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KOMUNIKAT 1
 
WLN 2023
I Eliminacja

HARMONOGRAM
Młodzieżowego Testu Sprawności Fizycznej
Sobota 07.10.2023
09:00 – wydawanie numerów startowych
10:00 – rozpoczęcie tesu: 

· Bieg na dystanise 600 m dla dzieci do 12 lat, rocznik 2015-2014,
· Bieg na dystansie 800 m dla kobiet i dziewczat powyżej 12 lat, rocznik 2013 i starsi,
· Bieg na dystansie 1000 m dla mężczyz i chłopców powyzej 12 lat, rocznik 2013 i starsi.  

10:30 –  
· Skok w dal z miejsca

· Pomiar dynamometryczny siły dłoni
· Wytrzymałość w zwisie na drążku – próba siły rąk i barków

· Bieg zwinnościowy (4x10m)

· Skłony w przód z leżenia tyłem – próba siły mięsni brzucha

· Skłon tułowia w przód – siła gibkości

· Bieg 50 m – próba szybkości

14:00 – orientacyny czas zakończenia tesu
*Godziny mogą ulec zmianie.
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