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Krakow 21.04.2017r.

ZASADY REKRUTACJI DO ZESPOLU SZKOLE MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Terminy egzaminow sprawnosciowych ustala kazda Szkota Mistrzostwa Sportowego 0sobno,
z powiadomieniem PZN o jego terminie i podajgc go do publicznej wiadomos$ci na swojej
stronie internetowe;j.

Egzamin sprawno$ciowy podzielony zostanie na dwa dni. Pierwszy dzien egzaminow to
weryfikacja aktualnych danych o zawodniku, stanu zdrowia oraz czg$¢ testow
sprawnosciowych. Drugi dzien to dokonczenie MTSF oraz testow ukierunkowanych
W sporcie narciarstwo i snowboard .

Wyniki prob j/n odpowiadajg ilosci punktéw a ich suma stanowi wynik koncowy egzaminu.
/maksymalnie 100 punktow/.

Minimalny prog dla pozytywnego zaliczenia postepowania kwalifikacyjnego to
430 pkt-ow i wiecej punktéow wynikajacej z tabeli nr. 1 - normy sprawnosci fizycznej.
Rada treneréow szkoty sportowej po przeprowadzeniu postepowania kwalifikacyjnego,
ma mozliwos¢:

1. uzupekienia przyjecia do szkoly zawodnikow nie spelniajacych, tylko norm testow
sprawnosci fizycznej,

2. podniesienie minimalnego progu ilosci pkt-6w j/w.
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UJEDNOLICONE KRYTERIA KWALIFIKACYJNE NABORU

1. WERYFIKACJA STANU ZDROWIA

Zawodnik /czka/ musi przejs¢ badania lekarskie wykonane przed egzaminem
sprawnosciowym przez lekarza specjaliste medycyny sportowe;.

Zawodnik /czka/ zobowigzany jest do przedstawienia zaswiadczenia lekarskiego o braku
przeszkod zdrowotnych do podjecia treningdéw w szkole mistrzostwa sportowego oraz
wymaganych analiz lekarskich.

2. TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Egzamin sprawnosciowy, na ktory sktadaja si¢: Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
oraz testy ukierunkowane dla poszczegdlnych sportow opracowanych przez PZN oraz

dodatkowe proby ukierunkowane.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — max. 30 pkt. wg skali ocen.

wybitna — 30 pkt;
wysoka — 25 pkt;
$rednia — 20 pkt;
niska — 10 pkt;
bardzo niska — 5 pkt.

3. TESTY UKIERUNKOWANE
3.1 Skoki narciarskie i kombinacja norweska

Skok imitacyjny na materac

Skok imituje pozycje najazdowa oraz odbicie w skokach narciarskich. Zadaniem kandydata
jest uniesienie bioder do mozliwie najwyzszego punktu przy utrzymaniu prawidtowego
kierunku wychylenia tutowia oraz stabilnym punkcie podparcia na stopie. Odbicia nalezy
zakonczy¢ prawidtowym ulozeniem ciala 1 odpowiednim napigciem ndg dla techniki skoku
narciarskiego. Kandydat ma 3 préby oceniane przez wykwalifikowanych trenerdéw.

Ocenia dwoch trenerow szkolnych.

Suma max 20 pkt.
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3.2 BIEGI NARCIARSKIE

Bieg na nartorolkach technikg tyzwowg oraz technika klasyczng- ocenie podlega technika
biegu na wyznaczonej trasie. Maksymalna ocena za technike klasyczna wynosi 10 pkt. oraz za
technike tyzwowag wynosi 10 pkt.

Ocenia dwoch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.

3.3 NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Zawodnik prezentuje imitacyjng jazde skretem slalomowym na rolkach w luznej jezdzie,
w jezdzie po krotkich tyczkach oraz w jezdzie po dhlugich tyczkach typu inlinealpine na
opadajacym odcinku asfaltu. Ocenie podlega umiej¢tno$¢é poruszania si¢ na rolkach,
panowanie nad sprzetem, technika skretu slalomowego.

Ocenia dwoch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.

3.4 SNOWBOARD
Test ukierunkowany w dyscyplinie snowboard zostaje tak jak jest w ujednoliconych
kryteriach kwalifikacyjnych 1. Skok w dal z miejsca 2. Szybkos¢ 50 metrow.

4. DODATKOWY TEST UKIERUNKOWANY
2 proby okreslone w kazdej dyscyplinie, max. 20 pkt.

wybitna — 10 pkt.
wysoka —  8pkt
srednia — 6 pkt
niska — 4 pkt
bardzo niska — 2 pkt.

Dodatkowe Testy ukierunkowane dla poszczegélnych dyscyplin:

4.1 Biegi narciarskie:

- bieg 1000m - chtopcy
- bieg 800m - dziewczeta
- podciagganie na dragzku nachwytem - chlopcy
- ZWIS na czas - dziewczeta

4.2 Skoki narciarskie:
- bieg 50m
- skok w dal z miejsca
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4.3 Kombinacja norweska:
- bieg 1000m
- skok w dal z miejsca

4.4 Narciarstwo Alpejskie:
- bieg 50m

- skok w dal z miejsca

4.5 Snowboard:

- bieg 50m

- skok w dal z miejsca

Na podstawie tabel punktowych kandydaci beda kwalifikowani przy naborze do SMS-u.
Warto$¢ punktowa jest wskaznikiem danej proby.
Dany rocznik kandydatow ma okreslone wartosci dla prob /test MTSF Tabele 3-6/.

5. PUNKTACJA KANDYDATA ZNAJDUJACEGO SIE NA POSEZONOWEJ LISCIE
RANKINGOWEJ PZN W SWOJEJ KATEGORII WIEKOWEJ

Maksymalna ocena to 30 pkt.

1- 3 migjsca — 30 pkt;
4-10 miejsca — 20 pkt;
11-20 miejsca — 10 pkt;
21-30 miejsca — 5 pkt;
31. i dalsze m-ce — 1 pkt;
brak - 0 pkt.
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POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

Tabela nr 1. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow
tel.: +48 12 260 99 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

SPRAWNOSC SUMA PUNKTOW ILOSC PKT. ZA 1
PROBE
WYBITNA 641 i wiccej 81 i wiecej
WYSOKA 561-640 71-80
SREDNIA 481-560 61-70
NISKA 401-480 51-60
BARDZO NISKA 400 i mniej 50 i mniej

Tabela nr 2. PUNKTACJA MTSF |

DODATKOWYCH PROB UKIERUNKOWANYCH

Punkty MTSF Punkty préby ,,U” (ukierunkowanej)
70 1 wiecej 10
60-69 8
50-59 6
40-49 4
Ponizej 40 2

Mie¢dzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sktada si¢ z odmiu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:

- szybkos¢,

- skocznosé,

- wytrzymalos¢,

- sifa dtoni,

- sila rak 1 barkow,

- Zwinnos$¢é,

- sila migéni brzucha,
- gibkos¢.

Badania sprawnos$ci kondycyjnej zaleca si¢ przeprowadza¢ w ciggu dwoch dni, przy czym
préby 1,2,3 w pierwszym, zas 4,5,6,7,8 w drugim dniu. Jesli caty test stosuje si¢ jednego dnia,
proby wytrzymaloSciowe powinno mierzy¢ si¢ jako ostatnie. Ze sposobem wykonania
poszczegbdlnych prob nalezy doktadnie zapozna¢ badanego bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju, po doktadne;j
rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone wedtug instrukcji.
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Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg 50 m — préba szybkoSci:

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w
pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob;

C) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadaé tory oraz znajdowaé si¢ w dobrym
stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- proba mocy (sily nog):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje
skok w dal na odlegto$¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;

C) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalosciowy — préoba wytrzymalosSci:

1000 m- dla chlopcéw — kandydaci do szkoly podstawowej i liceum

800 m- dla dziewczat - kandydaci do szkoly podstawowej i liceum

a) wykonanie- na sygnal na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokie;j.
Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

C) uwagi- bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzi¢
w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie- badany $ciska dynamometr r¢ka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac si¢
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotyka¢ zadnej czesci ciala;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwdch prob;

c) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy
palcow miescity si¢ na jego raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sg niedozwolone,
wykonaniu prob powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce- dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.
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5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sily rak i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dlonie powinny znajdowac¢ si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢
proba zwisu i1 trwa az do zmegczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac
si¢ wyraznie nad drazkiem,;

b) pomiar- proéba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo$¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka;
C) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie;

d) sprzet i pomoce- drazek lub porecze, krzesto, stoper, lista badanych.

6. Bieg zwinnos$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendg ,,start” biegnie
do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac
ktadzie go ponownie na linii,

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnos$ciag do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii
startu;

C) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki, lista
badanych.

7. Sklony w przod z lezenia tylem- proba sily mi¢sni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami
1 kolanami ugigtymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podioza. Na sygnat ,start”
badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji
wyjs$ciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonéw;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

8. Sklon tulowia w przod- sita gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaly jej
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przod,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na podzialce;

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm.
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Tabelanr 3. DZIEWCZETA 13 LAT- kandydaci do Szkoly Podstawowej

_ Bieg Skok Br::g Sila Zvyis na | Bieg | Siady Skion
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m | lezenia
Pkt S cm S kg S S liczba cm
100 6,3 245 138 42
99 8,3
98 244
97 140 8,4
96 6,4 243 43 26
95 8,5 41
94 242 142
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 144 42 8,7
90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236 146
87 235 41 8,9
86 6,7 234 39
85 233 148 9,0
84 231 40 24
83 6,8 229 9,1 38
82 227 150 39 9,2
81 6,9 225 9,3
80 223 38 60 9,4 37
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 37 56 9,6 36
77 7,1 217 154 52 9,7
76 215 156 36 49 9,8 35
75 7,2 213 158 47 9,9 22
74 7,3 211 160 35 45 10,0 34
73 7,4 209 162 43 10,1
72 207 164 34 41 10,2 33 21
71 7,5 205 166 39 10,4
70 7,6 203 168 33 37 10,5 32 20
69 201 171 35 10,6 19
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_ Bieg Skok Br:gg Sila Zvyis na | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m | lezenia

Pkt S cm S kg S S liczba cm
68 1,7 198 175 32 33 10,7 31

67 7,8 197 179 32 10,8 18
66 195 182 31 31 10,9 30 17
65 7,9 193 186 29 11,0

64 191 190 30 27 11,1 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 15
62 187 197 29 24 11,4 28

61 8,1 185 201 23 11,5 14
60 182 205 28 21 11,6 27

59 8,2 180 209 20 11,7 13
58 8,3 178 212 27 19 11,8 26 12
57 176 216 17 11,9

56 8,4 174 220 26 15 12,0 25 11
55 8,5 172 223 12 12,1 10
54 8,6 170 227 25 11 12,2 24

53 168 231 10 12,4 9
52 8,7 166 235 24 9 12,5 23

51 8,8 163 239 8 12,6 8
50 8,9 161 242 23 7 12,7 22 7
49 9,0 159 246 6 12,8

48 9,1 157 250 22 4 12,9 21 6
47 155 254 3 13,0 5
46 9,2 153 257 21 1 13,2 20 4
45 9,3 151 261 13,3

44 9,4 149 265 20 13,4 19 3
43 147 268 13,5 2
42 9,5 145 272 19 13,6 18

41 9,6 143 276 13,7 1
40 9,7 141 280 18 13,9 17 0
39 9,8 139 284 14,0 -1
38 137 288 17 14,1 16

37 9,9 135 292 14,2 -2
36 10,0 133 296 16 14,3 15 -3
35 10,1 130 300 14,4

34 127 304 15 14,6 14 -4
33 10,2 125 307 14,7 -5
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_ Bieg Skok Br::g Sila Zvyis na | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m lezenia
Pkt S cm S kg S S liczba cm
32 10,3 123 311 14 14,8 13
31 10,4 121 315 14,9 -6
30 10,5 119 319 13 15,0 12 -7
29 10,6 117 323 15,1 -8
28 10,7 115 327 12 15,2 11
27 113 331 15,3 -9
26 11,0 111 335 10 15,4 10 -10
25 109 339 15,5
24 11,3 107 343 9 15,6 9 -11
23 105 347 15,7 -12
22 11,6 103 351 8 15,8 8
21 101 355 15,9 -13
20 11,9 359 7 -14
19 98 362 16,0 7
18 12,2 365 -15
17 95 368 6 16,1 -16
16 12,3 371 6
15 92 374 16,2 -17
14 12,4 377 5
13 89 380 16,,3 5 -18
12 12,5 88 383
11 87 385 16,4 -19
10 12,6 86 387 4 4
9 85 389 -20
8 12,7 84 390 16,5
7 83 3 -21
6 12,8 82 391
5 81 3 16,6 -22
4 12,9 80 392 2
3 79 393 -23
2 13,0 78 16,7
1 77 -24
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Tabelanr 4. CHLOPCY 13 LAT - kandydaci do Szkoly Podstawowej

_ Bieg | Skok w Br:gg Sila Uginanie | Bieg | Siady Skion
Punktacja | na Qa_l Z | 1000 | dioni rql«_: w 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m zwisie m | lezenia
Pkt S cm S kg liczba S liczba cm
100 167 19 29
99 260 56 8,2 42
98 198
97 5,6 259 18
96 169
95 258 28
94 5,7 170 55 17 8,3 41
93 257
92 171
91 5,8 256 16 27
90 172 54 40
89 255 173 8,4
88 5,9 254 174 15
87 253 175 26
86 6,0 252 177 53 39
85 179 14 8,5
84 6,1 249 180 25
83 182 52
82 6,2 246 183 13 8,6 38 24
81 185 51
80 6,3 243 186 8,7 23
79 241 187 50 12 8,8 22
78 6,4 239 188 8,9 37
77 237 190 49 9,0 21
76 6,5 235 192 11 9,1 20
75 233 194 48 9,2
74 6,6 231 195 9,3 36 19
73 229 196 47 10 9,4 18
72 6,7 227 198 46 9,5
71 225 200 45 9,6 35 17
70 6,8 223 202 44 9 9,7 16
69 6,9 221 204 43 9,8
68 7,0 219 206 42 9,9 34 15
67 7,1 216 209 41 8 10,0 14

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

_ Bieg | Skok w Br:gg Sila Uginanie | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na Qa_l Z | 1000 | dioni rql«_: w 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m zwisie m | lezenia
Pkt S cm S kg liczba S liczba cm
66 7,2 214 212 40 10,1 33 13
65 212 215 39 10,3
64 7,3 209 217 38 7 10,4 32 12
63 7,4 207 220 10,5 11
62 7,5 205 224 37 10,6 31
61 7,6 202 228 36 6 10,7 10
60 7,7 200 231 35 10,8 30 9
59 198 235 11,0
58 7,8 195 239 34 5 11,1 29 8
57 7,9 193 242 33 11,2 7
56 8,0 191 246 32 11,3 28
55 8,1 189 250 11,4 6
54 8,2 186 254 31 4 11,5 27 5
53 184 258 30 11,7 4
52 8,3 182 262 29 11,8 26
51 8,4 179 266 11,9 3
50 8,5 177 270 28 3 12,0 25 2
49 8,6 175 274 27 12,1
48 8,7 172 277 26 12,2 24 1
47 170 281 12,3 0
46 8,8 168 285 25 2 12,5 23
45 8,9 165 289 24 12,6 -1
44 9,0 163 293 23 12,7 22 -2
43 9,1 161 297 12,8
42 9,2 158 301 22 1 12,9 21 -3
41 9,3 156 305 21 13,0 -4
40 154 309 20 13,2 20
39 9,4 151 313 13,3 -5
38 9,5 149 317 19 13,4 19 -6
37 9,6 147 321 18 13,5
36 9,7 144 325 17 13,6 18 -7
35 9,8 142 329 13,7 -8
34 140 333 16 13,9 17 -9
33 9,9 137 337 15 14,0
32 10,0 135 341 14 14,1 16 -10
31 10,1 133 344 14,2 -11

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121

124 Konto: Krakowski Bank Spotdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

_ Bieg | Skok w Br:gg Sila Uginanie | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na Qa_l Z | 1000 | dioni rql«_: w 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m zwisie m | lezenia
Pkt S cm S kg liczba S liczba cm
30 130 346 13 14,3 15
29 10,2 128 349 12 14,4 -12
28 126 351 11 14,5 14 -13
27 10,3 124 354 14,6 -14
26 122 356 10 14,7 13
25 10,4 120 358 9 14,8 -15
24 118 360 8 14,9 12
23 10,5 116 362 7 15,0 -16
22 114 364 6 15,1 11 -17
21 10,6 112 366 15,2 -18
20 111 368 5 15,3
19 10,7 110 370 15,4 10 -19
18 109 372 15,5
17 108 374 4 15,6 -20
16 10,8 107 376 15,7 9
15 106 377 15,8 -21
14 105 378
13 10,9 104 379 3 15,9 8 -22
12 103 380
11 102 381 16,0 -23
10 11,0 101 382 7
9 100 383 16,1 -24
8 99 384 2
7 98 385 16,2 6 -25
6 11,1 386
5 97 387 16,3 -26
4 5
3 96 388 16,4 -27
2 11,2 1
1 95 389 16,5 4 -28

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

Tabela nr 5. DZIEWCZETA 16 LAT — kandydaci do Liceum

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

_ Bieg Skok Br::g Sila Zvyis na | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m | lezenia
Pkt S cm S kg S S liczba cm
100 6,1 8,2
99 249 131 48 41
98 8,3
97 6,2
96 248 133 8,4 27
95
94 6,3 247 47 8,5 40
93 135
92 246 8,6
91 6,4
90 245 137 46 8,7 39
89 244 26
88 6,5 243 8,8
87 242 139 45 38
86 241 8,9
85 6,6 44
84 238 141 9,0 37
83 43 25
82 6,7 235 9,1
81 143 42 9,2 36
80 6,8 232 144 60 9,3
79 230 145 41 58 9,4
78 6,9 228 146 56 9,5 35 24
77 226 147 40 54 9,6
76 7,0 224 148 52 9,7
75 222 150 39 50 9,8 34
74 7,1 220 153 48 9,9 23
73 217 156 38 46 10,0 33
72 7,2 215 159 44 10,1
71 213 162 37 42 10,2 32 22
70 7,3 211 166 41 10,3
69 7,4 209 170 36 39 10,4 31
68 7,5 206 174 37 10,5 21

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121

124 Konto: Krakowski Bank Spotdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

_ Bieg Skok Br:gg Sila Zvyis na | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m | lezenia

Pkt S cm S kg S S liczba cm
67 204 178 35 36 10,6 30

66 7,6 202 182 34 10,7 20
65 7,7 200 186 34 32 10,8 29

64 7,8 198 190 31 11,0 19
63 195 194 33 30 11,1 28 18
62 7,9 193 198 28 11,2

61 8,0 191 202 32 27 11,3 27 17
60 189 206 25 11,4

59 8,1 187 210 31 23 115 26 16
58 8,2 184 213 22 11,7 15
57 8,3 182 216 30 21 11,8 25

56 180 220 20 11,9 14
55 8,4 178 223 29 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 12,1

53 8,6 173 230 28 15 12,2 23 12
52 8,7 171 233 14 12,4

51 169 236 27 12 12,5 22 11
50 8,8 167 239 11 12,6 10
49 165 243 26 9 12,7 21

48 8,9 163 246 7 12,8 9
47 9,0 161 250 25 5 13,0 20 8
46 9,1 159 253 4 13,1

45 9,2 157 256 24 3 13,2 19 7
44 154 260 2 13,3 6
43 9,3 152 263 23 1 13,4 18

42 9,4 150 266 13,5 5
41 9,5 148 270 22 13,7 17 4
40 146 273 13,8 3
39 9,6 144 277 21 13,9 16

38 9,7 142 281 14,0 2
37 9,8 140 285 20 14,1 15 1
36 137 289 14,3

35 9,9 135 293 19 14,4 14 0
34 10,0 133 297 14,5 -1
33 10,1 131 301 18 14,6 13

32 10,2 129 305 14,7 -2

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR ’
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow
tel.: +48 12 260 99 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

_ Bieg Skok Br::g Sila Zvyis na | Bieg | Siady Sklon
Punktacja | na w dal z 800 | dioni ugietych | 4x10 z tulowia
50 m | miejsca m rekach m lezenia
Pkt S cm S kg S S liczba cm
31 10,3 127 309 17 14,8 12 -3
30 10,4 125 313 15,0
29 10,5 123 317 16 15,1 11 -4
28 10,6 121 321 15,2 -5
27 119 325 15 15,3 10 -6
26 10,9 117 329 15,4
25 115 333 14 15,6 9 -7
24 11,2 113 337 15,7 -8
23 111 341 13 15,8 8
22 11,5 109 345 -9
21 107 349 12 15,9 7 -10
20 11,8 353
19 104 356 16,0 -11
18 12,1 359 11 6 -12
17 101 362
16 12,2 365 16,1 -13
15 98 368
14 12,3 371 10 5 -14
13 95 374 16,2
12 12,4 94 377 -15
11 93 379
10 12,5 92 381 4 -16
9 91 383 9 16,3
8 12,6 90 384 -17
7 89
6 12,7 88 385 3 -18
5 87 16,4
4 12,8 86 386 -19
3 85 8
2 12,9 84 387 -20
1 83 16,5 2

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

Tabelanr 6. CHLOPCY 16 LAT - kandydaci do Liceum

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

Bie Bie . . .
: nag < nag sita | J9InANIE | g | SIAYY | gion
Punktacja | 5o | wdalz |65 giomi| ™K | axiom | 2. | tulowia
m miejsca m W Zwisie lezenia
Pkt S cm S kg liczba s liczba cm
100 304 7,0 34
99 141 45
98 303 75 22 7.1
97 5,4 142
96 302 7,2
95 21
94 301 144 7,3 44 33
93 300 74
92 55 299 147 20 7.4
91 298
90 297 150 7,5 43
89 296 73 19 32
88 5,6 295 153 7,6
87 154 42
86 292 155 | 72 18 7,7
85 5,7 156 7.8 31
84 289 157 7,9 41
83 158 | 71 17 8,0
82 5,8 286 159 8,1 30
81 160 | 70 8,2 40
80 59 283 161 16 8,3 29
79 162 | 69 8,4 39
78 6,0 280 163 | 68 8,5 28
77 278 164 | 67 15 8,6 38 27
76 6,1 276 166 | 66 8,7 26
75 274 168 | 65 8,8 37
74 6,2 271 170 | 64 14 8,9 25
73 269 172 | 63 9,0 36 24
72 6,3 266 174 | 62 9,1 23
71 264 176 | 61 13 9,2
70 6,4 261 178 9,3 35 22
69 259 180 | 60 9,4 21

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

Bie Bie o .
. nag 10 nag Sita e Bieg SIEE Sklon
Punktacja w dal z . rak z .
50 . 1000 | dloni .. | 4x10m . . | tulowia
= miejsca - W zwisle lezenia
Pkt S cm S kg liczba S liczba cm
68 6,5 256 183 | 59 12 9,5 34
67 254 185 | 58 9,6 20
66 6,6 252 188 | 57 9,7 33 19
65 249 191 | 56 11 9,8
64 6,7 247 194 | 55 9,9 32 18
63 244 197 | 54 10,0 17
62 6,8 242 201 10 10,1 31
61 6,9 239 204 | 53 10,2 16
60 7,0 237 207 | 52 10,3 15
59 234 210 | 51 9 10,4 30 14
58 7,1 232 213 | 50 13
57 230 216 | 49 10,5 29
56 7,2 227 219 | 48 8 10,6 12
55 225 222 | A7 10,7 28 11
54 7,3 222 225 10,8 10
53 7,4 220 229 | 46 7 10,9 27 9
52 7,5 217 232 | 45 11,0
51 215 235 | 44 6 11,1 26 8
50 7,6 212 238 | 43 11,2 7
49 7,7 210 241 | 42 5 11,3 25 6
48 208 244 | 41 11,4
47 7,8 205 247 | 40 11,5 24 5
46 7,9 203 250 | 39 4 11,6 4
45 200 254 11,7 23 3
44 8,0 198 257 | 38 11,8
43 196 260 | 37 3 11,9 22 2
42 8,1 193 263 | 36 12,0 1
41 8,2 191 266 | 35 12,1 21 0
40 188 269 | 34 2 12,2
39 8,3 186 273 | 33 12,3 20 -1
38 8,4 184 276 | 32 12,4 -2
37 181 280 1 12,5 19 -3
36 8,5 179 283 | 31 12,6
35 8,6 176 287 | 30 12,7 18 -4
34 174 290 | 29 12,8 -5
33 8,7 172 294 | 28 12,9 -6

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121

124 Konto: Krakowski Bank Spotdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow
tel.: +48 12 260 99 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

Bie Bie o .
. nag 10 nag Sita e Bieg SIEE Sklon
Punktacja w dal z . rak z .
50 . 1000 | dloni .. | 4x10m . . | tulowia
m | miejsca |~ w zwisie lezenia

Pkt S cm S kg liczba S liczba cm
32 8,8 169 297 | 27 13,0 17

31 8,9 167 301 | 26 13,1 -7
30 9,0 164 305 | 25 13,2 16 -8
29 9,1 162 308 13,3 -9
28 9,2 160 311 | 24 13,4 15 -10
27 9,3 157 313 | 23 13,5

26 9,4 155 316 | 22 13,6 14 -11
25 9,5 152 318 | 21 13,7 -12
24 9,6 150 320 | 20 13,8 13 -13
23 9,7 148 322 | 19 13,9

22 146 324 | 18 14,0 12 -14
21 9,8 144 326 | 17 14,1 -15
20 142 328 14,2 - 16
19 9,9 140 330 | 16 14,3 11 - 17
18 139 332 14,4

17 138 334 14,5 -18
16 10,0 137 336 | 15 14,6 10 -19
15 136 338 14,7

14 135 340 14,8 -20
13 10,1 134 342 14,9 9

12 133 344 | 14 15,0 -21
11 132 346 15,1

10 10,2 131 348 15,2 -22
9 130 15,3 8

8 129 351 15,4 - 23
7 10,3 128 13 15,5

6 127 354 15,6 -24
5 15,7 7

4 10,4 126 357 15,8 -25
3 15,9

2 125 - 26
1 10,5 12 16,0 6

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

Tabela nr 7. Skok w dal z miejsca

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow
tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

Tabele i punktacje do prob ukierunkowanych PZN

Wynik w centymetrach
Pht. Chtopcy do LOMS Chtopcy do SP Dziewczgta do LOMS Dziewczgta do SP
10 250> 220> 215> 200>
8 240-249 210-219 205-214 190-199
6 230-239 200-209 195-204 180-189
4 220-229 190-199 185-194 170-179
2 <219 <189 <184 <169

Tabela nr 8. Szybkosé¢ - 50 metrow

Wynik w sekundach
Pht. Chtopcy do LOMS Chtopcy do SP Dziewczgta do LOMS Dziewczgta do SP
10 <6.5 <7.0 <7.5 <7.8
8 6.6-6.8 7.1-7.3 7.6-7.8 7.9-8.1
6 6.9-7.1 7.4-7.6 7.9-8.1 8.2-8.4
4 7.2-74 7.7-7.9 8.2-8.4 8.5-8.7
2 7.5> 8> 8.5> 8.8>

TA

L1919 ] Polish Ski Association
Mieszczanska 18/3
30-313 Krakow/Poland

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczanska 18/3, 30-313 Krakow
tel.: +48 12 260 99 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

Zestawienie i punktacja do prob ukierunkowanych PZN

Szkota Podstawowa

LOMS
chlopcy dziewczeta_ chlopcy
1000 m /min. sek./ 800 m /min sek./ 1000 m/min. sek./
10 pkt < - 3.15 < -3.00 < -3.30
8 pkt 3.16- 3.25 3.01- 3.10 3.31-3.40
6 pkt 3.26- 3.35 3.11- 3.20 3.41-3.50
4 pkt 3.36- 3.45 3.21- 3.30 3.51- 4.00
2 pkt 3.46 - i wiecej 3.31- < 401- <
Podciaganie w zwisie Zwis na ugietych RR  Podciaganie w zwisie
nachwytem na drazku / czas sek./ nachwytem na drazku
/ilo$¢ powtorzen/ /ilo$¢ powtorzen/
10 pkt 15-< 45 - < 10-<
8pkt 10-15 30-44 7-9
6pkt 6 -9 15-29 4-6
4pkt 3 -5 5-14 2-3
2pkt 1-2 1-4 1

L_1919 ] Polish Ski Association
pZN Mieszczanska 18/3
30-313 Krakow/Poland

dziewczeta
800 m /min. sek./

<- 3.15
3.16 -3.25
3.26- 3.35
3.36- 3.45
3.46 - <

zwis na ugietych RR
[czas sek./

30-<
20-29
10-19
5- 9
1- 4

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spétdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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