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	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки
	Мои результаты

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4с
	

	
	Бег 100 м
	14,3с
	17,5с
	

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине, раз
	10 раз
	-----
	

	
	Подтягивание из виса на низкой перекладине, раз
	-----
	14 раз
	

	
	Прыжок в длину с   места
	215 см
	170 см
	

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с.
	-------
	

	
	Кроссовый бег на 2 км
	-----
	10 мин 00 с
	














