KAIAC-CANOE
A.PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, | Tractiuni dinatarnat la 1|7 2]8|3|9|4|10|5 116|127 13|81 |14|9]|15]|10] 16
bara fixa (nr. repetdri)
Ridicari ale trunchiului
p, | dinculeatdorsalla®0% 10 ) g gy | gy | 1p |15 | 13 | 16 |14 |17 | 15 | 18 |16 | 19 | 17 | 20 | 18 | 21 | 22 | 24
palmele la ceafd in 30”
(nr. repetdri)
Extensii ale trunchiului
din culcat facial pe lada
3. | de gimnastica, palmelela | 6 11 7 12 8 13 9 14 | 10 | 15 | 11 | 16 | 12 | 17 | 13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20
ceafd, trunchiul in afara
lazii in 30” (nr. repetari)
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Valoarea notelor acordate
ot Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. Kaiac simplu 200m (sec) 61 56 60 55 59 54 58 53 57 52 56 51 55 50 54 49 53 48 52 47
2. Kaiac simplu 500m (min) 3.15 - 3.10 - 3,05 - 3.00 - 2.55 - 2.50 - 2.45 - 2.40 - 2.35 - 2.30 -
3. Kaiac simplu 1000m (min) - 5.30 - 5.25 - 5.20 - 5.15 - 5.10 - 5.05 - 5.00 - 4.55 - 4.50 - 4.45
4. Canoe simplu 200m (sec) 73 60 72 58 71 57 70 56 69 55 68 54 67 53 66 52 65 51 64 50
5. Canoe simplu 500m (min) 3.35 - 3.30 - 3.25 - 3.20 - 3.15 - 3.10 - 3.05 - 3.00 - 2.55 - 2.50 -
6. Canoe simplu 1000m (min) - 6.05 - 6.00 - 5.55 - 5.50 - 5.45 - 5.40 - 5.35 - 5.25 - 5.20 - 5.15

Conditie de inscriere: Probd de inot pe distanta de 50m, fird cronometrare, procedeu la alegere (probd eliminatorie)




