Zalacznik nr 2

SPRAWNOSCIOWY TOR PRZESZKOD

Za kazdy blad sedziowie dodaja 3 karne sekundy, ktére pozniej dodawane sa do czasu
pokonania toru przez zawodnika.

Sprawnos$ciowy tor przeszkod -proba sprawnosciowa polega na pokonaniu dowolng technika
w jak najkrotszym czasie sprawnosciowego toru przeszkdd, sktadajacego si¢ z nastepujacych
elementow i éwiczen:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

pokonanie dowolng technikg kompleksu trzech, rownolegle ustawionych skrzyn
gimnastycznych (5 czegsci — pelna wysokos$é), ustawionych w odlegtosci 1,20 m od
siebie, rozdzielonych ulozonymi materacami gimnastycznymi. Przeszkode nalezy
pokonaé¢ w taki sposdb, aby cale ciato éwiczacego znajdowalo sie ponad skrzynia, w
jej rzucie pionowym, skrzyni nie wolno przewrdci¢. W przypadku nieprawidlowego
pokonania skrzyni lub skrzyn zawodnik otrzymuje karne sekundy za kazda
nieprawidtowo pokonang skrzyni¢;

pokonanie dowolng technika kompleksu pigciu, rownolegle ustawionych plotkow
lekkoatletycznych (wysokos$¢ ptotka — 64 cm) ustawionych w odleglosci 1 m od
siebie. Przeszkode nalezy pokona¢ w taki sposob, aby cale cialo éwiczacego
znajdowato si¢ ponad plotkiem, w jego rzucie pionowym. Plotka nie mozna trzymac
ani przewréci¢. W przypadku wykonania nieprawidlowego pokonania plotka lub
ptotkow zawodnik otrzymuje karne sekundy za kazdy nieprawidtlowo pokonany
ptotek;

taczone trzy przewroty (w przod, w tyl, w przdd), wykonywane na trzech materacach
gimnastycznych, wszystkie przewroty musza by¢ wykonane w kierunku biegu po
torze, w przypadku nieprawidlowego wykonania przewrotu lub przewrotéw zawodnik
otrzymuje karne sekundy za kazdy nieprawidlowy przewrot;

bieg po laweczce gimnastycznej (df. 4m, wys. 30cm). Jezeli zawodnik spadnie z
faweczki lub w inny sposéb nie pokona jej zgodnie z opisem otrzymuje karne
sekundy;

Bieg z pilka lekarska o masie Skg na dystansie 10 m. Zawodnik bierze pitke lekarska z
wyznaczonego na poditozu miejsca, po czym biegnie do tyczki ustawionej] w
odleglosci 5Sm od pitki i po okrazeniu tyczki odktada pitke lekarska w to samo,
wyznaczone miejsce. W trakcie biegu pitka jest trzymana w dowolny sposob.

pokonanie dowolna technika kompleksu czterech plotkéw lekkoatletycznych,
ustawionych rownolegle naprzemiennie w nastepujacej kolejnosci - ptotek wysoki,
ptotek niski, ptotek wysoki, plotek niski (ptotek wysoki - 95 cm, plotek niski — 64
cm), ustawionych w odlegtosci 1,5 m od siebie. Przeszkode nalezy pokonaé¢ w taki
sposob, aby cale cialo éwiczacego znajdowalo si¢ odpowiednio pod ptotkiem (ptotek
wysoki) i nad plotkiem (ptotek niski), w jego rzucie pionowym. W przypadku
przewrocenia, ominiecia lub niezgodnego z opisem pokonania plotka, zawodnik
otrzymuje karne sekundy za kazdy nieprawidtowo pokonany ptotek;



7) z pozycji stojacej rzuty pitka lekarska 3 kg oburacz zza glowy na minimalng odleglos¢
co najmniej 5 m. Zawodnik po wykonaniu 3 poprawnych rzutéw, kontynuuje bieg po
torze. W przypadku wykonania nieprawidlowego rzutu lub rzutéw zawodnik
otrzymuje karne sekundy za kazdy nieprawidlowy rzut;

8) bieg wahadlowy na dystansie 5 m. Cwiczacy pokonuje biegiem pie¢ wyznaczonych
dlugosci, przekraczajac kazdorazowo lini¢ koncowa przynajmniej jedng stopa.

Poszczegdlne kompleksy przeszkod powinny by¢ pokonane w sposob zgodny z
instrukcja. Ominigcie ktorejkolwiek przeszkody lub niepokonanie jej zgodnie z
opisem powoduje, Ze sedzia dolicza karne sekundy.

Start do pokonania sprawnosciowego toru przeszkod nastepuje z wyznaczonej linii, na
komende ,,START” podang przez sedziego, z dowolnej pozycji startowej. Koniec
pokonania toru nastepuje gdy zawodnik pokona ostatni odcinek biegu wahadtowego.



