Wykaz éwiczen na teScie sprawnosci

w Strazy Miejskiej w Bielsku-Bialej — Nabér 1/2017

L.p. RODZAJE CWICZEN NA TESCIE SPRAWNOSCI
1. Przewrot przod/tyt na zaliczenie
2. Pompki na taweczce — m¢zczyzni
3. Ugiecie ramion na tawce przez 30 sek. — kobiety
4. Migsnie brzucha przez 30 sek. - brzuszki
S. Rzut pitkg lekarska — 3 kg kobiety, 4 kg mezczyzni
6. Bieg wahadlowy 4x10m
7. Marszobieg na hali sportowej — test wytrzymato$ci ogdlne;j

Kobiety 10 x 30 metrow
Mezczyzni 12 x 30 metrow




