 7,2 1
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TABELE WYNIKOW- kobiety

TABELA PUNKTOWA NR 1

MARSZOBIEG NA DYSTANSIE 3000 M

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
14:00 44 14:00
14:05 43,6 14:05
14:10 43,2 14:10
14:15 42,8 44 14:15
14:20 42,4 43,6 14:20
14:25 42 43,2 14:25
14:30 44 41,6 42,8 44 14:30
14:35 43,6 41,2 42,4 43,6 14:35
14:40 43,2 40,8 42 43,2 14:40
14:45 42,8 40,4 41,6 42,8 14:45
14:50 42,4 40 41,2 42,4 14:50
14:55 42 39,6 40,8 42 14:55
15:00 41,6 39,2 40,4 41,6 15:00
15:05 41,2 38,8 40 41,2 15:05
15:10 40,8 38,4 39,6 40,8 44 15:10
15:15 40,4 38 39,2 40,4 43,6 15:15
15:20 40 37,6 38,8 40 43,2 15:20
15:25 39,6 37,2 38,4 39,6 42,8 15:25
15:30 39,2 36,8 38 39,2 42,4 15:30
15:35 38,8 36,4 37,6 38,8 42 15:35
15:40 38,4 36 37,2 38,4 41,6 15:40
15:45 38 35,6 36,8 38 41,2 15:45
15:50 37,6 35,2 36,4 37,6 40,8 15:50
15:55 37,2 34,8 36 37,2 40,4 15:55
16:00 36,8 34,4 35,6 36,8 40 16:00
16:05 36,4 34 35,2 36,4 39,6 16:05
16:10 36 33,6 34,8 36 39,2 16:10
16:15 35,6 33,2 34,4 35,6 38,8 16:15
16:20 35,2 32,8 34 35,2 38,4 44 16:20
16:25 34,8 32,4 33,6 34,8 38 43,6 16:25
16:30 34,4 32 33,2 34,4 37,6 43,2 16:30
16:35 34 31,6 32,8 34 37,2 42,8 16:35
16:40 33,6 31,2 32,4 33,6 36,8 42,4 16:40
16:45 33,2 30,8 32 33,2 36,4 42 16:45
16:50 32,8 30,4 31,6 32,8 36 41,6 16:50
16:55 32,4 30 31,2 32,4 35,6 41,2 16:55
17:00 32 29,6 30,8 32 35,2 40,8 17:00
17:05 31,6 29,2 30,4 31,6 34,8 40,4 17:05
17:10 31,2 28,8 30 31,2 34,4 40 17:10
17:15 30,8 28,4 29,6 30,8 34 39,6 17:15
17:20 30,4 28 29,2 30,4 33,6 39,2 44 17:20
17:25 30 27,6 28,8 30 33,2 38,8 43,6 17:25
17:30 29,6 27,2 28,4 29,6 32,8 38,4 43,2 17:30
17:35 29,2 26,8 28 29,2 32,4 38 42,8 17:35
17:40 28,8 26,4 27,6 28,8 32 37,6 42,4 17:40
17:45 28,4 26 27,2 28,4 31,6 37,2 42 17:45
17:50 28 25,6 26,8 28 31,2 36,8 41,6 17:50
17:55 27,6 25,2 26,4 27,6 30,8 36,4 41,2 17:55
18:00 27,2 24,8 26 27,2 30,4 36 40,8 18:00
18:05 26,8 24,4 25,6 26,8 30 35,6 40,4 18:05
18:10 26,4 24 25,2 26,4 29,6 35,2 40 18:10
18:15 26 23,6 24,8 26 29,2 34,8 39,6 18:15
18:20 25,6 23,2 24,4 25,6 28,8 34,4 39,2 18:20
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18:25 25,2 22,8 24 25,2 28,4 34 38,8 18:25
18:30 24,8 22,4 23,6 24,8 28 33,6 38,4 44 18:30
18:35 24,4 22 23,2 24,4 27,6 33,2 38 43,6 18:35
18:40 24 21,6 22,8 24 27,2 32,8 37,6 43,2 18:40
18:45 23,6 21,2 22,4 23,6 26,8 32,4 37,2 42,8 18:45
18:50 23,2 20,8 22 23,2 26,4 32 36,8 42,4 18:50
18:55 22,8 20,4 21,6 22,8 26 31,6 36,4 42 18:55
19:00 22,4 20 21,2 22,4 25,6 31,2 36 41,6 44 19:00
19:05 22 19,6 20,8 22 25,2 30,8 35,6 41,2 43,6 19:05
19:10 21,6 19,2 20,4 21,6 24,8 30,4 35,2 40,8 43,2 19:10
19:15 21,2 18,8 20 21,2 24,4 30 34,8 40,4 42,8 19:15
19:20 20,8 18,4 19,6 20,8 24 29,6 34,4 40 42,4 19:20
19:25 20,4 18 19,2 20,4 23,6 29,2 34 39,6 42 19:25
19:30 20 16,4 18,8 20 23,2 28,8 33,6 39,2 41,6 19:30
19:35 19,6 16 18,4 19,6 22,8 28,4 33,2 38,8 41,2 19:35
19:40 19,2 15,6 18 19,2 22,4 28 32,8 38,4 40,8 19:40
19:45 18,8 15,2 16,4 18,8 22 27,6 32,4 38 40,4 19:45
19:50 18,4 14,8 16 18,4 21,6 27,2 32 37,6 40 19:50
19:55 18 14,4 15,6 18 21,2 26,8 31,6 37,2 39,6 19:55
20:00 16,4 14 15,2 16,4 20,8 26,4 31,2 36,8 39,2 20:00
20:05 16 13,6 14,8 16 20,4 26 30,8 36,4 38,8 20:05
20:10 15,6 13,2 14,4 15,6 20 25,6 30,4 36 38,4 20:10
20:15 15,2 12,8 14 15,2 19,6 25,2 30 35,6 38 20:15
20:20 14,8 12,4 13,6 14,8 19,2 24,8 29,6 35,2 37,6 20:20
20:25 14,4 12 13,2 14,4 18,8 24,4 29,2 34,8 37,2 20:25
20:30 14 11,6 12,8 14 18,4 24 28,8 34,4 36,8 20:30
20:35 13,6 11,2 12,4 13,6 18 23,6 28,4 34 36,4 20:35
20:40 13,2 10,8 12 13,2 16,4 23,2 28 33,6 36 20:40
20:45 12,8 10,4 11,6 12,8 16 22,8 27,6 33,2 35,6 20:45
20:50 12,4 10 11,2 12,4 15,6 22,4 27,2 32,8 35,2 20:50
20:55 12 9,6 10,8 12 15,2 22 26,8 32,4 34,8 20:55
21:00 11,6 9,2 10,4 11,6 14,8 21,6 26,4 32 34,4 21:00
21:05 11,2 8,8 10 11,2 14,4 21,2 26 31,6 34 21:05
21:10 10,8 8,4 9,6 10,8 14 20,8 25,6 31,2 33,6 21:10
21:15 10,4 8 9,2 10,4 13,6 20,4 25,2 30,8 33,2 21:15
21:20 10 7,6 8,8 10 13,2 20 24,8 30,4 32,8 21:20
21:25 9,6 7,2 8,4 9,6 12,8 19,6 24,4 30 32,4 21:25
21:30 9,2 6,8 8 9,2 12,4 19,2 24 29,6 32 21:30
21:35 8,8 6,4 7,6 8,8 12 18,8 23,6 29,2 31,6 21:35
21:40 8,4 6 72 8,4 11,6 18,4 23,2 28,8 31,2 21:40
21:45 8 5,6 6,8 8 11,2 18 22,8 28,4 30,8 21:45
21:50 7,6 52 6,4 7,6 10,8 16,4 22,4 28 30,4 21:50
21:55 72 4,8 6 7,2 10,4 16 22 27,6 30 21:55
22:00 6,8 44 5,6 6,8 10 15,6 21,6 27,2 29,6 22:00
22:05 6,4 4 52 6,4 9,6 15,2 21,2 26,8 29,2 22:05
22:10 6 3,6 4.8 6 9,2 14,8 20,8 26,4 28,8 22:10
22:15 5,6 3,2 44 5,6 8,8 14,4 20,4 26 28,4 22:15
22:20 52 2,8 4 5,2 8,4 14 20 25,6 28 22:20
22:25 4,8 24 3,6 4,8 8 13,6 19,6 25,2 27,6 22:25
22:30 4,4 2 3,2 4,4 7,6 13,2 19,2 24,8 27,2 22:30
22:35 4 1,6 2,8 4 7,2 12,8 18,8 24,4 26,8 22:35
22:40 3,6 12 24 3,6 6,8 12,4 18,4 24 26,4 22:40
22:45 3,2 0,8 2 3,2 6,4 12 18 23,6 26 22:45
22:50 2,8 0,4 1,6 2,8 6 11,6 16,4 23,2 25,6 22:50
22:55 2,4 0,1 1,2 2,4 5,6 11,2 16 22,8 25,2 22:55
22:00 2 0,8 2 52 10,8 15,6 22,4 24,8 22:00
23:05 1,6 0,4 1,6 4,8 10,4 15,2 22 24,4 23:05
23:10 1,2 01 1.2 4,4 10 14,8 21,6 24 23:10
23:15 0,8 0,8 4 9,6 14,4 21,2 23,6 23:15
23:20 0,4 0,4 3,6 9,2 14 20,8 23,2 23:20
23:25 0,1 0,1 3,2 8,8 13,6 20,4 22,8 23:25
23:30 2,8 8,4 13,2 20 22,4 23:30
23:35 2,4 8 12,8 19,6 22 23:35
23:40 2 7,6 12,4 19,2 21,6 23:40
23:45 1,6 7,2 12 18,8 21,2 23:45
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23:50 1,2 6,8 11,6 18,4 20,8 23:50
23:55 0,8 6,4 11,2 18 20,4 23:55
24:00 0,4 6 10,8 16,4 20 24:00
24:05 0,1 56 10,4 16 19,6 24:05
24:10 52 10 15,6 19,2 24:10
24:15 4.8 9,6 15,2 18,8 24:15
24:20 4,4 9,2 14,8 18,4 24:20
24:25 4 8,8 14,4 18 24:25
24:30 3,6 8,4 14 16,4 24:30
24:35 3,2 8 13,6 16 24:35
24:40 2,8 7,6 13,2 15,6 24:40
24:45 2,4 7,2 12,8 15,2 24:45
24:50 2 6,8 12,4 14,8 24:50
24:55 1,6 6,4 12 14,4 24:55
25:00 1,2 6 11,6 14 25:00
25:05 0,8 5,6 11,2 13,6 25:05
25:10 0,4 52 10,8 13,2 25:10
25:15 0,1 48 10,4 12,8 25:15
25:20 4,4 10 12,4 25:20
25:25 4 9,6 12 25:25
25:30 3,6 9,2 11,6 25:30
25:35 3,2 8,8 11,2 25:35
25:40 2,8 8,4 10,8 25:40
25:45 2,4 8 10,4 25:45
25:50 2 7,6 10 25:50
25:55 1,6 7,2 9,6 25:55
26:00 1,2 6,8 9,2 26:00
26:05 0,8 6,4 8,8 26:05
26:10 0,4 6 8,4 26:10
26:15 0,1 5,6 8 26:15
26:20 52 7,6 26:20
26:25 48 7,2 26:25
26:30 4,4 6,8 26:30
26:35 4 6,4 26:35
26:40 3,6 6 26:40
26:45 3,2 5,6 26:45
26:50 2,8 52 26:50
26:55 2,4 4.8 26:55
27:00 2 4,4 27:00
27:05 1,6 4 27:05
27:10 1,2 3,6 27:10
27:15 0,8 3,2 27:15
27:20 0,4 2,8 27:20
27:25 0,1 2,4 27:25
27:30 2 27:30
27:35 1,6 27:35
27:40 1,2 27:40
27:45 0,8 27:45
27:50 0,4 27:50
27:55 0,1 27:55
TABELA PUNKTOWANR 2
PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU WYSOKIM
do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.

8 21 8

7 20,2 21 7

6 19,4 20,2 21 6

5 21 18,6 19,4 20,2 21 5
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4 20,2 17,8 18,6 19,4 20,2 21 4
3 19,4 17 17,8 18,6 19,4 20,2 21 21 21 3
2 18,6 16,2 17 17,8 18,6 19,4 20,2 20,2 20,2 2
1 17,8 15,4 16,2 17 17,8 18,6 19,4 19,4 19,4 1
TABELA PUNKTOWA 3
UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE, LEZAC PRZODEM NA LAWECZCE
GIMNASTYCZNEJ
do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
39 21 39
38 20,7 38
37 20,4 37
36 20,1 21 36
35 21 19,8 20,7 35
34 20,7 19,5 20,4 34
33 20,4 19,2 20,1 21 33
32 20,1 18,9 19,8 20,7 32
31 19,8 18,6 19,5 20,4 31
30 19,5 18,3 19,2 20,1 21 30
29 19,2 18 18,9 19,8 20,7 29
28 18,9 17,7 18,6 19,5 20,4 28
27 18,6 17,4 18,3 19,2 20,1 21 27
26 18,3 17,1 18 18,9 19,8 20,7 26
25 18 16,8 17,7 18,6 19,5 20,4 25
24 17,7 16,5 17,4 18,3 19,2 20,1 21 24
23 17,4 16,2 17,1 18 18,9 19,8 20,7 23
22 17,1 15,9 16,8 17,7 18,6 19,5 20,4 22
21 16,8 15,6 16,5 17,4 18,3 19,2 20,1 21 21
20 16,5 153 16,2 171 18 18,9 19,8 20,7 20
19 16,2 15 15,9 16,8 17,7 18,6 19,5 20,4 19
18 15,9 14,7 15,6 16,5 17,4 18,3 19,2 20,1 21 18
17 15,6 14,4 15,3 16,2 17,1 18 18,9 19,8 20,7 17
16 15,3 14,1 15 15,9 16,8 17,7 18,6 19,5 20,4 16
15 15 13,8 14,7 15,6 16,5 17,4 18,3 19,2 20,1 15
14 14,7 13,5 14,4 15,3 16,2 17,1 18 18,9 19,8 14
13 14,4 13,2 14,1 15 15,9 16,8 17,7 18,6 19,5 13
12 14,1 12,9 13,8 14,7 15,6 16,5 17,4 18,3 19,2 12
11 13,8 12,6 13,5 14,4 15,3 16,2 17,1 18 18,9 11
10 13,5 12,3 13,2 14,1 15 15,9 16,8 17,7 18,6 10
9 13,2 12 12,9 13,8 14,7 15,6 16,5 17,4 18,3 9
8 12,9 11,7 12,6 13,5 14,4 15,3 16,2 17,1 18 8
7 12,6 11,4 12,3 13,2 14,1 15 15,9 16,8 17,7 7
6 12,3 11,1 12 12,9 13,8 14,7 15,6 16,5 17,4 6
5 12 10,8 11,7 12,6 13,5 14,4 15,3 16,2 171 5
4 11,7 10,5 11,4 12,3 13,2 14,1 15 15,9 16,8 4
3 11,4 10,2 11,1 12 12,9 13,8 14,7 15,6 16,5 3
2 11,1 9,9 10,8 11,7 12,6 13,5 14,4 15,3 16,2 2
1 10,8 9,6 10,5 11,4 12,3 13,2 14,1 15 15,9 1
TABELA PUNKTOWA NR 4
BIEG WAHADLOWY 10 x 10 M
do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
30,7 19 30,7
30,8 18,6 30,8
30,9 18,2 30,9
31,0 17,8 19 31,0
31,1 19 17,4 18,6 31,1
31,2 18,6 17 18,2 31,2
31,3 18,2 16,6 17,8 19 31,3
31,4 17,8 16,2 17,4 18,6 31,4
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31,5 17,4 15,8 17 18,2 31,5
31,6 17 15,4 16,6 17,8 19 31,6
31,7 16,6 15 16,2 17,4 18,6 31,7
31,8 16,2 14,6 15,8 17 18,2 31,8
31,9 15,8 14,2 15,4 16,6 17,8 31,9
32,0 15,4 13,8 15 16,2 17,4 32,0
32,1 15 13,4 14,6 15,8 17 32,1
32,2 14,6 13 14,2 15,4 16,6 32,2
32,3 14,2 12,6 13,8 15 16,2 19 32,3
32,4 13,8 12,2 13,4 14,6 15,8 18,6 32,4
32,5 13,4 11,8 13 14,2 15,4 18,2 32,5
32,6 13 11,4 12,6 13,8 15 17,8 32,6
32,7 12,6 11 12,2 13,4 14,6 17,4 19 32,7
32,8 12,2 10,6 11,8 13 14,2 17 18,6 32,8
32,9 11,8 10,2 11,4 12,6 13,8 16,6 18,2 32,9
33,0 114 9,8 11 12,2 13,4 16,2 17,8 33,0
331 11 9,4 10,6 11,8 13 15,8 17,4 19 331
33,2 10,6 9 10,2 11,4 12,6 15,4 17 18,6 33,2
333 10,2 8,6 9,8 11 12,2 15 16,6 18,2 33,3
33,4 9,8 8,2 9,4 10,6 11,8 14,6 16,2 17,8 33,4
335 9,4 7,8 9 10,2 11,4 14,2 15,8 17,4 19 33,5
33,6 9 7,4 8,6 9,8 11 13,8 15,4 17 18,6 33,6
33,7 8,6 7 8,2 9,4 10,6 13,4 15 16,6 18,2 33,7
33,8 8,2 6,6 7,8 9 10,2 13 14,6 16,2 17,8 33,8
33,9 7,8 6,2 7,4 8,6 9,8 12,6 14,2 15,8 17,4 33,9
34,0 7,4 5,8 7 8,2 9,4 12,2 13,8 15,4 17 34,0
34,1 7 54 6,6 7,8 9 11,8 13,4 15 16,6 34,1
34,2 6,6 5 6,2 74 8,6 11,4 13 14,6 16,2 34,2
34,3 6,2 4,6 5,8 7 8,2 11 12,6 14,2 15,8 34,3
34,4 5,8 4,2 5,4 6,6 7,8 10,6 12,2 13,8 15,4 34,4
34,5 54 3,8 5 6,2 74 10,2 11,8 13,4 15 34,5
34,6 5 3,4 4,6 5,8 7 9,8 11,4 13 14,6 34,6
34,7 4,6 3 4,2 54 6,6 9,4 11 12,6 14,2 34,7
34,8 4,2 2,6 3,8 5 6,2 9 10,6 12,2 13,8 34,8
34,9 3,8 2,2 3,4 4,6 5,8 8,6 10,2 11,8 13,4 34,9
35,0 3,4 18 3 4,2 54 8,2 9,8 11,4 13 35,0
351 3 1.4 2,6 3,8 5 7,8 9,4 11 12,6 35,1
352 2,6 1 2,2 3,4 4,6 74 9 10,6 12,2 35,2
353 2,2 0,6 1,8 3 4,2 7 8,6 10,2 11,8 353
354 18 0,2 1,4 2,6 3,8 6,6 8,2 9,8 11,4 35,4
355 1.4 1 2,2 3,4 6,2 7,8 9,4 11 35,5
35,6 1 0,6 18 3 5,8 74 9 10,6 35,6
35,7 0,6 0,2 1,4 2,6 54 7 8,6 10,2 35,7
35,8 0,2 1 2,2 5 6,6 8,2 9,8 35,8
35,9 0,6 1,8 4,6 6,2 7,8 9,4 35,9
36,0 0,2 14 4,2 5,8 74 9 36,0
36,1 1 3,8 54 7 8,6 36,1
36,2 0,6 3,4 5 6,6 8,2 36,2
36,3 0,2 3 4,6 6,2 7,8 36,3
36,4 2,6 4,2 5,8 74 36,4
36,5 2,2 3,8 54 7 36,5
36,6 1,8 3,4 5 6,6 36,6
36,7 14 3 4,6 6,2 36,7
36,8 1 2,6 4,2 5,8 36,8
36,9 0,6 2,2 3,8 54 36,9
37,0 0,2 1,8 3,4 5 37,0
371 14 3 4,6 371
37,2 1 2,6 4,2 37,2
37,3 0,6 2,2 3,8 37,3
37,4 0,2 1,8 3,4 37,4
375 14 3 37,5
37,6 1 2,6 37,6
37,7 0,6 2,2 37,7
37,8 0,2 1,8 37,8
37,9 14 37,9
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38,0 1 38,0
38,1 06 38,1
38,2 02 38,2
38,3 08 38,3
38,4 04 38,4

TABELA PUNKTOWA NR 5

BIEG ZYGZAKIEM PO ZNAKU KOPERTY

do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 5155 | 56ipow.
25 19 25
25,1 18,7 25,1
25,2 18,4 25,2
25,3 19 18,1 25,3
25,4 18,7 17,8 25,4
255 18,4 17,5 19 25,5
25,6 18,1 17,2 18,7 25,6
25,7 17,8 16,9 18,4 25,7
25,8 17,5 16,6 18,1 25,8
25,9 17,2 16,3 17,8 25,9
26 16,9 16 17,5 19 26
26,1 16,6 15,7 17,2 18,7 26,1
26,2 16,3 15,4 16,9 18,4 26,2
26,3 16 15,1 16,6 18,1 26,3
26,4 15,7 14,8 16,3 17,8 26,4
26,5 15,4 14,5 16 17,5 26,5
26,6 15,1 14,2 15,7 17,2 26,6
26,7 14,8 13,9 15,4 16,9 26,7
26,8 14,5 13,6 15,1 16,6 26,8
26,9 14,2 13,3 14,8 16,3 26,9
27 13,9 13 145 16 27
27,1 13,6 12,7 14,2 15,7 27,1
27,2 13,3 12,4 13,9 15,4 27,2
27,3 13 12,1 13,6 15,1 27,3
27,4 12,7 11,8 133 14,8 27,4
27,5 12,4 11,5 13 145 19 27,5
27,6 12,1 11,2 12,7 14,2 18,7 27,6
27,7 11,8 10,9 12,4 139 18,4 27,7
27,8 11,5 10,6 12,1 13,6 18,1 27,8
27,9 11,2 10,3 11,8 13,3 17,8 27,9
28 10,9 10 11,5 13 17,5 28
28,1 10,6 9,7 11,2 12,7 17,2 28,1
28,2 10,3 94 10,9 12,4 16,9 28,2
28,3 10 91 10,6 12,1 16,6 28,3
28,4 97 838 10,3 11,8 16,3 28,4
28,5 94 85 10 11,5 16 19 28,5
28,6 91 8.2 97 11,2 15,7 18,7 28,6
28,7 838 79 94 10,9 15,4 18,4 28,7
28,8 85 76 9.1 10,6 15,1 18,1 28,8
28,9 8.2 73 8.8 10,3 14,8 17,8 28,9
29 79 7 85 10 145 17,5 29
29,1 76 67 8.2 97 14,2 17,2 29,1
29,2 73 6,4 79 9.4 13,9 16,9 29,2
29,3 7 6,1 76 91 13,6 16,6 29,3
29,4 67 58 73 8.8 13,3 16,3 29,4
29,5 6,4 55 7 85 13 16 19 29,5
29,6 6,1 5,2 6,7 8.2 12,7 15,7 18,7 29,6
29,7 58 49 6,4 7.9 12,4 15,4 18,4 29,7
29,8 55 46 6,1 76 12,1 15,1 18,1 29,8
29,9 52 43 58 73 11,8 14,8 17,8 29,9
30 49 4 55 7 11,5 145 17,5 30
30,1 46 37 52 67 11,2 14,2 17,2 30,1
30,2 43 34 49 6,4 10,9 13,9 16,9 30,2
30,3 4 31 46 6.1 10,6 13,6 16,6 30,3
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304 37 28 43 58 10,3 133 16,3 304
305 34 25 4 55 10 13 16 30,5
30,6 31 2,2 3,7 52 97 12,7 157 30,6
30,7 28 1,9 34 49 94 12,4 154 19 30,7
30,8 25 1,6 31 4,6 91 12,1 15,1 18,7 30,8
30,9 2,2 13 28 43 8,8 11,8 14,8 18,4 30,9
31 1,9 1 25 4 85 11,5 145 18,1 31
31,1 1,6 07 2,2 37 8,2 11,2 14,2 17,8 31,1
31,2 13 04 1,9 34 7,9 10,9 13,9 17,5 31,2
31,3 1 01 16 31 76 10,6 13,6 17,2 31,3
314 07 13 28 73 10,3 133 16,9 314
315 04 1 25 7 10 13 16,6 315
31,6 0,1 0,7 2,2 6,7 97 12,7 16,3 31,6
31,7 04 19 6,4 94 12,4 16 31,7
31,8 0,1 16 6,1 9.1 12,1 157 318
31,9 13 58 88 11,8 15,4 31,9
32 1 55 8,5 11,5 15,1 32
32,1 07 52 8,2 11,2 14,8 32,1
32,2 04 49 7.9 10,9 14,5 19 32,2
323 01 46 76 10,6 14,2 18,7 323
324 43 73 10,3 13,9 18,4 324
325 4 7 10 13,6 18,1 32,5
32,6 37 67 97 13,3 17,8 32,6
327 34 6,4 94 13 17,5 327
32,8 31 6,1 9.1 12,7 17,2 32,8
32,9 28 58 88 12,4 16,9 32,9
33 25 55 85 12,1 16,6 33
33,1 2.2 52 8,2 11,8 16,3 33,1
332 19 4,9 7.9 11,5 16 332
333 1,6 4,6 7,6 11,2 157 33,3
334 13 43 73 10,9 15,4 334
335 1 4 7 10,6 15,1 335
336 07 37 6,7 10,3 14,8 336
337 04 34 6,4 10 14,5 33,7
33,8 01 31 6,1 97 14,2 33,8
33,9 28 58 94 139 339
34 25 55 91 13,6 34
34,1 2.2 52 838 13,3 34,1
342 1,9 49 85 13 342
343 16 46 8,2 12,7 343
34,4 13 43 7.9 12,4 344
345 1 4 76 12,1 34,5
34,6 07 37 73 11,8 34,6
347 04 34 7 11,5 347
34,8 01 31 6,7 11,2 34,8
34,9 28 6,4 10,9 34,9
35 25 6,1 10,6 35
35,1 2.2 58 10,3 35,1
35,2 19 55 10 35,2
353 1,6 52 97 35,3
354 13 49 94 354
355 1 46 91 355
35,6 07 43 8,8 35,6
357 04 4 85 357
35,8 01 37 8,2 358
35,9 34 7.9 35,9
36 31 76 36
36,1 28 73 36,1
36,2 25 7 36,2
36,3 2,2 6,7 36,3
36,4 1,9 6,4 36,4
36,5 1,6 6,1 36,5
36,6 13 58 36,6
36,7 1 55 36,7
36,8 07 52 36,8
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36,9 0,4 4,9 36,9
37 0,1 4,6 37
37,1 4,3 37,1
37,2 4 37,2
37,3 3,7 37,3
37,4 3,4 37,4
37,5 3,1 37,5
37,6 2,8 37,6
37,7 2,5 37,7
37,8 2,2 37,8
37,9 1,9 37,9
38 1,6 38
38,1 13 38,1
38,2 1 38,2
38,3 0,7 38,3
38,4 0,4 38,4
38,5 0,1 38,5

TABELA PUNKTOWA NR 6
SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 2 MINUT
do 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56 i pow.
60 16 60
59 15,8 59
58 15,6 58
57 15,4 57
56 15,2 56
55 15 16 55
54 14,8 15,8 54
53 14,6 15,6 53
52 14,4 15,4 52
51 14,2 15,2 51
50 16 14 15 50
49 15,8 13,8 14,8 49
48 15,6 13,6 14,6 48
47 15,4 134 14,4 47
46 15,2 13,2 14,2 46
45 15 13 14 45
44 14,8 12,8 13,8 16 44
43 14,6 12,6 13,6 15,8 43
42 14,4 12,4 13,4 15,6 16 42
41 14,2 12,2 13,2 15,4 15,8 41
40 14 12 13 15,2 15,6 16 40
39 13,8 11,8 12,8 15 15,4 15,8 39
38 13,6 11,6 12,6 14,8 15,2 15,6 16 38
37 13,4 11,4 12,4 14,6 15 15,4 15,8 37
36 13,2 11,2 12,2 14,4 14,8 15,2 15,6 16 36
35 13 11 12 14,2 14,6 15 15,4 15,8 35
34 12,8 10,8 11,8 14 14,4 14,8 15,2 15,6 16 34
33 12,6 10,6 11,6 13,8 14,2 14,6 15 15,4 15,8 33
32 12,4 10,4 11,4 13,6 14 14,4 14,8 15,2 15,6 32
31 12,2 10,2 11,2 13,4 13,8 14,2 14,6 15 15,4 31
30 12 10 11 13,2 13,6 14 14,4 14,8 15,2 30
29 11,8 9,8 10,8 13 13,4 13,8 14,2 14,6 15 29
28 11,6 9,6 10,6 12,8 13,2 13,6 14 14,4 14,8 28
27 114 9,4 10,4 12,6 13 13,4 13,8 14,2 14,6 27
26 11,2 9,2 10,2 12,4 12,8 13,2 13,6 14 14,4 26
25 11 9 10 12,2 12,6 13 13,4 13,8 14,2 25
24 10,8 8,8 9,8 12 12,4 12,8 13,2 13,6 14 24
23 10,6 8,6 9,6 11,8 12,2 12,6 13 13,4 13,8 23
22 10,4 8,4 9,4 11,6 12 12,4 12,8 13,2 13,6 22
21 10,2 8,2 9,2 11,4 11,8 12,2 12,6 13 13,4 21
20 10 8 9 11,2 11,6 12 12,4 12,8 13,2 20
19 9,8 7,8 8,8 11 11,4 11,8 12,2 12,6 13 19
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18 9,6 7,6 8,6 10,8 11,2 11,6 12 12,4 12,8 18
17 9,4 7,4 8,4 10,6 11 11,4 11,8 12,2 12,6 17
16 9,2 7,2 8,2 10,4 10,8 11,2 11,6 12 12,4 16
15 9 7 8 10,2 10,6 11 11,4 11,8 12,2 15
14 8,8 6,8 7,8 10 10,4 10,8 11,2 11,6 12 14
13 8,6 6,6 7,6 9,8 10,2 10,6 11 11,4 11,8 13
12 8,4 6,4 74 9,6 10 10,4 10,8 11,2 11,6 12
11 8,2 6,2 7,2 9,4 9,8 10,2 10,6 11 11,4 11
10 8 6 7 9,2 9,6 10 10,4 10,8 11,2 10
9 7,8 58 6,8 9 9,4 9,8 10,2 10,6 11 9
8 7,6 5,6 6,6 8,8 9,2 9,6 10 10,4 10,8 8
7 7,4 54 6,4 8,6 9 9,4 9,8 10,2 10,6 7
6 7,2 5,2 6,2 8,4 8,8 9,2 9,6 10 10,4 6
5 7 5 6 8,2 8,6 9 9,4 9,8 10,2 5
4 6,8 4,8 5,8 8 8,4 8,8 9,2 9,6 10 4
3 6,6 4,6 5,6 7,8 8,2 8,6 9 9,4 9,8 3
2 6,4 4,4 54 7,6 8 8,4 8,8 9,2 9,6 2
1 6,2 4,2 5,2 74 7,8 8,2 8,6 9 9,4 1
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