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WSTEP

Polski Zwiazek Narciarski obejmuje narciarstwo oraz snowboarding, ktore
charakteryzuja si¢  ruchem slizgowym wykonanym na odpowiednim sprzgcie (narty,

snowboard) po $nieznej powierzchni.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 20] 7 (Poz.
671) Polski Zwiazek Narciarski opracowat program szkolenia dla oddzialéw szkét sportowych
oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego w dyscyplinach: biegi narciarskie, narciarstwo

alpejskie, skoki narciarskie, kombinacja norweska oraz snowboard.

Niniejszy dokument zawiera rowniez zasady rekrutacji do szkol Mistrzostwa Sportowego jak i

do klas podstawowych o profilu Sportowym w narciarstwie,



I. CELE I ZADANIA SZKOLENIA SPORTOWEGO

Gléwnymi celami szkolenia sportowego w Polskim Zwigzku Narciarskim dla oddzialéw
szkol sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa sportowego i szk6l mistrzostwa sportowego

$q:
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harmonijny i prawidlowy rozwdj fizyczny dzieci i mlodziezy,

prawidlowy rozwéj w zakresie ksztaltowania cech psychicznych i motorycznych,
podniesienie  funkcjonalnego rozwoju organizmu zawodnika do poziomu
umozliwiajacego osiggnigcie w przyszlosci mistrzostwa sportowego,

podniesienie poziomu sprawnosci wszechstronnej, ukierunkowanej i specjalnej
w zaleznosci od etapu szkolenia sportowego,

zdobycia szerokiego zasobu wiadomosci dotyczacych budowy i funkcji ludzkiego
organizmu oraz umiejetnosci prowadzenia racjonalnego trybu zycia i uodparniania
organizmu na ujemne wplywy srodowiska,

uzyskanie przez zawodnikow wyzszej klasy sportowe;,

udzial w zawodach krajowych i zagranicznych zgodnie z kalendarzem imprez Polskiego
Zwiazku Narciarskiego i FIS,

kwalifikowanie si¢ uczniow do reprezentacji na Mistrzostwa Swiata Juniorow,
EYOWF, YOG,

kwalifikowanie si¢ uczniéw do kadr Polskiego Zwigzku Narciarskiego,

wychowanie przysztych reprezentantoéw kraju na zawody migdzynarodowe na poziomie
mistrzowskim, przygotowanych do uzyskiwania wynikow sportowych na najwyzszym
poziomie.

Podstawowe warunki do realizacja programu szkolenia sportowego dla oddzialow szkol
sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa sportowego:

YV WV V¥V VY Y

Y

Program szkolenia sportowego bezposrednio wynika z wymagan realizacji Ustawy
0 sporcie. Program szkolenia sportowego powinien stanowié¢ niezalezna calo$¢. Jednak
w zalozeniu powinien by¢ wykorzystywany w polaczeniu z innymi programami
Polskiego Zwigzku Narciarskiego i tak wkomponowany w strukture szkolenia, by
zawodnicy mogli kontynuowac¢ kariere w kategorii seniora.

program powinien by¢ nowoczesny, oparty na pragmatyczno-teoretycznych zasadach
szkolenia sportowego,

wysoki poziom kadry trenersko- instruktorskiej pracujacej z odpowiednio duza grupg
dzieci i mtodziezy,

pedagog (psycholog) szkolny,

staly nadzor pedagogiczny,

konsultacje z dietetykiem,

prawidlowa selekcja na réznych etapach rozwoju, ktora umozliwiataby wybor
najzdolniejszych zawodnikdw,

nowoczesna baza szkoleniowa tj:

- baza treningu ogdlnego: nowoczesna i dobrze wyposazona hala sportowa, stadion
lekkoatletyczny, —odpowiednio wyposazona silownia zaréwno do treningu
ukierunkowanego jak i specjalistycznego, gabinet odnowy biologicznej,

- baza do treningu specjalistycznego: odpowiednio wczesnie nasniezane obiekty
sportowe: trasy biegowe, skocznie narciarskie, trasy zjazdowe,

finansowe zabezpieczenie procesu szkoleniowego (dofinansowanie sprzetu
sportowego, badan wydolnosciowych i diagnostycznych, zgrupowan krajowych i
zagranicznych, udzialu w imprezach krajowych i zagranicznych itd.)



Tabela 1. Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z 27 marca 2017

(Poz. 671)
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II. ETAPY SZKOLENIA NARCIARSKIEGO I SNOWBOARDOWEGO

Tabela 2. Etapy szkolenia narciarskiego i snowboardowego w ujeciu 0golnym

uwzglednieniem elementéw
wszechstronnych. Dalsze doskonalenie
techniki i taktyki rozgrywania zawodéw w
poszczegolnych dyscyplinach.

Scista.

’\ PROPORCJE |
ETAP WIEK (LAT) | CELE | ZADANIA FORMA TRENINGOW
W, U, S
Wstepny 6/7-9 Rozwéj sprawnosci wszechstronnej, z Przewaga W - 85%
uwzglednieniem programu nauczania formy U+S-15%
wychowania fizycznego oraz éwiczen zabawowej
ukierunkowanych ,nauka podstawowych
umiejetnosci narciarskich / snowboardowych
w zaleznosci od przewidywanej specjalizacji
Podstawowy 10-13 Kontynuacja rozwoju wszechstronnego z Przewaga W-80 %
elementami ukierunkowanego i specjalnego. | formy U-10 %
Wprowadzanie szkolenia nauki techniki zabawowej S-10 %
zawodniczej w poszczegdlnych dyscyplinach
(biegi narciarskie, narciarstwo alpejskie,
skoki narciarskie, snowboard)
Ukierunkowany | 14-16 Kontynuacja rozwoju wszechstronnego ze Wprowadzenie | W-60 %
zwigkszonym szkoleniem ukierunkowanym i formy U-20 %
specjalnym. Nauka i doskonalenie techniki zadanioweji | S-20%
zawodniczej w poszezegdlnych dyscyplinach | $cistej
(biegi narciarskie, narciarstwo alpejskie,
skoki narciarskie, snowboard).
Wprowadzanie podstawowych elementéw
taktyki rozgrywania zawoddw w
poszczegoinych dyscyplinach.
Specjalistyczny W-35-30%
17-18 /19 | Szkolenie w zakresie roZwoju sprawnosci Forma U-25 -20%
specjalnej 1 ukierunkowane;j z zadaniowa i S- 40-50%




III. ETAPY SZKOLENIA W BIEGACH NARCIARSKICH

Tabela 3. Etapy szkolenia w biegach narciarskich

ETAP WIEK PROPORC:JE
(LAT) CELE I ZADANIA FORMA TRENINGOW
W, U, 8

Wstepny 6/7-9 Rozwéj sprawnosci wszechstronnej, z Przewaga W —85%
uwzglednieniem programu nauczania formy U+S - 15 %
wychowania fizycznego ,nauka podstawowych zabawowe;j
umiejetnosci techniki klasycznej i tyzwowe;j
oraz wybranych elementéw techniki
narciarstwa zjazdowego.

Podstawowy 10-13 Dalsza praca nad rozwojem sprawnosci Wprowadzenie

wszechstronnej ze stopniowym zwiekszaniem formy
udziahu treningu ukierunkowanego j zadaniowej i
specjalistycznego. Opanowanie w stopniu Scistej

dobrym techniki biegu / klasycznej i lyzwowej/
oraz elementow jazdy na nartach. Podstawowe
zasady taktyki rozgrywania zawodow.

Rozwdj cech wolicjonalnych.

Zaklada sie udzial w zawodach
ogolnopolskich.

Ukierunkowany | 14-16

Praca nad rozwojem sprawnosci Forma
ukierunkowanej i specjalnej z uwzglednieniem zadaniowa {
wszechstronnego rozwoju organizmu. Dalsze | $cista.
doskonalenie techniki biegu narciarskiego do
Opanowania jej w stopniu bardzo dobrym.

Poglebianie i ugruntowanie cech

wolicjonalnych. Doskonalenie taktyki

rozgrywania zawodow.

Potwierdzenie lub zdobycie minimum IJ klasy
sportowej i zakwalifikowanie sie do kadry

narodowej junioréw PZN.

Zaklada si¢ udzial w zawodach ogdlnopolskich

i migdzynarodowych .

Specjalistyczny | 17/18 - 19 W-35-3029%
Przewaga treningu specjalistycznego i Forma U-25 -20%
ukierunkowanego. Stale podnoszenie zadaniowa i S- 40-50%
Sprawnosci specjalne;j i ukierunkowane;. scista

Doskonalenie techniki biegu i jej modyfikacja
stosownie do warunkéw motorycznych i
atmosferycznych. Potwierdzenie lub zdobycie
minimum I klasy Sportowej . Zakwalifikowanie
si¢ do kadry szkoleniowej PZN.

Udzial w zawodach ogolnopolskich i
migdzynarodowych.




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 4. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka 15-20°

Pd ¢w. stabilizacyjne i plyometryczne 50°
gry sportowe 30’
¢wiczenia rozciggajace 15°
Rozgrzewka 15-20°

Wit Gry i zabawy szybkosciowo zwinnosciowe
¢wiczenia rozciggajace 15’
Rozgrzewka 15-20°

Sr tr wytrzymatosci tlenowej 60-70°
¢wiczenia rozciagajace 15°
Rozgrzewka 15-20°

Czw tr. sity + plywanie
Rozgrzewka 15-20°

Pt Cw. techniki
gry sportowe 30’
¢wiczenia rozciagajace 15°

Sb wolne

L Nd wolne

Tabela 5. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 13-15 lat
[

T
Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Bieg z kijami 50 -60° w tym ¢w. techniki 20°
Cross 15°
Cw. rozciagajace 15’
Rozgrzewka + ¢w. techniki cl 20°
Wt Bieg na nartorolkach stylem klasycznym 70-80" w tym ¢w. techniki i sily na
nartorolkach
Cw. rozciagajace 15°
Rozgrzewka 15-20°
Sr tr. szybkosci
Cw. rozciagajace
Rozgrzewka 15-20°
Czw tr. sity wytrzymatosciowej
Gry sportowe
Cw. rozciagajace
Rozgrzewka + éw. techniki F 20°
Pt Bieg na nartorolkach stylem dowolnym 70-80° w tym ¢w. techniki na nartorolkach
Cw. rozciggajace 15°
Sh Cross w gérach 90 - 110min — ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej
Nd wolne




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 6. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

[ ]

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
n
Pd Wolne - regeneracja po startach w weekend
Narty 80°- 90" w tym: ﬁ
Wt - rozgrzewka 20°
- pchanie na odc. ok 60 - 80m (o nieduzym nachyleniu)- 8x
- ¢w. techniki
Cw. rozciagajace 15’
Narty 70° — 80°
Sr W tym rozgrzewka 30’
interwat 6 x 2’

rozbieganie 15
¢w. rozciggajace 107

Narty 80°- 90" w tym:

Czw - 20 min techniki

- 10 min pchania

Cw. rozciggajace10 — 15’

Narty 60 - 70°w tym:

Pt - rozgrzewka 20 — 30 min

- wstawki szybkosciowe — zmiana tempa biegu na réznych odcinkach trwajaca
0k.20"- 5x

- rozbieganie na nartach

Cw. rozciagajace 10 - 15’

Rozgrzewka 20 — 30’

Sh Bieg na dystansie 2,5 - 3km ¢l — start

Rozbieganie na nartach — 15 -2¢°

Cw. rozciagajace 10- 15°

Rozgrzewka 20 — 30°

Nd Bieg na dystansie 3- 5km F — start
Rozbieganie na nartach - 15 -20°
L Cw. rozciagajace 10- 15°




BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 7. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 16-18 lat

-

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

l.Rozgrzewka 15

Pn 25w, stabilizacji i rownowagi 30° + ¢w. sity ogdlnej *( LWS ) 30- 40 st.
3..Gry sportowe  30°

5.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°-20°

[.MZB ( Mata Zabawa Biegowa ) 90’

Wt 2.Plywanie 45’
I.Cross terenowy , wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 75°-80°
Sr 2. Cw, rozciagajace, rozluzniajace 15°-20°
1.Plywanie 45°
Cz 2.0dnowa biologiczna
1.Rozgrzewka 20°
Pt 2.Cw. Sity ogolnej i ukierunkowanej *( LWS) 40- 50 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciagajace, rozluzniajace 15°- 20°

1. Marszob:eg terenowy, wytrz. tlenowa , int. niska 80’ - 100’
Ss 2.Cw. rozciagajace, rozluzniajace 15° 20’

Nd WOLNE

*(LWS) — akcent ,lokalna wytrzymalosc sitowa”

Tabela 8. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym I dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Rozgrzewka 15¢

Pd 2.Cross imitacyjny z kijami ( imitacja w chodzie + skokami): wytrz. tlenowo-
beztlenowa , int. duza 60°- 80’

3. Bieg : int. niska 15

4. Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

1 trening

Wit 1.Nartorolki, wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 90°-120"

(w tym doskonalenie techniki + wstawki szybkosciowe w trakcie biegu :  8-10 x
107-157)

2.Trucht 15* + ¢w. rozciagajace, rozluzniajagce 15’

II trening

l.Rozgrzewka 20°

2.Cw. stabilizacji 15° + ¢w. sity ogolnej (*S ) - 30- 35 st.

3.Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°
56w rozciggajace, rozluzniajace  15°-20°

1.Cross terenowy , wytrz. tlenowa, int. umiarkowana 90°-120°

Sr 2. Cw. rozeiagajace, rozluzniajace 15°-20°

I.Rozgrzewka 20°

Czw 2.Cw. Sity ogélnej i ukierunkowanej *( LWS ) - 40- 60 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15'- 20°

1. Rozgrzewka-nartorolki : int. niska-umiarkowana 20"

10




Pt 2.Bieg tempowy na podbiegu- Nartorolki , wytrz. tlenowa » 2x20°-40° , int. duza
3. Trucht 15" + ¢éw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

l.Rower, wytrz. tlenowa, int. niska 150°- 210’

Sh 2. Cw. rozciagajace 15°

Nd WOLNE

L

* (S) — akcent ,sila miesniowa”
**(LWS) — akcent ,lokalna wytrzymatosé sitowa”

BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 9. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym II dla grupy 16-18 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Rozgrzewka 30¢

Pd 2. Trening interwalowy — Cross, wytrz. tlenowo-beztlenowa, 6 -8 x 2°-4° _int.
duza - startowa

3. Bieg : int. niska 20’

4. Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°

I trening

Wt 1. Nartorolki, wytrz. tlenowa, int. umiarkowana; 90°-120°

(wtym doskonalenie techniki + wstawki szybkosciowe w trakcie biegu : 8-10 x
107-15™)

2.Trucht 15° + ¢éw, rozciagajace, rozluzniajace 15’

II trening

1.Rozgrzewka 20°

2.Cw. stabilizacji 15° + ¢w. sity ogélnej (*S) 30- 40 st.

3. Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°

5.Cw. rozciagajace, rozluzniajagce  15°-20”

1.Marszobieg imitacyjny z kijami,

Sr wytrz. tlenowa, int .niska- umiarkowana 90°-120°

2. Cw. rozciggajace, rozluzniajace 15°-20°

1.Rozgrzewka 20¢

Czw 2.Cw. Sity ogélnej i ukierunkowanej *( LWS )- 40- 60 st.

3.Gry sportowe 30’

4.Cw. rozciggajace, rozluzniajace  15°- 20°

1. Rozgrzewka- nartorolki - int. niska-umiarkowana 20’

Pt 2. Bieg tempowy na podbiegu —Nartorolki, wytrz. tlenowa, 3 x 15°-30°, int. duza
3. Trucht 15+ ¢éw. rozciagajace, rozluzniajace 15°

I. Marszobieg terenowy , wytrz. tlenowa, int. niska 150°- 180°

Sb 2. Cw. rozciagajace 15

Nd WOLNE

* (8) — akcent ,,sita migsniowa”
**(LWS) — akcent ,,lokalna wytrzymalosé sitowa”

11



BIEGI NARCIARSKIE
Tabela 10. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

—

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

1.Bieg naturalny 40¢

Pd 2.Cw. sity ogblnej (*S ): 25- 30 st.

3.Wstawki specjalist. (¢w. imitacji ,éw. RR na trenazerach/gumach) 15°
5.Cw. rozciagajace, rozluzniajace  15°-20°

I.Narty , wytrz. tlenowa, int. niska —umiarkowana 60°- 70

Wit 2. Bieg met. zmienng — Narty, dosk. elementéw techniki i taktyki biegu na
wybranych ode. trasy : 7-10 x 30"-60", int. duza- startowa

3. Trucht 15" + éw, rozciggajace 15

.Narty , wytrz. tlenowa; int. niska —umiarkowana 80°-100’

Sr 2. Trucht 15” + éw. rozciagajace 15°
1.Rozgrzewka- narty : int. niska —umiarkowana, 30’
Czw 2.Bieg met. powtérzeniowa —Narty ,wytrz. tlenowo-beztlenowa : 5- 8 x 3°, int.

duza-startowa.
3.Rozbieganie-Narty: int. niska 20°
4. Cw. rozciagajace 15’

Przejazd na miejsce zawodow.

Pt Zapoznanie z trasa zawodow, Testowanie nart i smarow biegowych na trasach
biegowych.
Sh Start w zawodach
Nd Start w zawodach
|

12




IV.ETAPY SZKOLENIA W NARCIARSTWIE ALPEJSKIM

Tabela 11. Etapy szkolenia w narciarstwie alpejskim

slalomowego

-umiejetnos¢ jazdy dhugim skretem (promien 35m)
-umiejetnos¢  jazdy w prawidlowej pozycji
zjazdowej

-umiejetnosc skoku zjazdowego

Slalom gigant :

-umiejetno$¢ pokonywania rytmicznych bramek
gigantowych w terenie o zmiennej konfiguracji
-umiejetonosé pokonywania arytmicznych bramek
gigantowych

Slalom gigant:

-umiejgtno$é pokonywania bramek slalomowych

- umiejetnos¢ pokonywania figur slalomowych
-umiejetno$¢  faczenia rytmicznych  bramek
slalomowych z ukladem figur slalomowych

Supergigant
-umiejetnoséé
supergigantowych

pokonywania bramek

ETAP WIEK ZADANIA PROPORCJE
(LAT) FORMA TRENINGOW
W, U, 8
Wstepny 6/7-9 |-Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej Przewaga W —85%
-Opanowanie podstawowej techniki narciarstwa formy U+S-15%
alpejskiego zabawowej
-Znajomos¢ regulaminu narciarskigo FIS
-Ksztaltowanie wszechstronnych  zainteresowan
sportowych
Podstawowy 10-13 Jazda zadaniowa: Wprowadzenie | W-80 %
-jazda w réznych warunkach pogodowych, slaba | formy U-10 %
widocznos¢ (mgla, zamie¢) zadanioweji | S-10 %
-jazda poza wyznaczong trasg (jazda terenowa, | Scislej
jazda w puchu, jazda w roznych warunkach
$niegowych)
-Opanowanie  prawidlowej  techniki skretu
gigantowego w jezdzie zadaniowe;j
-umiejetno$¢ jazdy krotkim skretem na narcie
slalomowe;
Slalom gigant:
-umiejetno$é pokonywania ukladow rytmicznych
bramek gigantowych
-umiejetnosé taczenia skretow gigantowych o
roznym promieniu
Slalom
-umiejemosé pokonywania rytmicznych bramek
slalomowych
Ukierunkowany |14-16 | Jazda zadaniowa: W-60 %
-opanowanie prawidlowej techniki Jjazdy skretem | Forma U-20 %
gigantowym w terenie o zmiennej konfiguracji zadaniowa i 5-20 %
-Opanowanie  prawidlowej  techniki skretu | $cista.
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Specjalistyczny

17/18 -
19

Slalom gigant :

Slalom:

Supergigant

zjazdowym

-umiejetnos¢ pokonywania bramek gigantowych na
stromych, twardych i zlodzonych trasach

-umiejetnosé pokonywania bramek slalomowych
na stromych, twardych i zlodzonych trasach

-umiejetnos¢ pokonywania pelnego supergiganta
na trudnych trasach polaczonych ze skokiem

Forma
zadaniowa i
$cista

W-35-30%
U-25 -20%
§- 40-50%

—

Tabela 12. Proporcje treningu wszechstronnego,

narciarzy zjazdowych

ukierunkowanego i specjalistycznego

masa/kategoria w U S Jednostki |
wiekowa wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny treningowe
I/jun. C 59% 21% 20% 230
II /jun. B 59% 21% 20% 230
III /jun, B 55% 23% 22% 230
Liceum W U S Jednostki
Klasa/kategoria wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny treningowe
wiekowa
I/jun. A 51% 23% 26% 270
1I/ jun. A 51% 23% 26% 270
ITI/ jun. A 48% 24% 28% 270
NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Tabela 13. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

Dzien
tygodnia

Rodzaj treningu

i

Pd

Trening ogéInorozwojowy
Rozgrzewka 15-20°
Cw. gibkosciowe
Akrobatyka
Czas trwania 90’

Wt

Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza |

Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60’

Cwiczenia rozciagajcie 15’

Sr

Rozgrzewka 15-20°
Truchty regeneracyjne 30

Basen i odnowa biologiczna 45°

Czw

Rozgrzewka 15-20°
Gry zespotowe 45

Cwiczenia rozciagajce 15°

Pt

Wytrzymatosc Tlenowa

Mala Zabawa Biegowa 75°
Cwiczenia rozciagajce 15°
Basen i odnowa biologiczna 45°

Sb

Rower 60’/ wycieczka w gory
Odnowa biologiczna

Nd

Wolne
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NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 14. Przykladowy mikroeykl w okresie przyvgotowawczym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Gry i zabawy szybkosciowo zwinno$ciowe
Tory przeszkod

Cwiczenia rozciggajace 15’

Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 11
Wit Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia rozciagajace 15

Wytrzymatosé Tlenowa

Sr Mata Zabawa Biegowa 75°

Cwiczenia rozciagajace 15’

Sita

Czw Rozgrzewka 15-20°

Trening sity Wilk Sport - Faza wstepna 90°
Basen 45’

Trening imitacyjny

Pt - ¢w. rOwnowazne

- slalomy na rolkach

- skocznia Mala Skalite — skoki zjazdowe
Czas trwania 120’

Rower 90°
Sb Odnowa biologiczna
Nd Wolne

NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 15. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Szybkos¢- zwinnosc , akrobatyka
Pd Rozgrzewka 15-20°

Cwiczenia gibkosciowe

starty z roznych pozycji

Sciezka akrobatyczna

skoki akrobatyczne przez skrzynie
Czas trwania 120

Trening specjalistyczny

Wt -jazda dowolna — 3km

-trening GS 6 x 25 br GS

-jazda zadaniowa — 3km

Czas trwania 150'

1.Trening specjalistyczny

Sr -jazda dowolna — 3km

-trening GS 6 x 25 br GS

-jazda zadaniowa 3km

Czas trwania 150

2. Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 111
Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°

Cwiczenia rozciggajce 15°
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1. Trening specjalistyczny

Czw -jazda dowolna -3km

-trening GS - 4 x 25 br GS SPRAWDZIAN na czas
Czas trwania 150"

2. Trening regeneracyjny
Rozgrzewka 15-20°
- zestaw E¢w. rozciggajacych i relaksacyjnych 60°

Wyjazd na zawody

Pt Rozbieganie i ¢w. gibkosciowe
T Zawody cyklu MPP
Sb Truchty regeneracyjne i rolowanie
Zawody cyklu MPP
Nd Powrét do domu
NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Tabela 16. Przykladowy mikrocykl w okresie przej$ciowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Trening ogdlnorozwojowy
Pd Rozgrzewka 15-20°
Cw. gibkosciowe
Akrobatyka

Czas trwania 90’

Usprawniagcy Program Treningowy AWF Faza |
Wt Rozgrzewka 15-20°

Cw. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia gibkosciowe 15’

Rozgrzewka 15-20°
Sr Truchty regeneracyjne 45°
Basen i odnowa biologiczna 30’

Rozgrzewka 15-20°

Czw Gry zespolowe 50’
Cwiczenia gibkosciowe 20°
Wytrzymalos$é Tlenowa

Pt Mata Zabawa Biegowa 90

Cwiczenia Gibkosciowe 15°
Basen i odnowa biologiczna 45’

Rower 90°/ wycieczka w gory
Sh Odnowa biologiczna

Nd Wolne
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NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 17. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka 15-20°
Pd Cwiczenia gibkosciowe 15
Gry i zabawy szybkodciowo zwinnoéciowe
Tory przeszkod 907
Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza I1
Wt Rozgrzewka 15-20°

¢w. stabilizacyjne i plajometryczne 60°
Cwiczenia gibkosciowe 15°

Wytrzymatosé Tlenowa

Sr Mata Zabawa Biegowa 90’
Cwiczenia gibkosciowe 15°

Sita

Czw Rozgrzewka 15-20°

Trening sity Wilk Sport - T10 - 100°

Basen 45’
Trening imitacyjny
Pt - rozgrzewka - 15-20°

- ¢w. réwnowazne

- slalomy na rolkach

- skocznia Mata Skalite — skoki zjazdowe
Czas trwania 120°

Jazda na rowerze 120’

Sb Odnowa biologiczna

Nd Wolne

NARCIARSTWO ALPEJSKIE
Tabela 18. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Szybkos¢- zwinnoséé , akrobatyka
Pd Rozgrzewka 15-20°

Cwiczenia gibko$ciowe

- starty z réznych pozycji

- §ciezka akrobatyczna

- skoki akrobatyczne przez skrzynie
-Czas trwania 120'

Trening specjalistyczny

Wt -jazda dowolna — 1km

-trening GS 8 x 35 br GS

-jazda zadaniowa — 3km

Czas trwania 180’

1. Trening specjalistyczny

Sr -jazda dowolna — 2km

-trening GS 7 x 30 br GS

-jazda zadaniowa 3km
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Czas trwania 170

2. Usprawniajacy Program Treningowy AWF Faza 111
Rozgrzewka 15-20°

Cw.stabilizacyjne i plajometryczne 60’

Cwiczenia rozciagajcie 15°

Czw

1.Trening specjalistyczny

-jazda dowolna -Zkm

-trening GS -6 x 25 br GS SPRAWDZIAN na czas
Czas trwania 170'

2. Trening regeneracyjny

Rozgrzewka 15-20°

- zestaw ¢w. rozciagajacych i relaksacyjnych 60’

Pt

Wyjazd na zawody
Rozbieganie i ¢w. gibkosciowe

Sb

Zawody FIS Puchar Czech
Truchty regeneracyjne i rolowanie

Nd

Zawody FIS Puchar Czech
Powrét do domu
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V.ETAPY SZKOLENIA W SNOWBOARDZIE

Tabela 19. Etapy szkolenia w snowboardzie

ETAP WIEK ZADANIA FORMA PROPORCJE
(LAT) TRENINGOW
W, U, S
Wstepny 6/7-9 Budowanie zainteresowania réznymi Dominuje | W — 85%
formami snowboardu, wszechstronny forma U+S-15%
rozwoj sprawnosci zabawowa

Opanowanie podstawowych elementdw z
zakresu snowboardu oraz narciarstwa
alpejskiego (snowboard jako dyscyplina
asymetryczna wymaga dbalosci o
proporcjonalny rozwdj organizmu)

Podstawowy 10-13 - Kontynuacja wszechstronnego rozwoju— | Stopniowe | W-80 %
ksztattowanie szybkosci, sily, koordynacji zastepowa | U-10 %
ruchowej, wytrzymatosci nie formy | S-10%
zabawowej
- Nauka i doskonalenie przejazdow formami
slalomu giganta, podstawowych zadaniowa
elementow freestyle oraz §cista
Ukierunkowany | 14-16 - Dalsze budowanie potencjatu ruchowego | Dominuja | W-60 %
stanowiacego funkcjonalng baze formy U-20 %
specjalizacji. zadaniowa | S-20 %
- Oczekiwane sa juz znaczace sukcesy 1 scista
(patrz nizej — zadania wynikowe dla J i
Jm)

- Uwzglednienie przez treneréw
uwarunkowan rozwoju osobniczego
zawodnika

- doskonalenie techniczne ewolucji
snowboardowych na sprzecie alpejskim
oraz Freestyle;

- doskonalenie przejazdéw slalomu,
slalomu giganta oraz elementéw SBX;
- nauczanie i doskonalenie taktyki
rozgrywania réznych konkurencji
(konkurencje réwnolegle, SBX)

Specjalistyczny | 17/18-19 | - podtrzymanie zdobytej dotychczas W-35-30%
sprawnosci ,,W” U-25 -20%
- doskonalenie specjalistycznych S- 40-50%
predyspozycji w obrebie sily i
wytrzymalosci

- doskonalenie technik alpejskiej oraz
Freestyle;

- doskonalenie przejazdéw po torach SBX
oraz slalomu i slalomu giganta;

- doskonalenie taktyki rozgrywania
konkurencji

- wybor specjalizacji (SBX lub ALP)
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SNOWBOARD

Tabela 20. Przykladowy mikroeykl w okresie przejsciowym

Dzien
tygodnia

Rodzaj treningu

Pd

- rozgrzewka 15-20°

- ¢wiczenia gibkosciowe i ogdlnorozwojowe 15°

- biegi krotkie (20, 50,100m),

- biegi 400-800m,

- ¢w. rozluZniajace, stretching

Razem: Trening biegowy, Stadion, 4godz. , 1 trening , W+U

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x I1I serie po 20 sek.

- stretching 15°

Razem: Trening sity obwodowej, sitownia 4godz. , 1 trening , W+U

Sr

Joga/ stretching / zajecia w basenie
Razem: Trening ogélnorozwojowy, mata, /basen, 4godz. , 1 trening , W+U

Czw

- Jazda ciagla na rowerze 150°
- stretching, ¢w. rozluzniajace
Razem: Wytrzymalos¢ tlenowa, 4godz. , 1 trening, W+U

Pt

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x ITI serie po 20 sek.

- stretching 15°

Razem: Trening sily obwodowej, sitownia, 4godz. , I trening, W+U

Sb

- marszobieg w terenie 150°
- stretching, ¢w. rozluzniajace
Razem: Wytrzymalos$¢ tlenowa, Teren/géry, 4godz. , 1 trening , W+U

Nd

Wolne

SNOWBOARD

Tabela 21. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawezym

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

- rozgrzewka 15-20°

Pd - biegi krotkie (20, 50,100m),
- slalomy biegane
- $w. Koordynacyjne, drabinki koordynacyjne
- tory przeszkod
- ¢w. rozluzZniajace, stretching/rolki
Razem: Szybkos¢/zwinnos¢/koordynacja/rolki, sala/ Stadion, dgodz. , 1 trening
W+U
- rozgrzewka 15-20°

Wt - 10 stacji x IV serie po 30 sek.
- stretching 15
Razem: Trening sily, sitownia 4godz. , 1 trening, W
- rozgrzewka 15-20°

Sr - ¢w. zwinno$ciowe, i akrobatyczne,

- starty sytuacyjne, przewroty, rzuty,na $ciezce, przeskoki przez materac, salta
- zeskoki z drabinek do pozycji, éwiczenia rownowazne,

- ¢w. priopriocepcji,

- ¢w. rozciagajace
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Razem: akrobatyka/koordynacja, mata/salkka gimn. , 4godz. , 1 trening , W+U

Czw

- rozgrzewka 15-20°

- gry zespolowe — koszykowka 2 x 10” ,

- ¢w. zwinnosciowe i doskonalace koordynacje z uzyciem pitek koszykarskich i
pitek futbolowych

- stretching

Razem: gry zespotowe/ koordynacja, 4godz. , 1 trening, W+U

Pt

Rozgrzewka 15-20°

- 10 stacji x IV serie po 30 sek.

- stretching 15’

Razem: Trening sily, sitownia 4godz. , | trening, W

Sh

- marszobieg w terenie 150" lub jazda ciagta na rowerze 150°
- stretching, ¢w. RozluZniajace 10°
Razem: Wytrzymalos¢ tlenowa, Teren/géry, 4godz. , | trening, W+U

Nd

Wolne

SNOWBOARD

Tabela 22. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
- rozgrzewka 15-20°
Pd - ¢w. techniki jazdy GS/SL
- ¢w. prioprocepcji: pitki rehabilitacyjne, slackline
- ¢w. migéni brzucha, grzbietu, konczyn gérnych
- stretching
-przygotowanie sprzetu, analiza video
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, W+ U
- rozgrzewka 15-20°
Wt - ¢w. techniki jazdy GS/SL
- stretching
-przygotowanie sprzetu, analiza video
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, U
- rozgrzewka 15-20°
Sr - ¢w. techniki jazdy GS/SL 12 przejazdéw x 24 bramki
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz., 1 treningi, U
- rozgrzewka 15-20°
Czw - ¢w. techniki jazdy
- jazda zadaniowa (deska miekka SBX)
- ¢w. prioprocepcji: pilki rehabilitacyjne,
- ¢w. mie$ni brzucha, grzbietu, konczyn gérnych
- stretching
-przygotowanie sprzetu
Razem: jazda zadaniowa SBX, stok narciarski, 4godz. , 2 treningi, W + U
- rozgrzewka 15-20°
Pt - ¢w. techniki jazdy GS/SL 12 przejazdow x 24 bramki
Razem: jazda zadaniowa GS, stok narciarski, 4godz., 1 treningi, U
Rozgrzewka 15-20°
Sh - 10 stacji x IV serie po 30 sek.
- strefching 15°
Razem: Trening sily, silownia 4godz. , | trening, W
Nd Wolne
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VI. ETAPY SZKOLENIA W SKOKACH I KOMBINACJI NORWESKIEJ

Tabela 23. Etapy szkolenia w skokach narciarskich i kombinacji norweskiej

ETAP WIEK ZADANIA FORMA PROPORC’JE
(LAT) TRENINGOW
w, 0,8
Wstepny 6/7-9 | Budowanie zainteresowania roznymi formami Dominuje | W —75%
narciarstwa, wszechstronny rozwéj sprawnosci forma U/S -25%
fizyczne;j. zabawowa
Opanowanie podstawowych elementow z zakresu
narciarstwa klasycznego (skoki narciarskie / biegi
narciarskie).
Podstawowy 10-13 Rozwdj wszechstronny, ksztattowanie zdolnosci Stopniowe | W —60%
motorycznych. wdrazanie | U-30.%
treningu U | S- 10%
Nauka biegu narciarskiego, oraz podstawowych
elementow skoku narciarskiego.
Ukierunkowany | 14-16 Skoki : Wdrozenie | Jun. D
Wdrazanie treningu U i S (skoczno$c/sita). Akcent | zaawanso | W —50%
na rozwoj gibkosci i koordynacji ruchowej. wanej U-30%
Nauka i doskonalenie techniki skoku formy $-20%
narciarskiego poprzez trening imitacyjny i na treningu U
skoczni zima / latem. Udzial w zawodach oraz S Junior C
powiatowych i1 ogolnopolskich, zdobywanie W —45%
do$wiadczenia startowego oraz uzyskanie 111 i II U-30%
klasy sportowej S-25%
Kombinacja norweska:
Wdrazanie treningu U i S
Nauka i doskonalenie biegu na nartach /
nartorolkach. Akcent na rozwoj gibkosci i
koordynacji ruchowe;j
Udziatl w zawodach
powiatowych/ogélnopolskich, zdobywanie
dos$wiadczenia startowego i uzyskanie 111 111
klasy sportowe;.
Zarowno dla skokow narciarskich jak 1
kombinacji norweskiej stosuje sie czesto
indywidualny tok treningowy ze wzgledu na skok
pokwitaniowy uczniow. Zréznicowany rozwoj
dzieci ma ogromny wplyw na nauke techniki
skoku narciarskiego oraz na cato$ciowa kondycje
psycho-fizyczna miodego organizmu.
Specjalistyczny | 17/18 - | Skoki: Junior B
19 Doskonalenie predyspozycji ucznia w zakresie W —30%
sity NN i skocznosci poprzez rozbudowe i U-35%
zindywidualizowanie treningu U. Doskonalenie S-35%
gibkosci i koordynacji ruchowej. Trening
specjalistyczny na wigkszych i bardziej Junior A
wymagajacych obiektach narciarskich. Nauczanie W —-25%
techniki skoku w rozbudowie na fazy (najazdu, U-30%
odbicia, lotu, ladowania). $-40%

Nauka taktyki sportowej. Udzial w zawodach
ogdlnopolskich i migdzynarodowych oraz
uzyskanie klasy sportowej Il i wyzsze;j.
Wdrazanie samokontroli u zawodnika.
Kombinacja norweska:

Doskonalenie indywidualnych predyspozycji
specjalistycznych w zakresie sily specjalnej i
wytrzymatosci poprzez rozbudowe i
dopasowanie treningu U i 8. Doskonalenie i
gibkosci i koordynacji ruchowej Nauka taktyki
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sportowej .Udziat w zawodach ogélnopolskich i
migdzynarodowych , oraz uzyskanie klasy
sportowej II i wyzszej. Wdrazanie samokontroli
u zawodnika.

SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 24. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka — 20°
Pd Wytrzymalos¢ — zabawa biegowa ,Fartlek” — 40’ — 50°; gry — 30
Cw. rozciagajace — 157
Rozgrzewka 207
Wit Cw. stabilizacyjne 12st./2serie — 30”/30”/3’; imitacja skoki - odbicie

Cw. relaksacyjne — 15’

Rozgrzewka — 20’
Sr Akrobatyka —45°, imitacja skoki — dojazd, lot; basen — luZne plywanie — 45’

Rozgrzewka — 20°
Czw Szybkos¢/zwinnos¢ — tory przeszkod — 15/20 powt. na 15-20m; gry 30’
Cw. rozciagajace

Rozgrzewka — 15’

Pt Gry i zabawy ruchowe, ¢w. na koncentracje — 45’
Basen — ptywanie dowolne/nauka techniki — 45°

Sh WOLNE

Nd WOLNE
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SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 25. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka — 20’

Pd WAS * —35; skocznosé 110 — 130 odbic ; gry — 30°

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka na lyzworolkach:

Wt Cw. réownowazne — dojazd, odbicie — 20’; skoki na skoczni: 6 — 8 skokow
Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Sr Cw. imitacyjne — wozek 15-20 powt., stabilizacja — 12st/4serie 40”/20"/3°
Cw. na koncentracje — 30°

Basen — luzne pltywanie — 45’

Rozgrzewka na tyzworolkach:

Czw Cw. rownowazne — dojazd, odbicie — 20°; skoki na skoczni: 6 — 8 skokéw
WAS * - 35"; szybkosé¢ — 15/20 x 20m

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Pt Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20’; skoki na skoczni 6 — 8 skokow
Skoczno$é 110 — 130 odbié

Cw. rozciagajace — 15’

Rozgrzewka — 15°

Sb Zabawa biegowa — Fartlek — 40" — 50°
Cw. rozciagajace — 15 ¢
Nd WOLNE

" WAS- wstgpna adaptacja silowa

SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 26. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tvgodnia

Rozgrzewka — 15’

Pd Cw. imitacyjne — wozek 15-20 powt., szybkosé¢ — 15/20 x 20m
Cw. na koncentracje — 30°

Rozgrzewka — 15’

Wit Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20°; skoki na skoczni 4 — 6 skokéw
Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 20’

Sr Sita — moc + plyometria — 20/30 odbié

Cw. na koncentracje — 30’

Rozgrzewka — 20’

Czw Skoki na skoczni — 2-4 skoki,

Cw, rozciagajace — 15’

Start w zawodach - 3 skoki

Pt Wieczorem — ¢w. relaksacyjne — 30’
Sb Start w zawodach — 3 skoki
Nd WOLNE
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SKOKI NARCIARSKIE

Tabela 27. Przykladowy mikrocykl w okresie przej$ciowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Pd 15° rozgrzewka ogélna, Gry i zabawy, éwiczenia rozciagajace
Wt 45’ bieg metoda ciagla, ¢wiczenia rozciagajace
Sr 15° rozgrzewka ogélna, Cwiczenia sifowe w formie obwodowej 3x 12 stacji (10-15
powtdrzen)

Czw 15" rozgrzewka ogolna, Cwiczenia stabilizacji i koordynacji
Pt
Sb 1h bieg metoda ciggla — 11 zakres HR
Nd Dzienn wolny

SKOKI NARCIARSKIE

Tabela 28. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka ogolna — 15°

Pd Cwiczenia szybkosci w formie powtérzeniowej — 20/25 x 15m
Cw. rozciagajace — 15°
Rozgrzewka ogdlna — 15’

Wt Doskonalenie techniki skoku narciarskiego + Marszobieg terenowy 75°-100°
Cw. rozciagajace — 15°
Rozgrzewka ogdlna — 15’

Sr Cwiczenia skocznosci — 150 odbié w réznych wariantach
Cw. rozciagajace -15°
Rozgrzewka ogdlna — 15

Czw Cw. specjalistyczne (imitacja), Doskonalenie techniki skoku narciarskiego

Cw. rozciagajace -15°
Rozgrzewka ogélna — 15’

Pt Cwiczenia sitowe — ksztaltowanie sity maksymalnej w przysiadzie oraz sity ogolnej w
formie obwodowej.
Cw. rozciagajace -15°
Rozgrzewka ogdlna — 15’

Sb Bieg metoda ciagla — 60-75" — 11 zakres HR
Cw. rozciagajace -15°

Nd Dzien wolny
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SKOKI NARCIARSKIE
Tabela 29. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka ogdlna — 15°
Pd Gry i zabawy, ¢wiczenia stabilizacji
Cw. rozciagajace -15°

Rozgrzewka ogdlna — 15°
Wi Cw. specjalistyczne (imitacja), Doskonalenie techniki skoku narciarskiego
Cw. rozciagajace -15°

Rozgrzewka ogélna — 15’
Sr Cwiczenia skocznosci — 100 odbié¢ w réznych wariantach.
Cw. rozciagajace -15°

Rozgrzewka ogdlna — 157
Czw Cw. specjalistyczne (imitacja), Doskonalenie techniki skoku narciarskiego
Cw. rozciagajace -15°

Rozgrzewka ogélna — 15°

Pt Doskonalenie techniki skoku narciarskiego w treningu oficjalnym + Cwiczenia
sifowe — ksztaltowanie mocy startowej.

Cw. rozciagajace -15’

Sb Start w zawodach
Nd Start w zawodach
KOMBINACJA NORWESKA

Tabela 30. Przykladowy mikrocykl w okresie przejsciowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka — 20°
Pd Wytrzymalos¢ — marszobieg terenowy — 40" — 607, gry — 30°
Cw. rozciagajace — 15°
Rozgrzewka 20’
Wt Cw. stabilizacyjne 12st./2serie — 30”/30”/3°; imitacja biegowa — 30’

Cw. relaksacyjne — 15°

Rozgrzewka — 20°
Sr Akrobatyka — 45°, imitacja skoki — dojazd, odbicie, lot;
basen — luzne ptywanie — 45’

Rozgrzewka — 20’
Czw Szybkosé¢/zwinnosé — tory przeszkéd — 15/20 powt. na 15-20m; gry 30°
Cw. rozciagajace

Rozgrzewka — 15’

Pt Gry i zabawy ruchowe, ¢w. na koncentracje — 45
Basen — ptywanie dowolne/nauka techniki — 45’

Sb WOLNE

Nd WOLNE
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KOMBINACJA NORWESKA
Tabela 31. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawczym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka — 20’

Pd WAS * —357; skocznosé 100 — 120 odbié ; gry — 30°

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 20°

Wt Skoki na skoczni: 6 — 8 skokéw; Bieg na nartorolkach/ me** — 40" — 60’
Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka - 15’

Sr Cw. imitacyjne — biegi — 30", stabilizacja — 12st/3serie 407/207/3’

Cw. na koncentracje — 30’

Basen - luzne ptywanie — 45

Rozgrzewka na tyzworolkach:

Czw Cw. réwnowazne — dojazd, odbicie — 20°; skoki na skoczni: 6 — 8 skokow
WAS * - 35; szybkos¢ — 15/20 x 20m

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Pt Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 15°; skoki na skoczni 4 — 6 skokow
Bieg na nartorolkach/mc** — 40° — 60’

Cw. rozciagajace — 15°

Rozgrzewka — 15’

Sb Marszobieg terenowy — 75° - 90

Cw. rozciagajace — 15 *

Nd WOLNE

* WAS — wstepna adaptacja sifowa
** m/c — metoda ciggla
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KOMBINACJA NORWESKA

Tabela 32. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 13-15 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka — 20’
Pd Sita — moc + plyometria — 20/30 odbi¢
Cw. na koncentracje — 30”
Rozgrzewka — 15’
Wt Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20’; skoki na skoczni 4 — 6 skokéw
Cw. rozciagajace — 157
Rozgrzewka na nartach — 20’
Sr Interwal na wybranych odeinkach trasy — 8-10 powt. x 1,5" -2’
Rozbieganie na nartach, ¢w. rozciggajace
Rozgrzewka na nartach — 15°
Czw Bieg na nartach m/z*** - 40" - 60’
Cw. na koncentracje — 30°
Rozgrzewka — 20’
Pt Skoki na skoczni — 2-4 skoki,
Cw, rozciagajace — 15°
Sb Start w zawodach — 3 skoki; Bieg na nartach dystans — Skm
Nd WOLNE

*** m/7 — metoda zadaniowa — taktyka i ekonomia biegu

KOMBINACJA NORWESKA

Tabela 33. Przykladowy mikrocykl w okresie przej$ciowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia

Rozgrzewka — 20°

Pd Wytrzymatos¢ — marszobieg terenowy — 60" - 757, gry — 30°
Cw. rozciagajace, rozluzniajace — 15°
Rozgrzewka 20’

Wit Cw. stabilizacyjne 12st./3serie — 307/30”/3"; imitacja biegowa — 30’
Cw. relaksacyjne — 15
Rozgrzewka — 20’

Sr Akrobatyka — 45°, imitacja skoki — dojazd, odbicie, lot;
basen — luzne plywanie — 45’
Rozgrzewka — 20’

Czw Szybkosé/zwinnos¢ — tory przeszkdd — 15/20 powt. na 15-20m;
Cw. na trenazerach — gumy — 10°, gry 30’
Cw. rozciagajace
Rozgrzewka — 15’

Pt Gry i zabawy ruchowe, ¢w. na koncentracje — 45°
Basen — plywanie dowolne/nauka techniki — 45°, odnowa biologiczna

Sb WOLNE

Nd WOLNE
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KOMBINACJA NORWESKA

Tabela 34. Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowawezym dla grupy 16-18 lat

Dzien
tygodnia

Rodzaj treningu

Pd

Rozgrzewka — 20’
WAS * - 35’; skocznos¢ 110 — 130 odbic ; gry — 30°
Cw. rozciagajace — 15°

Wt

Rozgrzewka — 20’
Skoki na skoczni: 8 — 10 skokdéw; Bieg na nartorolkach/ me** — 70’ - 90’
Cw. rozciagajace — 157

Sr

Rozgrzewka — 15’

Cw. imitacyjne — biegi — 30°, stabilizacja — 12st/3serie 407/207/4°
Cw. na koncentracje — 30’

Basen — luzne ptywanie — 45’

Czw

Rozgrzewka na lyzworolkach:

Cw. réwnowazne — dojazd, odbicie — 20°; skoki na skoczni: 8 — 10 skokéw
WAS *-35°; szybkos¢ — 15/20 x 20m

Cw. rozciagajace — 15

Pt

Rozgrzewka — 15’

Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 15°; skoki na skoczni 6 —8 skokow
Bieg na nartorolkach/mc** — 60° -75°

Cw. rozciagajace — 15

Sb

Rozgrzewka — 15’
Marszobieg terenowy — 75° - 90°
Cw. rozciagajace — 15 *

Nd

WOLNE

* WAS — wstgpna adaptacja sitowa
** m/c — metoda ciggla
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KOMBINACJA NORWESKA

Tabela 35. Przykladowy mikrocykl w okresie startowym dla grupy 16-18 lat

Dzien Rodzaj treningu
tygodnia
Rozgrzewka — 20°
Pd Sita — moc + plyometria — 20/30 odbi¢
Cw. na koncentracje — 30°
Rozgrzewka — 15°
Wt Cw. imitacyjne — dojazd, odbicie, lot — 20’; skoki na skoczni 4 — 6 skokéw
Cw. rozciagajace — 15°
Rozgrzewka na nartach — 20’
Sr Bieg interwatowy na wybranych odcinkach trasy — 8-10 powt. x 1,5" -2’
Rozbieganie na nartach, ¢w. rozciagajace
Rozgrzewka na nartach — 15’
Czw Bieg na nartach m/z*** - 60’
Cw. na koncentracje — 30°
Rozgrzewka — 20°
Pt Skoki na skoczni — 2-4 skoki,
Cw, rozciagajace — 15°
Sb Start w zawodach — 3 skoki; Bieg na nartach dystans — Skm
Nd WOLNE

***% m/z — metoda zadaniowa — taktyka i ekonomia biegu
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VIL. WYKAZ TESTOW, SPRAWDZIANOW I BADAN
REALIZOWANYCH W SZKOLACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

BIEGI NARCIARSKIE

Tabela 36. Proby sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowanej:

Lp Proby

—

Osmioskok naprzemianstronny

Uginanie ramion w podporze przodem

Bieg pod gore /trasa standard/

Bieg przelajowy /trasa standard/

Bieg wahadtowy

Test Coopera

Bieg na nartorolkach /trasa stand./ sprawdziany i starty kontrolne

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

O ([0 |3 | v | B |W o

Proba Harwardzka

Sprawdziany sprawnosci specjalnej
» sprawdziany specjal. /bieg techn. klas. i tyzwowa
» sprawdzian sily specjal. /pchanie w bezkroku/

Badania lekarskie

» wykonane przez uprawnionego specjaliste z zakresu medycyny sportowej cyklu 6-cio
miesigcznym,

Terminy odbywania sprawdzianow:
pierwsza polowa maja- poz. 1,2,3,4,5,6,8
pierwsza polowa wrze$nia — poz. 1,2,3,4,5,6,8

druga polowa pazdziernika — poz. 1,2,3,4,6,7
druga polowa grudnia, pierwsza polowa lutego — sprawdziany sprawnosci specjalnej
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NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Tabela 37. Préby sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowane;j:

Lp Préoby

[a—

skok w dal z miejsca

5-cio skok obunoz lub 8-mio skok naprzemianstronny

bieg wahadlowy 4 x 10 (z przenoszeniem)

cykliczne przeskoki przez przeszkodg (x 30 s)

bieg 5 x 5 m (,,krzyz szwajcarski™)

bieg na dystansie 50 m

bieg na dystansie 400 m

bieg na dystansie 800/1000 m

Clee | | |wv | B |WwW|

jazda po slalomie na rolkach (pomiar czasu)

Sprawdziany sprawnos$ci specjalnej
» w formie przejazdow slalomu, slalomu giganta z pomiarem czasu

Badania lekarskie

» wykonane przez uprawnionego specjalist¢ z zakresu medycyny sportowej cyklu 6-cio
miesigcznym,
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SNOWBOARD

Tabela 38. Proby sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowane;j:

Lp Proby
1 |skok w dal z miejsca
2 [5-cio skok obun6z lub 8-mio skok naprzemianstronny
3 bieg wahadlowy 4 x 10 (z przenoszeniem)
4 ykliczne przeskoki przez przeszkode (x 30 s)
5 pieg 5 x 5 m (,,krzyz szwajcarski”)
6 |bieg na dystansie 50 m
7 bieg na dystansie 400 m
8 bieg na dystansie 800/1000 m
9 [jazda po slalomie na rolkach (pomiar czasu)

Sprawdziany sprawnosci specjalnej
» w formie przejazdoéw slalomu, slalomu giganta i snowboardcrossu — z pomiarem czasu
» w formie przejazdow slalomu rownoleglego, slalomu giganta rownoleglego i
snowboardcrossu — konfrontacja z przeciwnikiem

Badania lekarskie

» wykonane przez uprawnionego specjaliste z zakresu medycyny sportowej cyklu 6-cio
miesiecznym,

33



SKOKI I KOMBINACJA

Tabela 39. Testy sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowanej:

1 |skok w dal z miejsca

5-cio skok obunoz

Wyskok dosi¢zny

bieg na dystansie 50 m

Miedzynarodowy test MTSF

Test Coopera

Bieg na dystansie 1500 m

o0 |2 | |W || W

Testy na platformie tensometrycznej
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VIIL. ZASADY REKRUTACJI DO ZESPOLU SZKOL MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

Terminy egzamindow sprawnosciowych ustala kazda Szkota Mistrzostwa Sportowego osobno,
z powiadomieniem PZN o jego terminie 1 podajac go do publicznej wiadomosci na swojej
stronie internetowe;.

Egzamin sprawnosciowy podzielony zostanie na dwa dni. Pierwszy dzien egzaminéw to
weryfikacja aktualnych danych o zawodniku, stanu zdrowia oraz czgs¢ testow
sprawnosciowych. Drugi dzien to dokonczenie MTSF oraz testéw ukierunkowanych
W sporcie narciarstwo i snowboard .

Wyniki préb j/n odpowiadaja ilosci punktow a ich suma stanowi wynik koncowy egzaminu.
/maksymalnie 100 punktow/.

Minimalny prég stanowigcy podstawe do zakwalifikowania zawodnika/czki do szkolenia w
SMS w narciarstwie i snowboardzie wynosi 40 pkt.

Minimalny prég dla pozytywnego zaliczenia postgpowania kwalifikacyjnego to —430 pkt-ow
w tescie MTSF 1 wigcej punktow wynikajacej z tabeli nr. 40 - normy sprawnosci fizyczne;.

Rada treneréw szkoly sportowej po przeprowadzeniu postepowania kwalifikacyjnego
ma mozliwos¢:
1. W szczegolnych przypadkach (choroba lub kontuzja wykluczajgca zawodnika/czke z naboru

na dany rok szkolny a bioracego udzial we wspolzawodnictwie sportowym) uzupelnienia
przyjecia do szkoly zawodnikow nie spetniajgcych tylko norm testdéw  sprawnosci fizycznej,

2. W sytuacji gdy ilos¢ kandydatéw znaczaco przekracza ilos¢ miejsc do danej klasy sportowe;j
podniesienie minimalnego progu ilosci pkt-6w w celu dokonania selekc;i.

35



ZASADY REKRUTACIJI DO ZESPOLU SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

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 podjgcia treningdéw w szkole mistrzostwa sportowego oraz
wymaganych analiz lekarskich.

2. TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Egzamin sprawnosciowy, na ktéry sktadaja sie: Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
oraz testy ukierunkowane dla poszczegélnych sportéw opracowanych przez PZN oraz

dodatkowe proby ukierunkowane.

Mig¢dzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — max. 30 pkt. wg skali ocen.

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

3. TESTY UKIERUNKOWANE

3.1 BIEGI NARCIARSKIE

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

Ocenia dwoch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.

3.2 NARCIARSTWO ALPEJSKIE

Zawodnik prezentuje imitacyjng jazde skretem slalomowym na rolkach w luZnej jezdzie,
w jezdzie po krotkich tyczkach oraz w jezdzie po dlugich tyczkach typu inlinealpine na
opadajacym odcinku asfaltu. Ocenie podlega umiejetnos¢ poruszania sie na rolkach, panowanie
nad sprzg¢tem, technika skretu slalomowego.

Ocenia dwoch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.

3.3 SNOWBOARD
Test ukierunkowany w dyscyplinie snowboard zostaje tak jak jest w ujednoliconych kryteriach
kwalifikacyjnych 1. Skok w dal z miejsca 2. Szybkos$é¢ 50 metrow.
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3.4 SKOKI NARCIARSKIE 1 KOMBINACJA NORWESKA

Skok imitacyjny na materac

Skok imituj¢ pozycje najazdowa oraz odbicie w skokach narciarskich. Zadaniem kandydata jest
uniesienie bioder do mozliwie najwyzszego punktu przy utrzymaniu prawidlowego kierunku
wychylenia tutowia oraz stabilnym punkcie podparcia na stopie. Odbicia nalezy zakonczyé
prawidlowym ulozeniem ciata i odpowiednim napieciem nog dla techniki skoku narciarskiego.
Kandydat ma 3 proby oceniane przez wykwalifikowanych trenerow.

Ocenia dwoch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.

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

wybitna — 10 pkt.
wysoka — 8 pkt
$rednia — 6 pkt
niska — 4 pkt

bardzo niska

2 pkt.

Dodatkowe préby ukierunkowane dla poszczegolnych dyscyplin:

4.1 Biegi narciarskie:

- bieg 1000m - chlopcy
- bieg 800m - dziewczgta
- podciaganie na drazku nachwytem - chlopcy
- ZWI1S na czas - dziewczeta

4.2 Narciarstwo Alpejskie:
- bieg 50m
- skok w dal z miejsca

4.3 Snowboard:
- bieg 50m
- skok w dal z miejsca

4.4 Skoki narciarskie:
- bieg 50m
- skok w dal z miejsca

4.5 Kombinacja norweska:
- bieg 1000m
- skok w dal z miejsca

Na podstawie tabel punktowych kandydaci beda kwalifikowani przy naborze do SMS-u.
Wartos¢ punktowa jest wskaznikiem danej proby.

Kazdy rocznik kandydatéw ma okreslone wartosci dla préb / test MTSF tabele str. 44-86 /.
W tabelach MTSF zaréwno dla chtopcow jak i dziewczat w wieku 6-13 lat (Szkota
Podstawowa I-VIII) bieg wytrzymalosciowy odbywa sie na dystansie 600m.

Od 14 roku zycia (Liceum I-IV) bieg dla chtopcéw odbywa si¢ na dystansie 1000m a dla
dziewczat na dystansie 800m.
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5. PUNKTACJA KANDYDATA ZNAJDUJACEGO SIE NA POSEZONOWEJ LISCIE
RANKINGOWEJ PZN W SWOJEJ KATEGORII WIEKOWEJ

Maksymalna ocena to 30 pkt.

1- 3 miejsca — 30 pkt;
4-10 miejsca — 20 pkt;
11-20 miejsca — 10 pkt;
21-30 miejsca — 5 pkt;
31.1 dalsze m-ce — 1 pkt;
brak - 0 pkt.

Tabela nr 40. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I PUNKTACJA MTSF

SPRAWNOSC SUMA ILOSC PKT. MTSF | PUNKTY PROBY
PUNKTOW ZA 1 PROBE »U”

(ukierunkowanej)
WYBITNA 641 1 wiecej 81 1 wiecej 10
WYSOKA 561-640 71-80 8
SREDNIA 481-560 61-70 6
NISKA 401-480 51-60 4
BARDZO NISKA 400 i mniej 50 i mniej B
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Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sklada si¢ z o$miu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:

- szybkosé,

- skocznosé,

- wytrzymatosé,

- sita dioni,

- sifa rgk i barkow,

- zZwinnos¢,

- sila migsni brzucha,
- gibkos¢.

Badania sprawnosci kondycyjnej zaleca si¢ przeprowadzaé w ciggu dwoch dni, przy czym
proby 1,2,3 w pierwszym, zas 4,5,6,7.8 w drugim dniu. Jesli caly test stosuje sie jednego dnia,
proby wytrzymalosciowe powinno mierzy¢ sie jako ostatnie. Ze sposobem wykonania
poszczegolnych prob nalezy dokladnie zapozna¢ badanego bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien éwiczyé w odpowiednim stroju, po dokladnej
rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone wedtug instrukcji.
Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m — proba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczna za linia startowg w
pozycji startowej wysokiej. Nastgpnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

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

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

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sily nég):

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

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

¢) 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 — préba wytrzymalo$ci:
600m - kandydaci do szkoly podstawowej I - VIII
800 m- dla dziewczat - kandydaci do i liceum I -1V
1000 m- dla chtopcéw — kandydaci do i liceum I - IV

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

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

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

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.
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4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie- badany sSciska dynamometr rekg silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac si¢
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotyka¢ Zzadnej czesci ciala;

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

c¢) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dloni tak, aby drugie stawy
palcow miedcity si¢ na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sa niedozwolone,
wykonaniu prob powinna towarzyszy¢ pelna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce- dynamometr dloniowy, magnezja, lista badanych.

5. Wytrzymanie w zwisie na drgzku- 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 sig
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie
wyraznie nad drazkiem;

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo$¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konezy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje sie 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 zwinno$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,.,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,,start™ biegnie
do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie
kladzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
kiadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- probg wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z dokladnoscia do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;
¢) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonana probe nalezy
powtorzy¢;

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

7. Sklony w przdéd z lezenia tylem- proba sily migsni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 c¢m stopami
i kolanami ugigtymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podloza. Na sygnal ,start”
badany wykonuje sklony w przod dotykajac lokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilo$¢ wykonanych sklonéw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonow;

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

8. Sklon tulowia w przéd- sila gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaly jej
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nast¢pnie badany wykonuje sklon w przod,
zaznaczajgc jak najnizej palcami rak s$lad na podzialce;

b) pomiar- probe wykonuje sie¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm.

40



TABELE I PUNKTACJE DLA PROB UKIERUNKOWANYCH PZN

Tabela nr 41. Skok w dal z miejsca

Wynik w centymetrach
Pkt.
Chiopey do LOMS Chlopcy do SP Dziewczgta do LOMS Dziewczeta 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 42. Szybkos¢ - 50 metrow

Wynik w sekundach
Pkt.
Chtopcy do LOMS Chlopcy do SP Dziewczeta do LOMS Dziewczeta 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 7.2-7.4 7.7-1.9 8.2-8.4 8.5-8.7

2 7.5> 8> 8.5> 8.8>

Zestawienie i punktacja do prob ukierunkowanych PZN
LOMS Szkotfa Podstawowa

chlopey dziewczeta_ chlopey dziewczeta
1000 m /min. sek./ 800 m /min sek./ 1000 m/min. sek./ 800 m /min. sek./
10pkt < - 3.15 < -3.00 < -3.30 <- 315
8pkt 3.16- 3.25 3.01- 3.10 3.31-3.40 3.16-3.35
6 pkt 3.26- 3.35 3.11- 3.20 3.41-3.50 3.26- 3.35
4 pkt 3.36- 3.45 3.21- 3.30 3.51- 4.00 3.36- 3.45
2 pkt 3.46 - iwiecej 331- < 4.01- < 346 - <
Podciagganie w zwisie Zwis na ugie¢tych RR  Podciagganie w zwisie  zwis na ugietych RR
nachwytem na drazku / czas sek./ nachwytem na drazku /czas sek./
/ilos¢ powtorzen/ /ilo§¢ powtorzen/
10 pkt 15-< 45 - < 10-< 30-<
8pkt 10-15 30-44 7-9 20-29
6pkt 6 -9 15-29 4-6 10-19
4pkt 3 -5 5-14 2 -3 5- 8
2pkt 1-2 1-4 1 1- 4




Tabele MTSF dla dziewczat i chlopcow 7-19 lat

DZIEWCZETA 7 LAT
3 i g > Zwis na A .
Bieg na Skok w dal Bieg na Sita el Bie Siad Skion
RIGEEIS i 2 miejsca 600 | dion) “g"f;yé‘:"‘ Sl ahe
Pkt s cm S kG 5 S liczba cm
100 7.8 25
99 a7
98 188 110
97 187 9.8
96 7.9 36
95 186 111
94 23 99 24
93 185 112 35
92 8,0 184 10,0
91 183 113
90 182 10,1 34
89 8,1 181 114 23
88 180 115 22 10,2
87 179 116 33
86 8,2 178 117 10,3
85 32 22
84 175 120 21 10,4
83 8,3 31
82 172 123 10,5 21
81 8,4 20 10,6 30
80 169 126 60 10,7 20
79 8,5 167 128 57 10,8 29
78 165 130 19 54 11,0 19
77 8,6 163 132 51 11,1 28 18
76 161 134 18 49 11.3
75 8,7 159 137 46 11,4 27 17
74 157 140 43 11,6
73 8,8 155 143 17 40 117 26 16
72 153 146 37 11,9 15
71 8,9 151 149 16 35 12,0 25
70 9,0 149 152 32 12,2 14
69 9,1 148 155 30 12,3 24 13
68 9,2 146 158 15 29 12,5
67 9,3 144 162 27 12,6 23 12
66 9,4 142 165 14 25 12,7
65 9,5 140 168 23 12,9 22 11
64 9,6 139 172 21 13,0 10
63 9.7 137 176 13 20 13,2 21
62 9.8 135 179 19 13,3 9
61 9,9 133 183 17 13,5 20
60 10,0 132 186 12 15 13,7 8
59 10,3 130 190 14 13,8 19 7
58 10,4 128 193 12 14,0
57 10,6 126 197 11 11 141 18 6
56 10,7 125 200 10 14,2 5
55 10,8 123 204 9 14,4 17
54 10,9 121 207 10 7 14,5 4
53 11,0 119 211 5 14,7 16 3
52 11.1 118 214 9 4 14,8
51 11,2 116 216 2 15,0 2
50 11.3 114 221 8 2 151 15
49 11,4 112 224 15,2 1
48 11,5 110 228 7 1 15,4 14
47 11,6 109 231 15,5 0
46 11,8 107 235 6 157 13 -1
45 11,9 105 238 15,8
44 12,0 103 242 16,0 12 -2
43 12,1 102 245 5 16,1
42 12,2 100 248 16,3 11 -3
41 12,3 98 251 16,4
40 12,4 96 255 4 16,6 10 -4
39 12,6 94 258 16,7 -5
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38 12,7 92 261 16,9 9
37 12,8 90 265 3 17,0 -6
36 12,9 89 269 17,2 8 -7
35 13,0 88 273 173 -8
34 13,1 86 276 2 17,5 7
33 13,2 85 280 17,6 -9
32 13,4 83 284 17,7 6 -10
31 13,5 81 287 1 17.9
30 13,6 79 291 18,0 5 -11
29 13,7 77 295 18,2 -12
28 13.8 75 298 18,3 4
27 13,9 74 302 18,5 -13
26 14,0 72 305 18,6 3 -14
25 14,1 70 309 18,8 -15
24 14,2 68 312 18,9 2
23 14,3 67 316 19,1 -16
22 14,4 65 319 19,2 1 -17
21 14,5 63 322 19,4 -18
20 325 19,5
19 14,8 60 328 -19
18 330 19,6
17 15,1 57 332 -20
16 15,2 334 19,7
15 15,3 54 336 -21
14 338 19,8
13 15,4 51 340 -22
12 19,9
1 15,5 49 343 -23
10 20,0
9 15,6 46 346 -24
8 45 347 20,1
7 15,7 44 348 -25
6 43 349 20,2
5 15.8 42 350 -26
4 41
3 15,9 40 351 20,3 -27
2 39
S
DZIEWCZETA 8 LAT
Purltacts Biegna | Skok w dal Biegna | Sita Bieg
Puphiach ;Ga m z miejsca Wg m | dioni 4x10 m
Pkt s cm S kG s s liczba cm
100 7B 204 9,6
29 203 102 39 25
98 202
97 201 9,7
96 7,6 200 103 25
95 199 9.8 38
94 198 24
93 104 9,9
92 7.7 195
91 24 10,0 a7
90 192 105
89 7.8 10,1 23
88 189 106 36
87 10,2
86 7.9 186 107 23
85 108 10,3 35
84 183 109 22
83 8.0 110 10,4 34
82 180 112 22
81 8,1 115 10,5 33 21
80 177 117 60 10,6
79 8,2 175 119 21 58 10,7 32 20
78 174 122 56 10,8 19
77 8,3 172 125 53 10,0 31
76 170 128 20 50 11.1 18
75 8.4 168 131 47 11.3 30
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74 166 134 43 11.4 17
73 8,5 164 137 19 41 11,5 29 18
72 163 140 39 11.7

71 8,6 161 143 36 11.8 28 15
70 8,7 159 146 18 34 12,0 14
69 8,8 157 149 32 121 27

68 9,0 155 152 31 12,2 13
67 9.1 163 155 17 29 12.3 26

66 9.2 151 159 27 12,5 12
65 8.3 150 162 25 12,6 25 1
64 9.4 148 165 16 23 12,7

63 9.8 146 168 21 12,9 24 10
62 9,6 144 172 15 20 13,0 23 9
61 9.7 142 175 18 13,1

60 9.8 140 178 14 16 13:3 22 8
59 99 138 181 15 13,4

58 10,0 137 185 13 13 13,5 21 7
57 10,1 135 188 12 13.7 6
56 10.3 133 191 12 11 13,8 20

55 10,4 131 195 10 14,0 5
54 10.5 129 198 11 8 14,1 19

53 10,6 127 201 6 14.2 4
52 10,7 126 204 10 5 14,4 18 3
51 10,8 124 208 3 14,5

50 10,9 122 211 14,6 17 2
49 11.0 120 214 9 2 14,7 1
48 1.1 118 217 14.9 16

47 11.2 116 221 i 15,0 0
46 11,3 114 224 8 151 15 -1
45 11.4 112 227 15,3

44 11,5 110 231 7 15.4 14 -2
43 11,7 108 234 15,5

42 11.8 106 237 6 15,7 13 -3
41 1.9 104 240 15,8

40 12,0 102 244 16,0 12 -4
39 12,1 100 247 5 16,1 -5
38 12,2 98 250 16,2 11

37 123 96 253 16.3 -6
36 12.4 94 257 4 16,5 10

35 12,56 92 260 16.6 -7
34 12,6 90 263 3 16,7 9 -8
33 12,7 88 267 16.8

32 12,8 86 270 2 16,9 8 -9
31 13,0 84 273 -10
30 13.1 82 276 17,0 7

29 13,2 280 -1
28 13.3 79 283 1 171 6 =12
27 13.4 286

26 13,5 76 290 17,2 5 =43
25 13,6 293 -14
24 13,7 73 296 173 4 -15
23 13.8 299

22 13,9 70 303 17,4 3 -16
21 14.0 306 -17
20 67 309 -18
19 14.3 312 17,5 2

18 64 314 -19
17 14.6 316 17,6 -20
16 61 318 1

15 14,7 320 17,7 -21
14 58 322

13 14.8 17.8 - 22
12 55 325

11 14.9 54 17,9 -23
10 53 328

9 151 52 329 18,1 -24
8 51 330

i 15,2 50 331 18.2 -25
6 49 332

5 15,3 48 333 18.3 -26
4 47 334

3 15,4 46 335 18.4 -27
2 45 336

1 44 337 -28
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DZIEWCZETA 9 LAT

; ; - Zwis na oo <
; Bieg na Skok w dal Biegna | Sila el Bi Siady Skion
Punktacia | “som | zmiejsca | 600m | dioni st axibm | 2letenia | - nilomis

Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 7,0 209 91 28 9.2
99 208 40
98 207 92 9;3 25
97 206
96 gt 205 93 9.4
95 204 39
94 203 94 27 9,5
93 202
92 72 201 95 9.6 24
91 200 38
90 199 96 9,7
89 7.3 198 97 26
88 197 28 9.8 37
87 196 99 23
86 7.4 195 100 9,9
85 194 36
84 193 103 25 10,0
83 75 192 35 22
82 191 106 10,1
81 7,6 34
80 188 109 24 60 10,2 21
79 7.7 112 58 10,3 33
78 185 115 56 10,5 20
T 7.8 118 23 53 10,6 32 19
76 182 121 50 10,7
75 7.9 180 124 47 10.9 31 18
74 178 127 22 45 11,0 17
73 8.0 176 130 42 11,1 30
72 174 133 21 39 11,2 16
71 8,1 172 136 36 11.4 29
70 8,2 170 139 20 34 11,5 15
69 8,3 168 142 32 11,6 28 14
68 8.4 166 145 A 1.7
67 8,5 164 148 19 29 11.9 27 13
66 8,6 162 151 27 12,0 12
65 8,7 160 154 18 25 12,1 26
64 8,8 158 157 23 122 1
63 8.9 156 160 21 12,4 25
62 9,0 154 164 17 20 12,5 10
61 9.1 152 167 18 12,6 24 9
60 9,2 150 170 16 16 12,7
59 9.3 148 173 15 12,9 23 8
58 9.4 146 176 15 13 13,0
57 9,6 144 179 12 13.1 22 7
56 8.7 142 182 14 11 13,2 6
55 9,8 140 186 10 13,3 21
54 9,9 138 189 13 8 13,5 5
53 10,1 136 192 6 13,6 20
52 10,2 134 195 12 5 13,7 4
51 10,3 132 198 3 13,9 19 3
50 10.4 130 201 2 14,0
49 10,5 128 204 11 14,1 18 2
48 10,6 126 207 1 14,3 1
47 10,8 124 211 14,4 17
46 10,9 122 214 10 14,5 0
45 11,0 120 217 14,6 16 -1
44 11,2 118 220 9 14,8
43 11,3 116 223 14,9 15 -2
42 11,4 114 226 8 15,0
41 11,5 112 229 151 14 -3
40 11,6 110 232 15,2 -4
39 11,7 108 236 7 15,4 13
38 11,8 106 239 15,5 -5
37 11,9 104 242 6 15,6 12 -6
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36 12.0 102 245 1538
35 121 100 248 15,9 1 -7
34 12.2 %8 251 5 16.0
3 12.3 % 254 16,1 10 8
32 12.4 o4 257 7 16.3 -9
31 12.5 %2 260 16.4 9
30 12.6 ) 263 3 16.5 10
29 12,7 88 266 16.6 8 11
28 12.8 86 269 16,8
27 12,9 84 272 2 16.9 7 12
26 13.0 82 275
25 13,1 80 278 17.0 6 13
24 13.2 78 281 -14
23 13,3 76 284 1 174 5 15
22 13.4 74 287
21 135 72 290 17.2 Q 16
20 13.6 70 293 17
19 13.7 296 3
18 &7 298 17.3 18
17 14,0 300 2
16 6 302 19
15 123 62 304 174 1
14 60 306 -0
13 144 58 308
12 57 310 75 2
11 15 56 312
10 55 314 T
9 146 54 316 176
8 53 318 %3
7 147 52 319
6 51 320 77 74
5 148 50 321
4 49 322 75
3 149 28 323 17.8
2 a7 324 - 26
1 15.0 26 325

DZIEWCZETA 10 LAT
Punkimcje | D@08 | Skakwaal | Blegns | sila GanEm s St S
unKIacla | “som | zmiejsca | 600m | dfoni ax10m | zlezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 67 89 33 88 4t
%9 219
9 89
o7 218 25
%6 68 50 a0
95 217 90
04 32 CR]
CH 216
92 69 215 92 39
o1 214 o1 24
% 213 93
89 7.0 212 31 38
88 211 o2 94
87 210
86 7 209 53 95 37 23
8 04 30 96
84 206 97
83 7.2 57 98 36
82 203 29 09 22
81 73 100 10,0
80 200 102__| 28 60 10.1 3
79 7,4 198 104 58 10,2 21
78 196 107 56 10,4 34
77 7.5 194 110 27 53 10,5 20
76 192 113 51 10,6
75 76 190 116 | 26 48 10.7 3 19
74 188 119 46 10,8 18
73 77 186 122__| 25 43 10.9 32
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72 7,8 184 125 40 11.0 17
71 7.9 182 128 24 37 11,1 3 16
70 8,0 180 131 35 11,2

69 178 134 33 11,4 30 15
68 8,1 176 137 23 32 11,5

67 8.2 174 140 30 11,6 29 14
66 8.3 172 143 22 28 11.7 13
63 8.4 170 146 26 11.8 28

64 8.5 168 148 21 24 11,9 12
63 8,6 166 152 22 12,0 27 11
62 8,7 164 155 20 21 12,2

61 8.8 162 158 19 12,4 26 10
60 89 160 161 19 18 12,5

59 9.0 158 164 16 12,6 25 9
58 9.1 156 167 18 14 12,7 8
57 9.2 154 170 13 12,8 24

56 9.3 152 173 37 12 12,9 7
55 9.4 150 176 11 13,0 23 6
54 9,5 148 179 16 9 13,1

53 9.6 146 182 7 13,2 22 5
52 9,7 144 185 15 6 13.4

51 9.8 142 188 il 13,5 21 4
50 9.9 140 191 14 3 13,6 20 3
49 10,0 138 194 13,7

48 101 136 197 13 2 13,8 19 2
47 10,2 134 200 14,0 1
46 10,3 132 203 12 1 14.1 18

45 130 206 14,2 0
44 104 128 209 11 14,3 17 -1
43 10,5 126 212 14,4

42 10,6 124 215 10 14,6 16 -2
41 10,7 122 218 14,7 -3
40 10.8 120 221 14,8 15

39 10.9 118 224 9 14,9 -4
38 11,0 116 227 15,0 14

37 114 230 15,1 -5
36 11,2 112 233 8 15,3 13 -6
35 11,3 110 236 15,4

34 11,4 108 239 K 15.5 12 -7
33 11.4 106 242 15,6 -8
32 11:5 104 245 6 15.7 11

31 11,6 102 248 15,9 -9
30 1.7 100 251 5 16.0 10 - 10
29 118 98 254 16,1

28 11,9 96 257 4 16,3 9 -1
27 12,0 94 260 16,4

26 92 263 3 16,5 8 -12
25 12,3 90 266 -13
24 88 269 2 16,6 7

23 12,6 86 272 -14
22 84 275 1 16,7 6 - 15
21 12,9 82 278

20 80 281 16,8 5 -16
19 13,2 284 -17
18 77 286 16,9 4

17 13,3 288 -18
16 74 290 17.0 3

15 13,4 292 -19
14 71 294 17,1 2

13 13.6 296 -20
12 68 298 17,2 1

1" 13,6 67 300 -21
10 66 302 1.3

9 13,7 65 304 -22
8 64 306

7 13.8 63 308 17.4 -23
6 62 310

5 13.8 61 311 - 24
4 60 312 17,5

3 14.0 59 313 - 25
2 58 314

1 14,1 57 315 17,6 - 26
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DZIEWCZETA 11 LAT

s . . ; o -. Zwis na Lok =
.. .. | Biegna Skok w dal Bieg na Silas | Bi Siady Skion
Fundeael® |~ sim z miejsca 600m | dioni "ﬁ;ﬁh mgg m | zlezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6.5 8.6
99 89 42
98 228 8,7
97 35
96 6,6 227 90 8.8
95 25
94 226 8.9 41
93 91
92 6,7 225 9.0
91 34
90 224 92 9.1 40
89 6.8 24
88 223 93 9.2
87 39
86 6,9 220 94 33 9.3
85
84 217 95 9.4 38 23
83 7,0
82 214 96 32 9.5 37
81 7.1 212 97 9,6
80 210 98 60 9,7 36 22
79 7.2 208 100 3 58 9.8
78 206 102 55 9,9 35
77 T:d 204 105 30 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7.4 199 111 29 44 10,3
74 197 114 42 10,4 33 19
73 7.5 195 117 28 40 10,5
72 7.6 193 120 38 10,6 32 18
71 T, 191 123 27 36 10,7 17
70 7.8 189 126 34 10,9 N
69 7,8 187 129 26 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 11,1 30 15
67 8.1 183 135 25 29 11,2
66 181 138 28 11,3 29 14
65 82 179 141 24 26 11,4
64 8.3 177 143 24 11,6 28 13
63 8,4 174 146 23 22 11,7 12
62 8.5 172 149 21 11,8 27
61 8.6 170 152 22 20 11,9 11
60 168 156 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 21 18 12,1
58 8.8 164 161 16 12,3 25 9
57 8.9 162 164 20 14 12,4
56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 94 158 170 19 10 12,6 7
54 156 173 g 12,7 23
53 9,2 154 176 18 8 12.9 6
52 9.3 152 178 7 13,0 22 5
51 9.4 150 181 17 5 131
50 9,5 147 184 4 13.2 21 4
49 9,6 145 187 16 3 13,3
48 9,7 143 190 2 13.4 20 3
47 9.8 141 193 15 1 13,6 2
46 9.8 139 196 13.7 19
45 10,0 137 199 14 13,8 1
44 10,1 135 202 13,9 18 0
43 10,2 133 205 13 14,0 -1
42 10,3 131 208 141 17 -2
41 10,4 129 211 12 14,3
40 10,5 127 214 14,4 16 -3
39 10,6 125 217 11 14,5 -4
38 10,7 123 219 14,6 15
37 10,8 121 222 10 14,7 -5

48




36 10,9 119 225 14,8 14 -6
35 11,0 117 228 9 15,0
34 11,1 115 231 15,1 13 -7
33 11.2 113 234 8 15,2 -8
32 11,3 111 237 153 12
31 11,4 109 240 7 15,4 -9
30 11,5 107 242 15,5 11 -10
29 11,6 105 246 6 15.7
28 11,7 103 249 15,8 10 - 11
27 11,8 101 252 5 15,9 -12
26 11,9 99 255 16,0 9
25 12,0 97 257 4 16,1 -13
24 12,1 95 260 16,2 8 - 14
23 93 263 3 16,3
22 12,4 91 269 16,4 7 -15
21 89 272 2 -16
20 12,7 87 275 16,5 6
19 278 1 -17
18 12,8 84 280 16,6 5
17 282 -18
16 12,9 81 284 16,7 4
15 286 -19
14 13,0 78 288 3
13 290 16,8 -20
12 13,1 75 292 2
11 74 294 - 21
10 13,2 73 296 16,9 1
9 72 298 -22
8 13,3 71 300
T 69 302 17,0 -23
6 13,4 68 304
5 67 305 -24
4 13,5 66 306 17,1
3 65 307 - 25
2 13,6 64 308
1 63 309 17.2 - 26
DZIEWCZETA 12 LAT
.. . | Biegna | Skokwdal | Biegna T | Bieg
Faniacig Sﬂs m z miejsca 600 m . ﬁ?;?m.
Pkt s cm S kG S s liczba cm
100 6,3 142 40 42 26
29 8,4
98 239
97 144 8,5
96 6,4 238
95 8,6 41
94 237 146 39
93 236 8,7 25
92 6,5 235
91 234 148 8,8 40
90 233
89 232 38 8,9
88 6,6 231 150
87 230 9,0 39 24
86
85 6,7 227 152 ar 9,1
84 38
83 224 9,2
82 6,8 154 36 37 23
81 221 9,3
80 6.9 219 35 60 36
79 6,8 217 156 58 9.4
78 6,9 215 34 55 35 22
77 213 158 51 9,5
76 7.0 211 160 33 48 34
75 7.1 209 162 43 9,6 21
74 7,2 207 164 32 41 33
73 7.3 204 166 39 9,7 20
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72 7.4 202 168 31 37 32 19
71 200 170 35 9.8

70 7.5 198 172 30 33 31 18
69 7.6 196 175 31 9.9

68 7.7 194 179 29 30 30 17
67 7.8 192 183 29 10.0 16
66 7,9 190 187 28 27 10.1 29

65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 27 23 10,3 28 14
63 8.1 183 198 s 10,4

62 8.2 181 202 26 21 10,5 27 13
61 8,3 179 205 19 10,6

60 8.4 177 209 25 18 10,8 12
59 175 213 17 11.9 26 11
58 8,5 173 216 24 15 12,0

57 8.6 170 220 13 121 25 10
56 8.7 168 224 23 11 12,2 L2
55 8.8 166 228 10 123 24

54 8.9 164 232 22 9 12,4 8
53 9.0 162 238 8 12,6

52 9,1 160 240 21 6 12,7 23 7
51 158 243 5 12,8 6
50 9,2 156 246 20 4 12,9 22

49 153 250 3 13.0 5
48 9.3 151 254 19 2 13.1 21 <
47 9.4 149 258 1 13.2 3
46 9,5 147 261 18 13.3 20

45 9.6 145 265 13,4 2
44 9.7 143 269 17 13.5 19 1
43 9.8 142 273 13.6

42 9.9 140 276 16 13.7 18 0
41 138 280 13.8 -1
40 10,0 136 284 15 13,9 17

32 10,1 134 287 14,0 -2
38 10,2 132 291 14 14,2 16 -3
37 10,3 130 295 14,3

36 10,4 128 299 13 14,4 15 -4
35 126 302 14,5 -5
34 10,5 124 306 12 14,6 14

33 10,6 122 310 14.7 -6
32 10,7 120 314 11 14,8 13 -7
3 10,8 118 317 14,9 -8
30 10,9 116 g2 10 15.0 12

29 11,0 114 325 15.1 -9
28 11,1 112 329 9 15,2 11 -10
27 11,2 110 333 15,3

26 11.3 108 337 8 15.4 10 -1
25 106 340 15.8 =12
24 11,6 104 344 7 15,6 9

23 102 348 15.7 -13
22 11.9 100 351 6 15,8 8 -14
21 98 355 15.9

20 12,2 96 359 5 -15
19 363 16,0 y§ -16
18 12,5 93 367 G

17 370 16,1 -17
16 12,6 90 373 3 6

15 376 16,2 -18
14 12,7 87 379 2

13 382 16,3 5 -19
12 12,8 84 385 1

13 83 387 16,4 -20
10 12,9 82 389 4

9 81 390 16,5 - 21
8 13,0 80 3N

7 79 392 16.6 3 -22
6 13,1 78

5 77 393 -23
4 13,2 76 16.7 2

3 75 394 -24
2 13.3 74

1 73 16.8 1 -25
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DZIEWCZETA 13 LAT

g : 2 2 Zwis na i S ai
ik Bieg na Skok w dal Biegna | Sila = Bie Siady Skion
Elnivars .s?m z miejsca e:g m dioni "gzzf'h 4:(1;'g'm z mdx:a ‘tulowia

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 & Fi
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 37 56 9,6 36
77 Al 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
68 7.7 198 175 32 33 10,7 31
67 7.8 197 179 32 10,8 18
66 195 182 31 31 10,8 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 1% 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
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34 127 304 15 14,6 14 -4

33 10,2 125 307 14,7 -5

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 i

27 113 33 15,3 -9

26 11,0 111 335 10 15,4 10 -10

25 109 339 155

24 11,8 107 343 9 15,6 ) -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

1 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 7 -24
DZIEWCZETA 14 LAT

100 138 42

99 6.2 245 45 82

98 27
97 244 140 83

96

95 6.3 243 8.4 41

94 142

93 242 44 85

92 241

91 6.4 240 144 8.6 40 26
90 239

89 238 8.7

88 6.5 237 146 43 39

87 236 8.8

86 235

85 6,6 234 148 89 38 25
84 233 42

83 231 9,0

82 6.7 229 150 9,1 37

81 227 41 9.2

80 6,8 225 60 9,3 24
79 223 152 40 58 9.4 36

78 6.9 221 153 54 9.5

77 219 154 39 51 9,6

76 7.0 217 156 49 9.7 35 23
75 71 215 158 38 47 9.8

74 7.2 213 160 45 9.9

73 7.3 211 162 37 43 10,0 34 22
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72 209 164 41 10,2

71 74 207 166 36 40 10,3 33 21
70 7.5 205 168 38 10,4 20
69 203 171 35 36 10,5 32

68 7.6 201 175 35 10,6 19
67 77 197 179 34 33 10,7 31 18
66 195 182 31 10,8

65 7.8 193 186 33 30 11,0 30 17
64 7.9 191 190 29 11.1 16
63 189 194 32 27 11,2 29

62 8.0 187 197 26 11,3 15
61 185 201 31 24 11,4 28

60 8.1 182 205 22 11,5 14
59 8,2 180 209 30 21 1.6 27 13
58 8,3 178 212 20 LY

57 176 216 29 19 11,8 26 12
56 8.4 174 220 18 11,9 11
55 8.5 172 223 28 16 12,0 25

54 8,6 170 227 14 12,1 10
53 168 231 27 13 12,2 24

52 8.7 166 235 11 12,3 9
51 8.8 163 239 26 10 12,4 23 8
50 8.9 164 242 8 12,6

49 9.0 162 246 25 6 12,7 22 7
48 9.1 160 250 5 12,8 6
47 158 254 24 4 12,9 21

48 9.2 156 257 2 13,0 5
45 9,3 154 261 23 1 13,2 20 4
44 9.4 152 265 133

43 150 268 22 13,4 19 3
42 95 148 272 135 2
41 9.6 146 276 21 13,6 18

40 9.7 144 280 13,7 1
39 9.8 142 284 20 13,9 17 0
38 140 288 14,0

37 9.9 138 292 19 141 16 g
36 10,0 136 296 14,2 .
35 10,1 134 300 18 14.3 15 =3
34 132 304 14.4

33 10,2 130 307 17 14.6 14 -4
32 10,3 128 311 14,7 -5
31 10,4 126 315 16 14,8 13

30 10,5 124 319 14,9 -6
29 10,6 122 323 15 15,0 12 o7
28 10,7 120 327 15,1 -8
27 10,8 118 331 14 15,2 11

26 10,9 116 335 15,3 -9
25 114 339 13 15,4 10 -10
24 1.2 112 343 15,5

23 110 347 12 156 9 11
22 11,5 108 351 15,7 =12
21 106 355 11 15,8 B

20 11.8 359 RE
19 103 362 10 15,9 -14
18 12,1 365 7

17 100 368 16,0 -15
16 1D 371 9

15 o7 374 16.1 6 -16
14 12,3 377

13 94 380 16,2 AT
12 12,4 383 B 5

E 91 385 16,3 18
10 12,5 20 387

9 89 389 4 -19
8 12,6 88 390 16.4

7 a7 7 =20
6 12,7 86 391 3

5 85 16,5 -2
4 12,8 84 392

3 83 393 Z .
2 12,9 82 16,6

1 81 6 -23
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DZIEWCZETA 15 LAT

" ; Zwis na X | A
=y Bieg na Skok w dal Bieg na Bieg Siady Skion
BUSKEOR | o | amispcar | -obitin uglewen | axtom | ziezenia | tutowia
Pkt s cm S s s liczba cm
100 138
99 248 8,2 41
98 6,2
97 140 8,3 27
96 247
95 8.4
94 6,3 246 142 40
93 8,5
92 245
91 6,4 144 8,6
90 244 39 26
89 243 8,7
88 6.5 242 146
87 241 8,8
86 240 38
85 6,6 148 8,9
84 237 25
83 9,0
82 6,7 234 150 9.1 37
81 92
80 6.8 231 60 9.3
79 229 152 57 9.4 36 24
78 6.9 227 153 55 9,5
77 225 154 53 9.6 35
76 7.0 223 156 51 9,7
75 221 158 49 9,8 34 23
74 T 219 160 47 99
73 216 162 45 10,1 33
72 7.2 214 164 43 10,2 22
71 212 166 41 10,3 32
70 7.3 210 168 40 10,4 21
69 7.4 208 171 38 10,5 31
68 205 175 36 10,6 20
67 7.5 203 179 35 10,7 30 19
66 7.6 201 182 33 10,8
65 7.7 199 186 31 11,0 29 18
64 7.8 197 190 30 11,1 17
63 194 194 29 11,2 28
62 7.9 192 197 27 11.3 16
61 1890 201 26 11,4 27
60 8,0 188 205 24 11,5 15
59 8.1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 21 11,8
57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 19 12,0 12
55 8,4 177 223 18 12,1 24
54 8,5 175 227 16 12,2 11
53 172 231 14 12,3 23
52 8,6 170 235 13 12,4 10
51 8,7 168 239 11 12.5 22 9
50 8.8 166 242 10 12,6
49 8.9 164 246 8 12,7 21 9
48 161 250 7 12,8 8
47 9,0 159 254 5 12,9 20
46 9,1 157 257 3 13,0 T
45 9,2 155 261 2 13,2 19 6
44 9,3 153 265 i) 13,3
43 150 268 13.4 18 5
42 9.4 148 272 13.5 4
41 9.5 146 276 13,7 17
40 9,6 144 280 13,8 3
39 142 284 13,9 16 2
38 9,7 139 288 14,0
37 9.8 137 292 14,1 15 1
36 9.9 135 296 14,3 0
35 10,0 133 300 14,4 14 -1
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34 131 304 14,5
33 10,1 128 307 14,6 13 -2
32 10,2 126 311 14,7 -3
3 10,3 124 315 14,8 12
30 10,4 122 319 15.0 -4
29 10,5 120 323 151 11 -5
28 10,6 118 327 15,2 -6
27 116 331 153 10
26 10,9 114 335 15,4 -7
25 112 339 15,6 9 -8
24 11,2 110 343 15,7
23 108 347 15,8 8 -9
22 11,5 106 351 -10
21 355 15,9 7
20 11,8 103 359 -11
19 362 16,0 -12
18 12,1 100 365 6
17 368 16,1 -13
16 12,2 97 371
15 374 16,2 5 -14
14 12,3 94 377
13 93 380 -15
12 12,4 92 383 16,3
11 91 385 4 -16
10 12,5 20 387
9 89 389 -17
8 12,6 88 390 16,4
7 87 3 -18
6 12,7 86 391
5 85 -19
4 12,8 84 392
3 83 393 16,5 2 -20
2 12,9 82
1 81 -21
DZIEWCZETA 16 LAT
SaESREs Bieg na Skok w dal ‘Bieg na Sita
Punktacid | “som | zmiejsca sgg:m dioni
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,1 132 8,2
99 249 48 41
98 8,3
97 6,2 133
96 248 8.4 27
95 134
94 6,3 247 135 47 8,5 40
93 136
92 246 137 8,6
91 6,4 138
90 245 139 46 8,7 39
89 244 140 26
88 6.5 243 141 8.8
87 242 142 45 38
86 241 143 8.9
85 6,6 144 44
84 238 145 9,0 a7
83 146 43 25
82 6,7 235 147 9,1
81 149 42 9,2 36
80 6,8 232 150 60 9,3
79 230 151 41 58 9.4
78 6,9 228 153 56 9,5 35 24
77 226 155 40 54 9,6
76 7,0 224 157 52 9,7
75 222 159 39 50 9,8 34
74 Tt 220 161 48 9,9 23
73 217 163 38 46 10,0 33
72 7,2 215 165 44 10,1
71 213 167 37 42 10,2 32 22
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70 7.3 211 170 41 10,3

69 7.4 209 173 36 39 10.4 31

68 7.5 206 177 37 10,5 21
67 204 180 35 36 10.6 30

66 7,6 202 184 34 10,7 20
65 FAY 200 187 34 32 10.8 29

64 7.8 188 191 31 11.0 19
63 195 194 33 30 rji i 28 18
62 7.9 193 198 28 14.2

61 8.0 191 201 32 27 11,3 27 17
60 189 205 25 11.4

59 8.1 187 208 31 23 11,5 26 16
58 8.2 184 212 22 147 15
57 8,3 182 215 30 21 11.8 25

56 180 219 20 11.9 14
55 8.4 178 222 29 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 12,1

53 8.6 173 229 28 15 122 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 8,9 163 247 7 12,8 9
47 9.0 161 250 25 5 13.0 20 8
46 9.1 159 253 4 131

45 9.2 157 257 24 3 13,2 19 i
44 154 261 2 13.3 6
43 9.3 152 264 23 1 134 18

42 9.4 150 267 13,5 5
41 9,5 148 211 22 13.7 17 4
40 146 274 13,8 3
38 9.6 144 278 21 13.8 16

38 9,7 142 281 14,0 P
37 9.8 140 285 20 141 15 1
36 137 288 14,3

35 9.9 135 292 19 14.4 14 0
34 10.0 133 295 14,5 -1
33 10,1 131 299 18 14.6 13

32 10,2 128 302 14,7 -2
3 10,3 127 306 17 14.8 12 -3
30 10,4 126 309 15.0

29 10,5 123 313 16 15,1 11 e
28 10,6 121 316 15,2 -8
27 119 320 15 15,3 10 -6
26 10,9 117 323 15,4

25 115 327 14 15.6 9 -7
24 11.2 113 330 18,7 -8
23 111 334 13 15,8 8

22 11,5 109 337 -9
21 107 341 12 15,9 7 -10
20 11.8 344

19 104 347 16,0 - 11
18 124 350 11 6 -12
17 101 353

16 12,2 356 16.1 -13
15 98 359

14 12,3 362 10 & - 14
13 a5 365 16.2

12 12,4 94 368 - 15
11 93 371

10 12,5 92 374 4 -16
8 91 377 9 16,3

8 12,6 90 380 -17
7 89 383

6 2.7 88 386 3 -18
5 87 388 16.4

4 12,8 86 390 -19
3 85 392 8

2 12,9 84 394 - 20
1 83 396 16,5 2
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DZIEWCZETA 17 LAT

Punktacja | Biegna | Skokwdal | Biegna | Sita ictyen | Bieg | siady | skon
: ' m z miejsca 800 m | dioni rekach 4x10m | zlezenia | tulowia

Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,1 132 49 8,1
99 248
98 8,2
97 6,2 133 39
96 247 8,3
95 134 48 27
94 6,3 246 136 8.4
93 136 38
92 245 137 8,5
91 6.4 138 47
90 244 139 8,6
89 243 140 37
88 6,5 242 141 46 8,7 26
87 241 142
86 240 143 45 8.8 36
85 6.6 144 8.9
84 237 145 44 9,0
83 146 9.1 35
82 6.7 234 147 43 9.2 25
81 149 9.3
80 6.8 231 150 42 60 9.4 34
79 229 151 58 9.5
78 6.9 227 1563 M 56 9.6
77 225 155 54 9.7 33 24
76 7.0 222 157 40 52 9.8
75 220 159 50 9.9
74 71 218 161 39 48 10,0 32
73 216 163 46 10,1 23
72 7.2 214 165 38 44 10,2
71 212 167 42 10,3 31
70 7.3 210 170 37 41 10,4
69 7.4 208 173 39 10,5 30 22
68 7.5 206 177 36 37 10,6
67 204 181 36 10,7 29
66 7.8 202 185 35 34 10,8 21
65 7 200 189 32 10,9
64 7.8 198 192 34 31 11,0 28 20
63 196 195 30 |
62 7.9 193 199 33 28 11.2 27 19
61 8,0 191 202 27 11,3 18
60 189 206 32 25 11.4 26
59 8.1 187 209 23 11,5 17
58 82 185 212 31 22 1.7 16
57 83 183 216 21 11,8 25 15
56 181 219 30 20 11.9
55 8.4 179 223 19 12,0 24 14
54 85 177 226 29 17 12,1 13
53 8,6 175 229 15 12,2 23
52 8,7 173 233 28 14 12,3 12
51 17 236 12 12,4 22
50 8,8 169 239 27 11 12,5 11
49 8.9 167 243 9 12,6 21 10
48 165 246 26 7. 12,7
47 9,0 163 250 5 12,8 9
46 9.1 161 253 25 4 12,9 20 8
45 9.2 159 257 3 13,0
44 157 260 24 2 13,1 19 7
43 9.3 155 263 1 13.2 6
42 9.4 153 267 23 13,3 18
M 151 270 13,5 5
40 9,5 149 274 22 13.6 17 4
39 9.6 146 277 13,7
38 9.7 144 281 21 13.8 3
37 142 284 13,9 16 2
36 9.8 140 287 20 14.0
35 9.9 138 291 14,1 15 1
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34 10,0 136 294 19 14,2 0

33 10,1 134 298 14,3 -1

32 10,2 132 301 18 14.4 14 -2
3 10,3 130 304 14,5

30 10,4 128 308 17 14,6 13 -3
29 10.5 126 311 14,7 -4
28 10,6 124 315 16 14,8 12 -5
27 122 318 14,9

26 10.9 120 321 15 15,0 -6
25 118 325 15,1 11 -7
24 11,2 116 328 14 15,2

23 114 332 15,3 10 -8
22 11,5 112 335 13 15,4 -9
21 110 338 15,5 9

20 11,8 108 342 12 15,6 -10
19 345 15,7 -1
18 12,1 105 348 15,8 8

17 351 11 -12
16 12,2 102 354 15,9 -13
15 357 7

14 12,3 99 360 16,0 -14
13 363 10

12 12,4 96 366 16,1 -15
1 95 369 6

10 12,5 94 372 -16
9 93 375 16,2

8 12,6 92 378 9 5 -17
7 N 381

6 12,7 90 384 16,3 -18
5 89 386

4 12,8 88 388 -19
3 87 390 16.4 4

2 12,9 86 392 8 -20
1 85 394

DZIEWCZETA 18 LAT

Skokwdal | Biegna | Sita | Z%e08 | gieg | Siady | Skion
zmiejsca | 800m | dioni fge ach | 4x10m | zlezenia | tutowia
Pkt s cm S kG s s liczba cm
100 132 40
99 246 8,2
98 6,2 50
97 245 133 8.3
96
95 6,3 244 134 49 8.4 39 27
94 135
93 243 136 8,5
92 137 48
91 6,4 242 138 8,6
20 241 139 47 38
89 240 140 8,7
88 6,5 239 141 46 26
87 238 142 8,8 37
86 237 143 45
85 6.6 236 144 8,9
84 235 145 44 36
83 234 146 9,0
82 6,7 233 147 43 25
81 231 149 9,1 35
80 6,8 229 150 42 60 9,2
79 227 151 58 9,3 34
78 6,9 225 153 41 56 9,5
77 223 155 54 9,6 33 24
76 7,0 221 157 40 52 9.7
75 219 159 50 9.8 32
74 74 217 161 39 48 9,9
73 215 163 46 10,0 23
72 7.2 213 165 38 44 10,1 31
71 211 167 42 10,3
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70 7.3 209 170 37 41 10,4 30

69 7.4 207 173 39 10,5 22
68 205 176 36 37 10,6

67 7.5 203 179 36 10,7 29

66 7.6 201 182 35 34 10,8 21
65 7.7 199 185 32 10.9 28

64 197 188 34 31 11.0 20
63 7.8 195 192 30 11,1 19
62 7.9 193 195 33 28 11.3 27

61 8.0 191 199 27 11,4 18
60 189 202 32 25 11.5 26 17
59 8.1 187 206 23 11,6

58 8,2 185 209 31 22 11,7 16
57 8.3 183 213 21 11,8 25 15
56 181 216 30 20 11.9

55 8.4 179 220 19 12,0 24 14
54 8,5 177 223 29 1y 12,2

53 8.6 175 227 15 12,3 23 13
52 8,7 173 230 28 14 12,4 12
51 17 234 12 12,5 22

50 8.8 169 237 27 11 12,6 11
49 8.9 167 241 9 12,7 21 10
48 9.0 165 244 26 T 12,8

47 163 247 5 12,9 20 9
46 9.1 161 251 25 4 13.0

45 9.2 159 255 3 13.2 8
44 9,3 157 259 24 2 13,3 19 7
43 155 262 1 13,4

42 9.4 153 265 23 13,6 18 6
41 9,5 151 269 13,6 5
40 9,6 149 272 22 13,7

39 147 275 13,8 17 4
38 9,7 145 279 21 13,9 3
37 9.8 142 282 14.1 16

36 9.9 139 286 20 14,2 2
35 137 289 14.3 1
34 10,0 135 293 19 14.4 15 0
33 10,1 133 296 14,5 -1
32 10,2 131 300 18 14.6 14 -2
31 10,3 129 303 14,7

30 10,4 127 307 17 14.8 -3
29 10,5 125 310 15,0 13 -4
28 10,6 123 314 16 15,1 -5
27 121 317 15,2 12

26 10.9 119 321 15 15,3 -6
25 117 324 15,4 -7
24 11.2 115 328 14 15.5 11

23 113 331 15,6 -8
22 11,5 111 335 13 15,7 10 -9
21 109 338 15,8

20 11,8 106 342 -10
19 345 12 15,9 g =11
18 12,1 103 349

17 352 16,0 -12
16 12,2 100 355 8 -13
15 358 11

14 12,3 97 361 16,1 - 14
13 96 364

12 12,4 95 367 7 -15
11 94 370 16.2

10 12.5 93 372 10 -16
9 92 374

8 12,6 91 376 16.3 6 =17
& 90 378

6 2.7 89 380 -18
5 88 382 16.4

4 12,8 87 384 9 5 -19
3 86 386

2 12,8 85 388 16,5 -20
1 84 390
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DZIEWCZETA 19 LAT

. o Zwis na = s i
| Biegna | Skokwdal | Biegna | Sita | 2ViSP2 | pjeg Siady | Skion
Enktacte | “som z miejsca ol “mh 10 | 2ietenin | Ucwh
Pkt ] cm S kG S 5 liczba cm
100 132 8.3
99 63 246 50 39
98 84
o7 245 133
% 85
95 64 244 134
94 135 86 38 27
93 243 136 29
92 137 8.7
91 65 242 138
90 241 139 88 37
89 240 140
88 239 141 a8 89
87 66 238 142 36 %
86 237 143 9.0
85 236 144
84 6.7 235 145 a7 9.1 35
83 234 146
82 233 147 9.2
81 68 231 149 26 34 %
80 229 150 &0 93
79 227 151 25 58 9.4
78 6.9 225 153 56 95 3
77 223 155 44 55 9.6
76 7.0 221 157 53 9.7 24
75 219 159 3 51 9.8 32
74 7A 217 161 49 9.9
73 215 163 a2 a7 10.0 3
72 7.2 213 165 41 25 10.1 73
7 211 167 40 43 10.2
70 e 209 170 41 10.4 30
69 207 173 39 40 10,5 22
68 74 205 177 39 10.6 29
67 75 203 180 38 38 10.7
66 76 201 183 36 10.8 28 21
65 199 187 37 34 10.9
64 77 197 190 36 33 11.0 20
63 7.8 195 194 35 32 1.1 27 19
62 7.9 193 197 30 1.3
61 191 201 34 28 11,4 26 18
60 8.0 189 204 26 11,5 17
59 8.1 187 208 3 25 11.6
58 8.2 185 211 32 23 11.7 25 16
57 183 215 31 22 11.8 15
56 8.3 181 218 20 11.9 2
55 8.4 179 222 30 18 12,0 1
54 8,5 177 225 16 12,2 23
53 175 229 29 15 12,3 13
52 86 173 232 14 12.4 22 12
51 8.7 170 236 28 12 12,5
50 8.8 168 239 11 12,6 21
49 8.9 166 243 27 9 12,7 1
48 164 246 7 12.8 20 10
47 9.0 162 250 26 5 12,9
46 9.1 160 253 1 13,0 9
45 9.2 158 257 25 3 13.2 19 8
44 9.3 156 260 2 13,3
43 154 264 24 1 13.4 18 7
42 94 152 267 13.5 6
a1 9.5 150 271 23 13.6 17
40 9,6 148 274 13.7 5
39 146 278 2 13.8
38 97 144 281 13.9 16 3
a7 9.8 142 285 21 14.1 3
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36 9,9 140 288 14,2 15
35 138 292 20 14,3 2
34 10,0 136 295 14,4 1
33 10,1 134 298 19 14,5 14 0
32 10,2 132 302 14,6 =]
31 130 305 18 14,7 13 -2
30 10,3 128 309 14,8
29 10,4 126 312 17 14,9 12 -3
28 10,5 124 316 15,1 -4
27 122 319 16 15,2
26 10,8 120 323 15,3 11 =i
25 118 326 15 15,4 -6
24 11,1 116 330 15,5 10
23 114 333 14 15,6 =T
22 11,4 112 337 15,7 9 -8
21 110 340 13 15,8
20 11,7 108 344 -9
19 347 15,9 8 -10
18 12,0 105 350 12
17 353 16,0 - 11
16 12,1 102 356 7 -12
15 359
14 12,2 99 362 11 16,1 -13
13 364
12 12,3 96 366 6 -14
11 95 368 16,2
10 12,4 94 370 -15
9 93 372 10
8 12,5 92 374 16,3 -16
7 91 376 5
6 12,6 90 378 17
5 89 380 16,4
4 12,7 88 382 -18
3 87 384 9
2 12,8 86 386 16,5 4 -19
1 85 388
CHLOPCY 7 LAT
[ s T T Bieg | g e
e = i%::i‘e;:: o e e ti'é*ﬁ?a
Pkt S cm s kG s liczba cm
100 6,8 109 24
99 199 110 38
98 111 9,7
97 198 112 26
96 6,9 113
95 197 114 9,8
94 196 115 37 23
93 7.0 195 116
92 194 117 9.9
91 193 118 25
90 7.1 192 119 36
89 191 120 10,0 22
88 7.2 190 121
87 189 122 10,1 35
86 7.3 188 123 24
85 124 10,2 21
84 7.4 185 126 34
83 127 10,3
82 75 182 128 23 33 20
81 129 10,4
80 7.6 179 130 22 60 32 19
79 7.7 177 132 58 10,5 18
78 7.8 175 134 21 56 10,6 31
77 7.9 173 136 54 10,7 17
76 8,0 171 138 20 52 10,8 30 16
75 8,1 169 140 50 10,9
74 8,2 167 142 19 48 1.4 29 15
73 8,4 166 144 46 11,2 14
72 8,5 164 146 18 44 11,4 28
71 8,6 162 148 42 11,5 13
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70 8,7 160 150 17 40 11.6 27 12
69 8.8 158 152 38 11,8

68 8.9 156 154 16 36 11.9 26 11
67 9,0 154 156 34 12,1 10
66 91 153 159 15 32 12,2 25

65 9,2 151 162 30 12,4 9
64 9,3 149 165 14 28 12:5 24

63 9,5 147 167 26 12,6 8
62 9,6 145 170 13 24 12,8 23

61 9.7 143 172 23 12,9 7
60 9.8 141 174 12 22 131 22 6
59 9.9 139 177 20 13.2

58 10,0 137 180 11 18 13.4 2 5
57 10,1 136 184 17 13,5

56 10.2 134 187 16 13.6 20 4
55 10,3 132 190 10 14 13,8 3
54 10.5 130 193 13 14.0 19

53 10,6 128 197 12 14,1 2
52 10.7 126 200 9 11 14,2 18

51 10,8 124 203 14,3 1
50 10.9 122 206 8 10 14,5 17 0
49 11,0 120 210 9 14,6

48 1 118 213 7 8 14.8 16 -1
47 112 117 216 7 14,9

46 11.3 116 220 6 6 15,1 15 -2
45 11,5 114 223 5 15.2

44 11,6 112 226 15.4 14 -3
43 11.7 110 229 5 4 15,5

42 11,8 108 233 15,6 13 -4
41 11.9 106 236 3 15,8

40 12,0 104 239 4 15.9 12 -5
39 124 102 242 16,1

38 12.2 101 246 2 16,2 11 -6
37 12,3 99 249 3 16,4

36 12,5 97 252 16,5 10 -7
35 12,6 95 256 1 16,6 -8
34 12,7 03 259 2 16.8 9

33 12.8 91 262 16,9 -9
32 12,9 89 265 17 8 -10
3 13.0 87 269 1 17.2

30 13,1 85 271 17,4 7 -1
29 13.2 83 275 17,8

28 81 278 17.6 6 -12
27 133 79 282 17,8

26 77 285 17.9 5 -13
25 13.4 75 288 181

24 73 292 18,2 4 -14
23 13.5 71 295 18.4

22 69 298 18,5 3 -15
21 13.6 302 18,6

20 66 305 18,8 2 -16
19 13,7 18.9

18 63 308 19,0 1 - 17
17 191

16 13,8 60 311 19,2 -18
15 59 19.3

14 58 314 18.4

13 13.8 57 315 19,5 -19
12 56 316

1 317 19,6

10 14,0 55 318 - 20
9 319 19,4

8 54 320

7 141 19.8 -21
6 53 321

5 19,9

4 14,2 322 -22
3 52 20,0

2 323

1 201 -23
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CHLOPCY 8 LAT

Bieg | skokwadal | Bi€9 | gya Dwisia | TEeg T e Skion

RAHOE 10 e | e | g 4’;" zlezenia | tulowia

Pkt s cm s kG s s liczba cm

100 6.5 207 103

99 96 39

98 206 104 79

o7 07 74

9% 66 205 105

95 98

94 204 106 38

03 6.7 107 9.0

92 203 108 28 3

01 109 10.0

90 68 202 110 37

89 201 111 10,1

88 69 200 112 22

87 199 113 27 10,2 36

86 7.0 198 114

85 197 115 10,3 21

84 7.1 117 35

83 194 119 % 04

82 72 121 34 20

81 197 122 105

80 73 123 75 &0 3 9

79 7.4 188 124 58 10.6

78 75 186 126 56 32 18

77 77 184 128 22 52 0.7 17

76 78 182 130 51 31

75 79 180 132 49 108 B

74 8.0 178 133 23 a8 30 15

73 8,1 176 134 47 10,9

72 8.2 174 136 26 11.0 79 14

71 8.3 72 138 7 24 K

70 8.5 170 140 2 112 28 13

59 8.6 168 143 21 40 114 12

o8 8.7 166 145 38 5 27

67 8.8 164 147 20 36 17 1

66 8,9 162 149 34 11,8 26

65 9.0 160 152 19 2 12.0 0

o4 9.1 158 154 30 12.1 75 9

63 9.2 156 157 18 28 12.2

62 93 154 160 26 12.3 Py 8

61 9.4 152 163 17 24 125

60 95 150 166 22 12.6 73 7

59 96 148 169 20 12.8 6

58 0.7 146 172 G 19 12.9 7

57 9.8 144 175 18 13.0 5

56 9.9 142 178 15 17 13.2 77 4

55 10,0 140 182 16 133

54 10.1 138 185 14 15 13.4 20 3

53 10.2 136 188 14 136 2

52 10.3 134 191 3 13 13.7 9

51 10.4 132 194 12 13.9 1

50 10.5 130 198 12 11 14.0 18 0

49 10.6 128 201 10 14,1

a8 10.7 126 204 11 9 143 7 3

a7 10.8 124 207 8 12.4

46 10.9 122 210 0 1.6 G 2

45 11.0 120 213 7 14,7

y7, .1 118 217 3 12.8 B 3

43 112 16 220 B 15.0

42 11,3 114 223 8 15,1 14 -4

a1 1.4 112 226 5 15.2 -5

40 15 110 229 7 15.4 13

39 11.6 108 232 3 15.5 5

38 1.7 106 236 6 15,6 12 -7

37 118 104 240 3 15.8

36 11.9 102 243 5 15.9 1 8

35 12.0 100 247 16.0

34 12.1 98 250 2 3 16.2 10 9

33 122 9 253 16.3 10

32 12.3 94 256 3 16,5
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31 12,4 92 260 1 16,6 9 - 11
30 125 90 263 2 16,8
29 12,6 88 266 16,9 8 -12
28 86 270 17,0 -13
27 12,7 84 274 1 17.2 T
26 82 277 17,3 -14
25 12,8 80 280 17.4 6 -15
24 283
23 12,9 77 286 17,5 ) -16
22 288
21 13,0 74 290 17,6 4 -17
20 292 -18
19 13,1 71 295 12,7
18 70 298 3 -19
17 13,2 69 17,8 - 20
16 68 301
15 13.3 67 17,9 2 - 21
14 66 304
13 13,4 65 18,0 -22
12 307 1
11 64 308 18,1 - 23
10 13,5 309
9 63 310 18,2
8 -24
7 13,6 62 311 18,3
6
5 61 312 18,4 - 25
4 13,7
3 60 313 18,5
2 - 26
1
CHLOPCY 9 LAT
Punktacja na ugigtych ‘ SNQR
50 m rekach oo
Pkt s S cm
100 6,3
99 25
98 215
97
96 6,4 214 97 9,1
95 40
94 213 24
93 6,5 98 31 9,2
92 212
91 211 99 39
90 6,6 210 9.3 23
89 209 100
88 208 101 30 9.4 38
87 6,7 207 102 22
86 206 103 9,5
85 6,8 205 104 37 21
84 29 9.6
83 6,9 202 107 36 20
82 9,7
81 7,0 199 110 28 60 35 19
80 7.1 197 59 9,8
79 7,2 195 113 27 58 9,9 34 18
78 7,3 193 56 10,0 17
77 7.4 191 116 26 54 10,1 33
76 7.5 189 52 10,3 16
75 7.6 187 119 25 50 10.4 32
74 7.7 185 121 48 10,5 15
73 7.8 183 123 47 10,6 31 14
72 7.9 181 125 24 46 10,8
71 8,0 179 127 45 10,9 30 13
70 8,1 177 130 23 44 11.0 12
69 8,2 175 133 43 11,2 29
68 8,3 173 136 22 41 11.3 11
67 84 171 139 39 11,4 28
66 8,5 169 142 21 37 11,6 10
65 8,6 167 145 35 11,7 27 9
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64 8,7 165 148 33 11,8

63 8.8 163 151 20 31 o fi 26 8
62 8,9 161 154 29 12,1

61 9,0 159 157 19 27 12,2 25 7
60 9,1 157 160 25 12,3 6
59 9.2 155 163 18 23 12,5 24

58 9.3 153 166 21 12,6 5
57 9.4 151 169 17 20 12,7 23 4
56 9.5 149 172 19 12,9

55 9,6 147 175 16 18 13,0 22 3
54 9.7 145 178 17 1341

53 9.8 143 181 15 16 13,2 21 2
52 9.9 141 184 15 13.4

51 10,0 139 187 14 14 13,5 20 1
50 10.1 137 190 13 13,6 0
49 10,2 135 193 13 12 13,8 19

48 10,3 133 196 11 13.9 -1
47 10.4 131 199 12 10 14,0 18

46 10,5 129 202 14,2 =
45 10,6 127 205 11 9 14,3 17 -3
44 10,7 125 208 14,4

43 10.8 123 211 10 8 14.5 16 -4
42 10.8 121 215 14,7

41 11,0 119 219 9 7 14,8 15

40 11.1 117 223 14.9 -6
39 11,2 116 228 8 6 151 14

38 11.3 113 232 18,2 -7
37 11.4 111 235 7 5 15,3 13 =8
36 11,6 109 238 15,5

35 11,6 107 241 6 4 15,6 12 -9
34 1.7 105 245 15,7

33 1.8 103 249 6 3 15.8 1 - 10
32 11.8 101 252 16,0 - 11
31 99 256 4 16,1 10

30 12,0 97 259 2 16,2 -12
29 95 262 3 16.4 9 -13
28 12,1 93 266 16,5

27 91 269 2 1 16,6 8 -14
26 12,2 89 273 16.8

25 87 276 1 16,9 7 -15
24 12,3 85 278 17,0 - 16
23 83 280 174 6

22 12,4 81 282 172 -17
21 284 -18
20 12,5 78 286 17,8 5

19 288 - 18
18 12,6 75 290 17,4

17 292 4 -20
16 12,7 72 294 17.5 -21
15 71 296

14 12,8 70 208 3 -22
13 69 300 17,6

12 68 301 -23
i1 12,9 302 2

10 67 303 17,7

9 304 -24
8 13.0 66 1

7 305 17,8

6 65 -25
5 306

4 135 64 17.9

3 307 - 26
2

1
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CHLOPCY 10 LAT

= Bigo' | skokwdar| B®8 | gy, | Zwisna | Blea 1 g Skion
e L] cmNa 00 | doni “gg;’;:‘ 10 | zlezenia | tulowia

Pkt s cm S kG s s liczba cm

100 5,1 225 8.9

99 51 a3

98 224 35

o7 62 02 25

9% 223 5.0

95 %

o4 63 222 o4 22

03 %

02 221 % 34 X %

91 64 o7

%0 220 %8 1

89 219 99 9.2

88 65 218 100 PR

87 217 101 33 40

86 216 102 93

85 66 215 103 2

84 214 104 39

83 67 105 32 94

82 211 105 38 21

81 68 95

80 6,9 208 108 30 &0 37 70

79 7.0 206 58 96

78 71 204 KK 29 57 3% 19

77 73 202 56 97 18

76 73 200 14 |28 55 35

75 74 198 54 38 17

74 7.5 196 117 27 53 9.9 34 16

73 76 194 109 52 10,0

72 77 192 121 %6 51 101 33 15

71 78 190 123 50 10,3

70 79 188 125 | 25 49 10,4 32 14

69 8.0 186 127 a7 10.6 13

68 8 1 184 120 | 24 45 10.7 31

67 82 182 131 43 10.8 2

66 8.3 180 133 23 a1 10,9 30 11

65 8.4 178 135 40 11,0

64 176 137 22 38 11.2 25 10

63 85 174 139 36 11.3 9

62 86 172 141 71 34 11.4 28

61 8,7 170 143 32 11,5 8

60 8.8 168 125 20 30 117 77 7

59 8,9 166 147 28 .8

58 9,0 164 150 19 26 11.9 %6 6

57 X 162 153 24 12.0

56 9.2 160 156 18 22 12.1 % 5

55 158 159 21 12.3 4

54 93 156 162 7 20 12,5 %

53 9.4 154 165 19 12,6 3

52 95 152 168 18 12.8 PR 2

51 96 150 7 17 12,9

50 148 174 16 16 13.0 % 7

49 X 146 177 15 13,1 0

48 98 144 180 15 14 13.2 7

47 9.9 142 183 13 13,4 -1

46 10,0 140 186 14 135 20 2

45 138 189 12 13.6

4 10,1 136 192 13.7 19 3

43 10,2 134 195 13 T 13,9

a2 10.3 132 198 14.0 18 2

41 10,4 130 201 12 10 14,1 -5

40 10,5 128 204 14.2 17

39 10,6 126 208 1 g 12,3 %

38 10,7 124 212 12,5 16 7

37 10,8 122 216 10 8 14.6

36 120 219 14,7 15 B

35 10.9 118 223 3 7 14,8 9

34 11.0 116 226 15,0 1

3 K 114 229 8 6 15,1 10

32 11,2 112 233 15,2 13 -11
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11,3 110 236 7 15,3
11.4 108 239 15,4 12 12
11,5 106 243 6 15,6 -13
11,6 104 246 15,7 11
1.7 102 249 5 15,8 14
100 253 15,9 10 15
1.8 98 256 2 16,0
9% 259 16.2 9 6
1.9 94 262 3 16,3 7
92 265 16.4 8
12,0 90 268 2 16,5 18
88 270 16.7 7 9
124 272 1 16.8
8 274 16,9 6 20
12,2 276 17.0
82 278 2
123 280 7.4 5
79 282 2
12,4 78 284 17.2
77 286 3 23
76 288
12,5 75 290 173 24
9 74 291 3
8 292 25
7 12,6 73 293 174
6 294 2 26
5 72 295
4 175 =
3 2.7 7 256 ]
2 78
1 297 17,6
CHLOPCY 11 LAT
Bieg | skokwdal | Bi€9 | spa g | sadR
" | miejsca | "2 | dioni e lezenia |
50 m o e M e et P e
s cm s kG s liczba
228
88 8.9 3 25
227
5.9 89
226
%
60 225 38 5.0 2
91 24
224 92
6.1 223 93
222 94 a1
6.2 221 95 5.1
220 % 37 23
63 219 o7
218 98 20
6.4 217 99 9.2
216 100 3 22
65 215 101 39
214 35 93
66 213 103 21
212 3 94 38
6,7 211 106 20
68 210 3 95 37 19
6.9 209 109 9.6
7.0 208 2 9.7 36 18
71 206 112 9.8 17
72 204 3 9.9 3%
7.3 202 115 10,0 1
200 30 10.1 34 15
74 198 118 10.2
75 196 120 29 10,4 33 14
7.6 194 122 10.5 13
7.7 192 124 28 10,6 2
7.8 190 126 10.7 12
7.9 188 128 27 10,8 3 11
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65 186 130 40 11,0

64 8.0 184 132 26 38 11.1 30 10
63 8.1 182 134 36 11,2 8

62 8.2 180 136 25 34 11.3 29

61 8.3 178 139 32 11,4 8

60 8.4 176 142 24 30 11.5 28 7

59 174 145 28 11,6

58 8,5 172 148 23 26 11,8 27 6

57 8,6 170 151 24 11.9 5

56 8.7 168 154 22 23 12,0 26

55 8.8 166 157 22 12,1 4

54 8.9 164 160 21 21 12,2 25

53 162 163 20 12.3 3

52 9,0 160 166 20 19 12,6 24 2

51 2 158 169 18 12,6

50 9.2 155 172 19 17 12,7 23 1

49 8.3 153 175 16 12.8 0

48 9.4 151 177 18 15 12,9 22

47 8.5 148 180 14 13,0 -1

46 146 183 17 13 13,2 21 -2
45 9.6 144 186 13,3

44 97 141 189 16 12 13.4 20 -3
43 9.8 139 192 13.5

42 9.9 137 195 15 11 13.6 19 -4
41 10,0 135 198 13.8 -5
40 133 202 14 10 13,8 18

39 10,1 131 205 -6
38 10,2 128 209 13 9 14,0 17 -7
37 10,3 126 213 14.2

36 10.4 124 217 12 8 14,4 16 -8
35 10,5 122 220 14,5 -9
34 119 224 11 7 14,6 15

33 10,6 117 227 14,7 -10
32 10.7 115 230 10 6 14.8 14 -1
3 10.8 118 234 15,0

30 10,9 114 238 9 5 15.1 13 -12
29 11.0 108 241 15,2 -13
28 107 244 8 4 15.3 12

27 11,1 105 247 15.4 -14
26 103 250 7 3 15.5 -15
25 11.2 101 253 15,7 11

24 99 256 6 2 15,8 -16
23 14,3 97 259 15,9 10 -17
22 95 262 5 1 16.0

21 11,4 93 265 16,1 9 =18
20 N 268 4 16,2 - 19
19 11,6 0 270 8

18 89 272 16,3 -20
17 11,6 88 274 3

16 87 276 16,4 iz -21
15 11.7 86 278

14 85 279 16,5 -22
13 11.8 84 280 2 6

12 83 281 16,6 =idd
1 11.8 82 282

10 81 284 16,7 5 -24
9 12,0 285

8 80 286 1 16,8 =26
T 287 4

6 12,1 79 16.9 -26
5 288

4 78 17,0 3 -27
3 12,2 289

2 77 17,1 -28
1 290 2
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CHLOPCY 12 LAT

= Bieg | spokwdal | B9 | gim Zwisna | Bisg |° gy Skion

Funktacla 500 | Zmisisca | cBF | dioni ugiRtyeh | 410 | s lesenia | tulowia

Pkt s cm s kG s S liczba cm

100 239 178

99 5T 5 84 44

98 738 179 18

97

96 237 180 85 26

95 17

04 58 236 181 43

03 24 86

92 235 182 16

91 25

90 5.9 234 183 8.7 42

89 184 15

88 233 185 3 8.8

87 6.0 186 24

86 232 187 14 8.9 41

85 6.1 231 188

84 230 189 a2 9.0 23

83 62 229 190 13 20

82 228 191 9.1 22

81 6.3 227 192 4 9.2 21

80 226 193 12 9.3 39

79 64 225 194 0 9.4 20

78 224 195 9.5 38 19

77 65 222 196 39 11 9.6

76 6,6 220 198 0.7 37 B

75 6.7 218 200 38 9.8

74 6.8 216 202 10 9.9 36 17

73 6.9 214 204 37 10,0 16

72 7.0 212 206 10.1 35

71 7.1 210 208 36 9 102 15

70 72 208 210 35 10.3 34 14

69 7.3 205 213 10.4

68 74 203 216 34 8 10.5 3 13

67 75 201 218 33 10.6 12

66 199 220 10.7 2

65 76 197 223 32 7 10.8 11

64 7.7 195 226 31 10.9 31 10

63 7.8 192 229 1.0

62 7.9 190 232 30 5 30 9

61 8.0 188 236 29 K 8

60 8.1 186 240 1.2 29

59 184 244 28 5 113 7

58 8.2 181 248 27 .5 28

57 8,3 179 252 116 6

56 8.4 177 256 26 3 7 27 5

55 85 175 260 1.8

54 8.6 173 264 25 12.0 26 3

53 171 268 12.1 3

52 8.7 168 273 74 3 12.2 75

51 8.8 166 277 23 12.3 2

50 8.9 164 281 2 12.4 24

49 9.0 162 285 22 12.6 1

48 9.1 160 289 12.7 23 0

47 158 293 21 1 12.8

46 92 155 207 20 12.9 22 X

45 9.3 153 301 13.0 2

44 9.4 151 306 19 13.1 21

43 9.5 149 310 13.2 3

42 9.6 147 314 18 13.3 20 4

41 97 145 318 17 13.5

20 142 321 13.6 19 5

39 9.8 140 324 16 13.7 %

38 9,9 138 328 13.8

37 10.0 136 331 15 13.9 18 7

36 10.1 134 334 14 14.0 8

35 10.2 132 338 14.2 17

34 10.3 129 342 13 14.3 3

33 127 346 12 14.4 16

32 104 125 349 14.5 10
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3 10,5 123 352 11 14,6 15 -11
30 121 355 14,7
29 10,6 119 358 10 14,8 14 -12
28 117 360 9 14,9 -13
27 10,7 115 363 15,0 13
26 113 365 8 15.1 -14
25 10,8 111 367 15,2 -15
24 109 369 7 153 12
23 10,9 107 371 15.4 -16
22 105 373 6 15,5 11 -17
21 11,0 103 375 15,6
20 101 37T 5 15,7 10 -18
19 11,1 a9 379 15,8 -19
18 98 381 15,9
17 97 383 4 16,0 9 -20
16 132 96 385 16,1
15 95 386 16,2 -21
14 94 387 16,3 8
13 14.2 93 388 3 16,4 -22
12 92 389
11 91 390 16,5 7 -23
10 11,4 20 391
9 89 392 16,6 -24
8 88 393 2 6
T 87 394 16,7 -25
6 11,5
5 86 395 5 -26
4 16,8
3 85 396 -27
2 11,6 1 4
1 84 397 16,9
CHLOPCY 13 LAT
Pintacia | | Soewon| SR (s ) SHREH Siady | Sk
nieR 50m a‘-_mie}s €@ | 600m diohl T b m’“k iheds
Pkt S cm s kG s liczba cm
100 167 19 29
99 260 56 8,2 42
98 168
97 5,6 259 18
96 169
95 258 28
94 87 170 B8h 17 8,3 41
93 257
92 171
91 5,8 256 16 27
90 172 54 40
89 255 173 84
88 59 254 174 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 8.5
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 29 34 15
67 731 216 209 41 8 10,0 14
66 7.2 214 212 40 10,1 33 13




65 212 215 39 10,3

64 7,3 209 217 38 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 10,7 10
60 7,7 200 231 35 10,8 30 9
59 198 235 11.0

58 7.8 195 239 34 i 29 8
57 7.8 193 242 33 11.2 i
56 8.0 191 246 32 11.3 28

55 8.1 189 250 1.4 6
54 8.2 186 254 31 11,5 27 5
53 184 258 30 1.7 4
52 8.3 182 262 29 11.8 26

51 84 179 266 11,9 3
50 8.5 17T 270 28 12,0 25 2
49 8,6 175 274 2T 12,1

48 8,7 172 277 26 12,2 24 1
47 170 281 12,3 0
46 8.8 168 285 25 12,5 23

45 89 165 289 24 12,6 -1
44 9.0 163 293 23 1257 22 -2
43 8.1 161 297 12,8

42 9,2 158 301 22 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 a7 19 13,4 19 -6
37 9.6 147 321 18 13.5

36 9.7 144 325 17 13.6 18 -7
35 9.8 142 329 137 -8
34 140 333 16 13,9 17 -9
33 8.9 137 337 15 14,0

32 10,0 135 341 14 14.1 16 -10
£ 10,1 133 344 14,2 -11
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 10.7 110 370 154 10 -19
18 109 372 15,5

17 108 374 4 15,6 -20
16 10,8 107 376 16,7 9

15 106 377¢ 15.8 -21
14 105 378

13 10.9 104 379 3 15.8 8 -22
12 103 380

1 102 381 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
6 141 386

S 97 387 16.3 -26
4 5

3 96 388 16.4 -27
2 11.2 1

1 95 389 16,5 4 -28
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CHLOPCY 14 LAT

Punktacia | ny | Skokwdal |Biegna| Siia | Zwene | D8 | siady | skion
50m | 2 miejsca | 1000 m _ dioni rekqgh 3 ] lezenia tulowia

Pkt s cm s kG s s liczba om
100 282 167 30
99 7.4 44
98 281 198 21
97 65 7;5
96 280 169
95 5.5 279 20 7.6
94 278 170 43 29
93 277 7,7
92 276 171 64 19
91 275 7.8
90 56 274 172 42
89 273 173 18 7.9 28
88 174 63
87 270 175 8.0
86 57 177 17 41
85 267 179 8.1 27
84 180 62
83 5.8 264 182 16 8,2 40
82 183 61 8,3 26
81 59 261 185 8.4
80 259 186 60 15 8,5 39 25
79 6.0 257 187 59 8.6
78 255 188 58 8,7 38 24
77 6.1 253 190 57 14 8.8 23
76 251 192 56 8,9 37 22
75 6.2 249 194 9.0
74 247 195 55 13 9,1 36 21
73 6.3 245 196 54 9.2 20
72 243 198 53 12 9,3 35 19
71 6.4 241 200 52 9.4
70 6,5 239 202 51 9,5 18
69 6.6 237 204 50 11 9,6 34 17
68 235 206 9,7
67 6,7 232 209 49 9,8 33 16
66 6.8 230 212 48 10 9.9 15
65 6,9 227 215 47 10,0 14
64 7,0 225 217 46 9 10,1 32
63 7.1 222 220 45 10,3 13
62 7i2 220 224 44 10,4 31 12
61 7.3 217 228 43 8 10,5 11
60 7.4 215 231 10,6 30
59 212 235 42 7 10,7 10
58 7,5 210 239 41 10,8 29 9
57 7.6 207 242 40 10,9
56 LT 205 246 39 6 11.0 8
55 7.8 202 250 38 11,1 28 7
54 200 254 37 11,3 6
53 7.9 197 258 36 ) 11,4 27
52 195 262 35 11.5 5
51 8.0 192 266 34 11,6 26 4
50 8.1 190 270 4 1.7 3
49 82 187 274 33 11,8 25
48 8,3 185 277 32 11,9 2
47 182 281 3N 3 12,0 24 q
46 8.4 180 285 30 12,1
45 85 177 289 29 12,2 23 0
44 86 175 293 28 2 12,4 -1
43 8,7 172 297 27 12,5 22
42 8.8 170 301 12,6 -2
11 89 167 305 26 1 12,7 21 -3
40 9.0 165 309 25 12,8 -4
39 91 162 313 24 12,9
38 9.2 160 317 23 13,0 20 -5
37 9.3 157 321 22 131 -6
36 9.4 155 325 13,3 19 -7
35 95 152 329 21 13,4
34 150 333 20 13,5 18 -8
33 9.6 147 337 19 13.6 -9
32 145 341 18 13,7 17




3 9.7 142 344 17 13.8 <10
30 140 346 16 13,9 16 -1
29 98 138 349 14,0 12
28 136 351 15 14,2 15
27 9.9 134 354 14 14,3 13
26 132 356 13 14,4 14 - 14
25 10,0 130 358 12 14,5
24 128 360 11 14,6 13 -15
23 10,1 126 362 14,7 -16
22 124 364 10 14,8 12 A7
21 10,2 122 366 14,9 -18
20 121 368 5 15.0 19
19 10,3 120 370 15,1 11
18 119 372 - 20
17 118 374 8 15,2
16 10,4 117 376 10 -21
15 116 377 15,3
14 115 378 - 22
13 10,5 114 379 i 154 9
12 113 380 - 23
11 112 381 15,56
10 10,6 111 382 8 - 24
9 110 383 15,6
8 109 384 6 -25
7 108 385 15,7 i
6 10.7 107 386 -26
5 387 15,8
4 106 6 - 27
3 388 15,9
2 10,8 105 5
1 389 16,0 B -28

CHLOPCY 15 LAT
Bew o T Zwisna | Bieg
Punktacla | na | Skokwdal |Biegna| sua | [T | LE8

Sim | “Teisca g rekach T
Pkt s cm 5 kG s S
100 167 71
99 297 7,2
98 198 23
97 296 73
96 54 169
95 295 70 22 7.4
94 294 170 43 31
93 293 7.5
92 292 171 Z1
91 5.5 291 7.6
90 290 172 69 42
89 173 20 7,7 30
88 287 174
87 5,6 175 7,8
86 284 177 68 19 41
85 179 7.9 29
84 57 281 180
83 182 67 18 8,0 40
82 278 183 8.1 28
81 5,8 276 185 66 8,2 39
80 274 186 65 17 8,3
79 272 187 64 8,4 38 27
78 59 270 188 63 16 8,5
77 268 190 62 8.6 26
76 6.0 266 192 61 8,7 37 25
75 264 194 1H 8,8
74 6,1 262 195 60 8,9 24
73 260 196 14 9,0 36 23
72 6,2 258 198 59 9.1 22
71 256 200 58 9,2 a5
70 6,3 253 202 57 13 9.3 21
69 251 204 56 9.4 34 20
68 6,4 248 206 55 9,5 19
67 6,5 246 209 54 12 9,6 18
66 6,6 243 212 53 9,7 33
65 241 215 11 9.8 17




64 6,7 239 217 52 9.9 32 16
63 6,8 236 220 51 10,0

62 234 224 50 10 10,1 31 15
61 6.9 231 228 49 10,2 14
60 7.0 229 231 48 9 10,3 30 13
59 226 235 47 10.4

58 Fit 224 239 46 10,5 29 12
57 72 221 242 8 10,6 11
56 7.3 219 246 45 10,7 10
55 217 250 44 10,8 28

54 7.4 214 254 43 7 10.9 9
53 1.5 212 258 42 11.0 27 8
52 7.6 209 262 41 6 11.1 7
51 207 266 40 11,2 26

50 .7 204 270 39 5 11.3 6
49 7.8 202 274 38 11,4 25 5
48 200 277 4 11,5 4
47 7.8 187 281 37 11.6 24

46 8.0 195 285 36 1.7 3
45 8,1 192 289 35 3 11.8 23 2
44 190 293 34 11,9 1
43 82 187 297 33 12,0

42 83 185 301 32 2 121 22 0
41 182 305 31 12,2 -1
40 8,4 180 309 12,3 21 -2
39 8,5 178 313 30 1 12,4

38 175 317 29 12.5 20 -3
37 8.6 173 321 28 12,6 -4
36 8,7 170 325 27 12,7 19 -5
35 8,8 168 329 26 12,8

34 165 333 25 12.9 -6
33 8.9 163 337 24 13,0 18 -7
32 9,0 160 341 23 131 -8
31 158 344 13.2 17

30 9.1 156 346 22 13.3 -9
29 9,2 154 349 21 13.4 16 - 10
28 152 351 20 13,5 =11
27 93 150 354 19 13.6 15 -12
26 9.4 148 356 18 13,7

25 95 146 358 17 13.8 14 =13
24 9.6 144 360 16 13,9 -14
23 8.7 142 362 14.0 = 15
22 9.8 140 364 15 14,1 13

21 9.9 138 366 14 14.2 -16
20 136 368 13 14,3 12 17
19 10,0 134 370 14.4 -18
18 133 372 12 14,5

17 132 374 14,6 11 -19
16 10,1 131 376 -20
15 130 377 11 14.7

14 129 378 10 -21
13 10,2 128 379 14,8

12 127 380 -22
11 126 381 10 14,9 9

10 10,3 125 382 =23
9 124 383 15,0

8 123 384 8 -24
7 10.4 122 385 15,1

6 121 386 8 - 25
5 387 15,2 7

4 10.5 120 -28
3 388 15,3

2 119 6 -27
1 10,6 389 15.4
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CHLOPCY 16 LAT

Punktacis | ma | Skokwdal |Biegna| Sita | Zwisne | Beo [ gy [ suion
e s0m | ZMieisca | 1000m | dtoni rekach m |z rgzanla_ _ tghma
Pkt S cm s kG s s liczba cm
100 304 7.0 34
99 154 45
98 303 75 22 7.1
a7 5.4
96 302 72
95 21
94 301 155 7.3 44 33
93 300 74
92 5,5 299 20 7.4
91 298
90 297 156 7.5 43
89 296 73 19 32
88 5,6 295 7.6
87 157 42
86 292 72 18 7.7
85 5,7 158 7.8 31
84 289 7.9 41
83 159 71 17 8,0
82 58 286 8,1 30
81 160 70 8,2 40
80 5,9 283 161 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 6,1 276 165 66 8,7 26
75 274 166 65 8,8 37
74 6,2 271 168 64 14 8,9 25
73 269 170 63 9,0 36 24
72 6,3 266 172 62 9,1 23
71 264 174 61 13 9,2
70 6,4 261 176 9,3 35 22
69 259 178 60 94 21
68 6,5 256 180 59 12 9,5 34
67 254 183 58 9,6 20
66 6,6 252 187 57 9,7 33 19
65 249 190 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 7,0 237 208 52 10,3 15
59 234 212 51 9 10,4 30 14
58 71 232 215 50 13
57 230 219 49 10,5 29
56 7,2 227 222 48 8 10,6 12
55 225 226 47 10,7 28 11
54 7:3 222 229 10,8 10
53 7,4 220 233 46 7 10,9 27 9
52 1.5 217 236 45 11,0
51 215 240 44 6 11.1 26 8
50 7,6 212 243 43 11,2 7
49 i g 210 247 42 5 11,3 25 6
48 208 250 41 11,4
47 7.8 205 254 40 11,56 24 5
46 7.9 203 257 39 4 11,6 4
45 200 261 1.7 23 3
44 8,0 198 264 38 11,8
43 196 268 37 3 11,9 22 2
42 8.1 193 271 36 12,0 1
41 8,2 191 275 35 12,1 21 0
40 188 278 34 2 12,2
39 8,3 186 282 33 12,3 20 -1
38 8,4 184 285 32 12,4 -2
37 181 289 1 12,5 19 -3
36 8,5 179 293 31 12,6
35 8,6 176 296 30 12,7 18 -4




34 174 300 29 12,8 -5
33 8.7 172 303 28 12,9 -6
32 8,8 169 307 27 13.0 17
kil 8.9 167 310 26 13,1 -7
30 9,0 164 314 25 13.2 16 -8
29 9,1 162 317 13,3 -9
28 9,2 160 321 24 13,4 15 -10
27 9.3 157 324 23 135
26 9.4 155 328 22 13,6 14 -11
25 8,5 152 331 21 13.7 -12
24 9,6 150 335 20 13,8 13 -13
23 9,7 148 338 19 13,9
22 146 342 18 14,0 12 -14
21 9,8 144 245 17 14,1 -15
20 142 349 14,2 -16
19 9,9 140 352 16 14,3 11 -17
18 139 356 14,4
17 138 359 14,5 -18
16 10,0 137 363 15 14,6 10 -19
15 136 367 14,7
14 135 370 14,8 -20
13 10,1 134 374 14,9 9
12 133 376 14 15,0 -21
1 132 378 15.1
10 10,2 131 380 15,2 -22
9 130 382 15,3 8
8 129 384 15,4 -23
7 10,3 128 386 13 155
6 127 388 15,6 -24
5 390 15,7 7
4 10,4 126 392 15,8 -25
3 394 15,9
2 125 396 -26
1 10,5 398 12 16,0 6
CHLOPCY 17 LAT
| 55 | Skolcw dat | Biogrna| s | B0 | miaay | Shae
Punktagla 5onam zmiejsca | 1000 m | dioni 4’.":” rlggr%i*q tutowi:
Pkt s cm s kG S liczba cm
100 35
99 5,3 313 153 7.0 45
98 77 24
97 312 7.1
96 311
95 310 23 7,2
94 309 154 44 34
93 5.4 308 76 7.3
92 307 22
91 306 7.4
90 305 155 43
89 75 21 ;9 33
88 5,5 302
87 156 7.6
86 299 74 20 42
85 157 7.7 32
84 5,6 296
83 158 73 19 7,8
82 293 7.9 41 31
81 8.7 159 72 8,0
80 290 160 18 8,1 30
79 5,8 288 161 71 8,2 40
78 286 162 70 8,3 29
77 5,9 284 163 17 8,4 39 28
76 281 164 69 8,5 27
75 6,0 279 165 68 8,6 38
74 276 167 67 16 8,7 26
73 6,1 274 169 66 8,8 37 25
72 272 171 65 8,9 24
71 6,2 269 173 64 15 9,0 36
70 267 174 63 9,1 23
69 6,3 265 175 14 9.2 35 22
68 262 177 62 9,3
67 6,4 260 181 61 9,4 34 21




66 6.5 257 184 60 13 9,5 20
65 255 187 59 9.6 33

64 6.6 253 191 58 12 9,7 19
63 6,7 250 194 57 9.8 32 18
62 248 197 56 9.9 17
61 6.8 246 201 11 10,0 31 16
60 6.9 243 204 55 101

59 241 208 54 10 10,2 30 15
58 7,0 239 211 53 10.3 14
57 236 214 52 104 29

56 7 234 218 51 8 10,5 13
55 231 221 10,6 12
54 7.2 229 224 50 8 10.7 28 11
53 7.3 226 228 49 10,8

52 224 231 48 ¥ 10.9 27 10
51 7.4 222 234 47 11,0 9
50 7.5 220 238 46 6 111 26 8
49 217 241 45 11.2 25
48 7,6 215 244 44 5 11,3 7
47 Tl 212 248 11.4 24 6
46 210 251 43 4 11,5

45 7.8 207 254 42 11.6 23 )
44 203 258 41 14.7 4
43 7.9 201 261 40 3 11.8 22 3
42 198 264 39 11.9
41 8.0 196 268 38 2 12,0 2
40 8.1 194 27 12,2 21 1
39 191 274 37 12,3 0
38 8.2 188 278 36 1 12,4 20

37 8,3 186 281 35 12,5 -1
36 184 284 34 12,6 19 -2
35 8.4 182 288 33 12,7

34 8.5 179 291 12,8 18 -3
33 177 294 32 12,9 -4
32 8.6 175 298 31 13,0 17 )
31 8.7 172 301 30 131

30 8.8 170 304 29 13.2 -6
29 8.9 168 308 28 13.3 16 -7
28 9.0 166 311 27 13,4 -8
27 a4 164 314 26 135 15

26 9.2 162 318 13.6 -9
25 93 160 321 25 13,7 14 -10
24 9.4 158 324 24 13,8

23 9.5 156 328 23 13.9 13 -1
22 154 331 22 14,0 -12
21 9.6 152 335 21 141 12 -13
20 150 338 20 14,2

19 9.7 148 341 14,3 -14
18 146 345 19 14,4 i -15
17 145 348 14,5 -16
16 9.8 144 351 14,6

15 143 355 18 14,7 10 17
14 142 358 -18
13 9.9 141 361 14,8

12 140 365 17 9 -19
11 139 368 14,9

10 10,0 138 371 -20
9 137 375 15,0 8

8 136 378 16 -21
7 10,1 135 381 151

6 134 385 -22
5 388 15.2 7

4 10,2 133 39 =23
3 395 15,3

2 132 398 15 -24
1 10,3 401 15,4 6
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CHLOPCY 18 LAT

i | %9 | Skokwdal |Biegna| sia | 2Wisna | Bieg Siady Skion

Fanifstacis som | Zmieisca | 1000m | dioni o 10 | zletenia | tulowia

Pkt s cm s kG s s liczba cm

100 5,2 315 152 81 25 35

99 7.0 44

98 314

97 24 7.1

96 313

95 312 153 7.2

94 5,3 311 80 23 43 34

93 310 7.3

92 300

91 308 154 22 7.4

90 307 a2

89 54 79 75 33

88 304 155 2

87 7.6

86 301 156 a1

85 5,5 78 20 7.7 32

84 298 157

83 7.8 40

82 5,6 295 158 77 19 31

81 293 159 7.9 39

80 57 201 160 76 8.0 30

79 288 161 75 18 8,1 38

78 5,8 286 162 74 8,2 29

77 283 163 gt ] 8,3 37 28

76 59 281 164 72 17 8,4

75 279 165 71 8,5 36 27

74 6,0 277 166 70 16 8.6 26

73 275 168 69 8,7 35 25

72 6,1 272 170 68 8,8

71 6,2 270 172 15 8,9 34 24

70 268 174 67 9,0 23

69 6,3 266 177 66 14 9,1

68 263 180 65 9,2 33 22

67 6,4 261 182 64 9.3 21

66 259 184 63 13 9.4 32 20

65 6,5 257 187 62 9,5 19

64 255 190 61 12 9,6

63 6,6 252 193 60 9,7 31 18

62 6,7 250 196 59 9.8 17

61 248 199 58 11 9,9 16

60 6,8 246 202 57 10,0 30

59 243 205 56 10 10,1 15

58 69 241 209 10.2 14

57 239 212 55 10,3 29 13

56 7.0 236 215 54 9 10,4

55 234 218 53 10,5 28 12

54 1 232 221 52 8 10,6 11

53 7.2 230 224 51 10,7 27 10

52 227 228 50 7 10,8

51 73 225 231 49 10,9 26 5

50 7,4 223 234 48 6 11,0 8

49 7.5 221 237 47 111 25 7

48 218 240 46 5 11,2

47 7,6 216 243 45 1.3 24 6

46 214 246 44 4 11,4 5

45 7.7 211 250 11,5 23 4

44 209 253 43 11,6

43 7.8 207 256 42 3 1.7 22 3

42 7.9 205 259 41 11,8 2

41 200 262 40 11,9 21

40 8,0 188 265 39 2 12,0 1

39 196 268 38 12,1 0

38 8,1 194 272 37 12,2 20

37 192 275 36 1 12.3 -1

36 8,2 190 278 35 12,4

35 8, 188 281 34 12,5 19 -2

34 186 284 33 12,6 -3




33 84 183 287 32 T 4
32 8.5 181 290 12,8 18
31 179 294 31 12,9 5
30 8.6 176 297 30 13,0 -6
29 8,7 174 300 29 13,1 17 7
28 172 303 28 13,2
27 8.8 170 306 27 13,3 8
26 8,9 168 309 26 13,4 16 -9
25 165 313 25 135 10
24 9.0 160 316 24 13,6
23 9,1 158 319 23 13,7 15 T
22 156 322 22 13,8 12
21 9.2 154 325 21 13,9
20 152 328 14,0 14 18
19 9.3 150 331 20 14,1 14
18 148 335 15
17 94 147 338 14,2 13
16 146 341 19 16
15 95 145 344 143 A7
14 144 347 12
13 143 350 14,4 18
12 9.6 142 353 18
11 141 357 14,5 11 -19
10 140 360
9 9.7 139 363 14,6 -20
8 138 366 10
7 137 369 17 14,7 21
6 9,8 136 372
5 375 14,8 9 22
4 135 379
3 9,9 382 14,9 -23
2 134 385 B
1 388 16 15,0 24
CHLOPCY 19 LAT

Punktacja e  Skokwdal | Biegna|  Sita fi?;% fiaay tien
| som | zmiejsca | 1000m | dioni Gl LR L
Pkt s cm s kG s liczba cm
100 316 7.0 35
99 51 25 44
98 315 152 T
97 34
96 314 81 24 7.2
95 313
94 312 73 43 33
93 52 311 153 23
92 310 7.4
91 309 80 32
90 308 22 7.5 42
29 307 154
88 53 76 31
87 304 79 21
86 155 e 41
85 301 30
84 54 156 78 20 7.8
83 298 40 29
82 296 157 77 7.9
81 55 294 19 8,0 39 28
80 292 158 76 8,1
79 56 290 159 8.2 38 27
78 288 160 75 18 83
77 5,7 285 161 74 8.4 37 26
76 283 162 73 17 85
75 58 281 164 72 8.6 36 25
74 5,9 278 166 Tt 8,7
73 276 168 16 8.8 24
72 6.0 274 170 70 8.9 35
71 6.1 271 172 69 15 9.0 23
70 269 174 68 9.1 34
69 6.2 267 177 67 9.2 22
68 6,3 264 180 66 14 9.3 21




67 262 183 65 9.4 33 20

66 6.4 260 186 % 9.5

65 6.5 258 189 64 96 32 19

64 255 192 63 9.7 18

63 6.6 253 195 62 12 17

62 6.7 251 198 61 9.8 31

61 248 200 60 11 9,9 16

60 6.8 246 203 59 10,0 30 15

59 6.9 244 206 58 10,1

58 241 209 10 10,2 14

57 7.0 239 212 57 10,3 29 13

56 237 215 56 9 10,4 12

55 7.1 234 218 55 10,5 28

54 232 221 54 10,6 11

53 7.2 230 224 53 8 10,7 27 10

52 228 227 52 10.8 9

51 5 225 230 51 7 10,9

50 7.4 223 233 50 7 11,0 26 8

49 75 221 235 49 11,1 7

48 218 238 48 6 11,2 25 6

47 7.6 216 241 a7 11,3

46 77 214 244 46 5 11,4 24 5

45 211 247 45 11,5 4

44 78 209 250 44 4 11,6 23

43 207 253 43 11,7 3

42 7.9 204 256 42 118 22 2

41 8.0 202 259 41 3 11,9 1

40 200 262 40 12,0

39 8.1 198 265 12,1 21 0

38 8.2 195 268 39 2 12.2 1

37 193 271 38 12,3 20

36 8.3 191 273 37 12,4 -

35 8.4 188 276 36 1 12,5 =)

34 186 279 35 12.6 19 4

33 8.5 184 282 34 12,7

32 8.6 181 285 33 12,8 18 5

3 179 288 32 12,9 -6

30 8.7 177 291 31 13,0 -7

29 174 294 13,1 17

28 8.8 172 297 30 13,2 -8

27 8,9 170 300 29 13,3 16 -9

26 167 304 28 13,4 10

25 9.0 165 308 27 13,5

24 9.1 163 311 26 13,6 15 “11

23 161 315 25 13,7 S12

22 92 158 318 24 13,8 14

21 9,3 156 322 23 13.9 18

20 154 326 13 14

19 9.4 152 329 22 14.0 -15

18 150 332

17 95 148 336 21 14,1 12 16

16 147 339

15 146 342 20 142 17

14 9.6 145 345 11

13 144 348 19 14,3 18

12 143 351

1 9.7 142 355 18 14.4 10 19

10 141 358

9 140 361 17 145 20

8 9.8 139 364 9

7 138 367 16 14,6 - 21

6 137 370

5 136 373 14,7 8 - 90

4 9.9 135 ar7 15

3 134 379 14,8 23

2 133 383 7

1 132 386 14 14,9 BT

Opracowanie

Jakub Michalczuk
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel.: +48 12 260 99 70

A fax; +48 122697112
POLISH SKI FEDERATION office@pzn.pl www.pznpl

Krakéw 23.01.2018r.

ZASADY REKRUTACJI DO ZESPOLU SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Terminy egzaminow sprawnosciowych ustala kazda Szkota Mistrzostwa Sportowego osobno,
z powiadomieniem PZN o jego terminie i podajac go do publicznej wiadomosci na swojej
stronie internetowe;.

Egzamin sprawnosciowy podzielony zostanie na dwa dni. Pierwszy dzien egzaminéw to
weryfikacja aktualnych danych o zawodniku, stanu zdrowia oraz czes¢  testow
sprawnosciowych. Drugi dzien to dokonczenie MTSF oraz testéw ukierunkowanych
W sporcie narciarstwo i snowboard.

Wyniki préb j/n odpowiadaja ilosci punktéw a ich suma stanowi wynik koncowy egzaminu.
/maksymalnie 100 punktéwy/.

Minimalny prég stanowiacy podstawe do zakwalifikowania zawodnika/czki do szkolenia w
SMS w narciarstwie i snowboardzie wynosi 40 pkt.

Minimalny prég dla pozytywnego zaliczenia postgpowania  kwalifikacyjnego to
430 pkt-ow w tescie MTSF i wigcej punktow wynikajacej z tabeli nr. 1 - normy sprawnosci
fizycznej.

Rada treneréw szkoly sportowej po przeprowadzeniu postepowania kwalifikacyjnego
ma mozliwos¢:

1. W szczegélnych przypadkach (choroba lub kontuzja wykluczajaca zawodnika/czke z
naboru na dany rok szkolny a bioracego udzial we wspolzawodnictwie sportowym)

uzupelnienia przyjecia do szkoty zawodnikéw nie spetniajacych tylko norm testéw
sprawnosci fizycznej,

2. W sytuacji gdy ilos¢ kandydatow znaczagco przekracza ilos¢ miejsc do danej klasy
sportowej podniesienie minimalnego progu iloéci pkt-6w w celu dokonania selekc;ji.

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

GENERALNY SPONSOR

k & LOTOS FIfs

PZN CZLONEK PKOL POLSKIEGO NARCIARSTWA PZN CZHONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSK] ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel.: +48 12 260 99 70
POLISH SKI FEDERATION 1919 fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl
P/N

UJEDNOLICONE KRYTERIA NABORU

1. WERYFIKACJA STANU ZDROWIA

Zawodnik /czka/ musi przej$¢ badania lekarskie wykonane przed egzaminem
sprawnosciowym przez lekarza specjaliste medycyny sportowej.

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

2. TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Egzamin sprawnosciowy, na ktory sktadaja sie: Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
oraz testy ukierunkowane dla poszczegélnych sportow opracowanych przez PZN oraz

dodatkowe préby ukierunkowane.

Migdzynarodowy 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 imituj¢ pozycj¢ najazdowa oraz odbicie w skokach narciarskich. Zadaniem kandydata
jest uniesienie bioder do mozliwie najwyzszego punktu przy utrzymaniu prawidlowego
kierunku wychylenia tulowia oraz stabilnym punkcie podparcia na stopie. Odbicia nalezy
zakonczy¢ prawidlowym ulozeniem ciata i odpowiednim napi¢ciem nog dla techniki skoku
narciarskiego. Kandydat ma 3 préby oceniane przez wykwalifikowanych trenerow.

Ocenia dwdch treneréw szkolnych.

Suma max 20 pkt.
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3.2 BIEGI NARCIARSKIE

Bieg na nartorolkach technika tyzwowsa oraz technikg klasyczna- ocenie podlega technika
biegu na wyznaczonej trasie. Maksymalna ocena za technike klasyczng wynosi 10 pkt. oraz za
technike tyzwowg 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 krétkich tyczkach oraz w jezdzie po dhugich tyczkach typu inlinealpine na
opadajagcym odcinku asfaltu. Ocenie podlega umiejetno$¢ poruszania si¢ na rolkach,
panowanie nad sprzgtem, technika skretu slalomowego.

Ocenia dwoch trenerow 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. Szybkosé 50 metrow.

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

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

Dodatkowe préby ukierunkowane dla poszczegolnych dyscyplin:

4.1 Biegi narciarskie:

- bieg 1000m - chlopcey

- bieg 800m - dziewczgta
- podcigganie na drazku nachwytem - chlopcy

- ZWIiS 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

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 12 26099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

Na podstawie tabel punktowych kandydaci beda kwalifikowani przy naborze do SMS-u.
Wartos¢ punktowa jest wskaznikiem danej proby.
Kazdy rocznik kandydatéw ma okreslone wartosci dla prob / test MTSF tabele str. 10-58 /.
W tabelach MTSF zaréwno dla chtopcow jak i dziewczat w wieku 6-13 lat ( Szkota
Podstawowa I-VIII) bieg wytrzymaltosciowy odbywa si¢ na dystansie 600m.

Od 14 roku zycia bieg dla chfopcéw (Liceum I-IV) odbywa sie na dystansie 1000m a dla
dziewczat na dystansie 800m.

5. PUNKTACJA KANDYDATA ZNAJDUJACEGO SIE NA POSEZONOWEJ LISCIE

RANKINGOWEJ PZN W SWOJEJ KATEGORII WIEKOWEJ

Maksymalna ocena to 30 pkt.

1- 3 miejsca -
4-10 miejsca -
11-20 miejsca -
21-30 miejsca -
31. 1 dalsze m-ce -
brak -

30 pkt;
20 pkt;
10 pkt;
5 pkt;
1 pkt;
0 pkt.

Tabela nr 1. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ 1 PUNKTACJA MTSF

SPRAWNOSC SUMA ILOSC PKT. MTSF | PUNKTY PROBY
PUNKTOW ZA 1 PROBE »U”
(ukierunkowanej)
WYBITNA 641 i wiecej 81 1 wiecej 10
WYSOKA 561-640 71-80 8
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SREDNIA 481-560 61-70 6
NISKA 401-480 51-60 4
BARDZO NISKA 400 1 mniej 50 i mniej 2

Mie¢dzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sklada si¢ z o$miu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:

- szybkosc¢,

- skocznosc,

- wytrzymaltos¢,

- sila dloni,

- sita rak i barkow,

- zwinnos¢,

- sila miesni brzucha,
- gibkos¢.

Badania sprawnosci kondycyjnej zaleca si¢ przeprowadza¢ w ciagu dwoch dni, przy czym
proby 1,2,3 w pierwszym, zas 4,5,6,7.8 w drugim dniu. Jesli caly test stosuje si¢ jednego dnia,
proby wytrzymalosciowe powinno mierzy¢ si¢ jako ostatnie. Ze sposobem wykonania
poszczegolnych prob nalezy dokladnie zapozna¢ badanego bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po dokfadnej
rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone wedtug instrukeji.
Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m - préoba szybkosci:

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

b) pomiar- czas mierzy si¢ z dokladnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych proéb;

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

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sily nég):

a) wykonanie- testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal na odlegloé¢ 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 tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powt6rzy¢;
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d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymaloSciowy — préba wytrzymalosci:
600m - kandydaci do szkoly podstawowej I - VIII
800 m- dla dziewczat - kandydaci do i liceum 1-—1V
1000 m- dla chtopcéw — kandydaci do i liceum I -1V

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

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

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

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie- badany $ciska dynamometr rekg silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowaé sie
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotykac zadnej czesci ciala;

b) pomiar- sita dloni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwoch prob;

¢) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy
palcéw miescily si¢ na jego raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sa niedozwolone,
wykonaniu préb powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce- dynamometr dloniowy, magnezja, lista badanych.

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- préba sily rak i barkow:

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

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo§¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar koniczy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka;
¢) 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 sygnal ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,,start” biegnie
do drugiej linii (odleglos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
kladzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
kladzie go ponownie na linii;
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b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscig do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakoniczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii
startu;

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

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

7. Sklony w przéd z lezenia tylem- préoba sily mig$ni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami
i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podloza. Na sygnat ,start”
badany wykonuje skltony w przdd dotykajac lokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

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

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania skionow;

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

8. Sklon tulowia w przod- sila gibkosci:

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

b) pomiar- probg wykonuje sie¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm.
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P/N

TABELE I PUNKTACJE DLA PROB UKIERUNKOWANYCH PZN

Tabela nr 2. Skok w dal z miejsca

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 12 2609970
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

Wynik w centymetrach
Pkt.
Chlopcy do LOMS Chlopcy do SP Dziewczgta do LOMS Dziewczeta 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 3. Szybkos¢ - 50 metrow
Wynik w sekundach
Pkt.
Chiopey do LOMS Chilopey do SP Dziewczeta do LOMS Dziewczeta do SP
10 <6.5 <7.0 <15 <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
3 7.2-7.4 7.7-7.9 8.2-84 8.5-8.7
2 7.5> 8> 8.5> 8.8>
Zestawienie i punktacja do prob ukierunkowanych PZN
LOMS Szkota Podstawowa
chlopey dziewczeta_ chlopcy dziewczeta
1000 m /min. sek./ 800 m /min sek./ 1000 m/min. sek./ 800 m /min. sek./
10 pkt < - 3.15 < -3.00 < -3.30 <- 3.15
8 pkt 3.16- 3.25 3.01- 3.10 3.31-3.40 3.16 -3.25
6 pkt 3.26- 3.35 3.11- 3.20 3.41-3.50 3.26- 3.35
4 pkt 3.36- 3.45 3.21- 3.30 3.51- 4.00 3.36- 3.45
2 pkt 3.46 - i wiecej 331- < 401- < 3.46 - <
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Podciaganie w zwisie Zwis na ugietych RR  Podcigganie w zwisie  zwis na ugietych RR
nachwytem na drazku / czas sek./ nachwytem na drazku fczas sek./
/ilo§¢ powtorzen/ /ilos¢ powtorzen/

10 pkt 15-< 45 -< 10-< 30-<
8pkt 10-15 30-44 7-9 20-29
6pkt 6 -9 15=29 4-6 10-19
4pkt 3 -5 5-14 2 -3 5- 9
2pkt 1-2 1-4 1 1- 4
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Tabele MTSF dla dziewczat i chlopcéw 7-19 lat

DZIEWCZETA 7 LAT
- y o Zwis na 3 = :
Bieg na Skok w dal Bieg na Sita e Bieg Siady Skton
Punktacja 50m Z miejsca 600 m dtoni ug[:gcﬁh 4x10 m z lezenia tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 B 25
99 37
98 188 110
97 187 9.8
96 7.9 36
95 186 111
94 23 9.9 24
93 185 112 35
92 8,0 184 10,0
91 183 113
90 182 101 34
89 8.1 181 114 23
88 180 115 22 10,2
87 179 116 33
86 82 178 117 10.3
85 32 22
84 175 120 21 104
83 83 3
82 172 123 10,5 21
81 8,4 20 10,6 30
80 169 126 60 10.7 20
79 8.5 167 128 57 10,8 29
78 165 130 19 54 11,0 19
77 8.6 163 132 51 11.1 28 18
76 161 134 18 49 11,3
75 8.7 159 137 46 11.4 27 17
74 157 140 43 11,6
73 8.8 155 143 17 40 1.7 26 16
72 153 146 37 11,9 15
71 8,9 151 149 16 35 12,0 25
70 9,0 149 152 32 12,2 14
69 9.1 148 155 30 12,3 24 13
68 9.2 146 158 15 29 12,5
67 9.3 144 162 27 12,6 23 12
66 9.4 142 165 14 25 12,7
65 9,5 140 168 23 12,9 22 11
64 9.6 139 172 21 13.0 10
63 9,7 137 176 13 20 13,2 21
62 9.8 135 179 19 133 9
61 9,9 133 183 17 13,5 20
60 10.0 132 186 12 15 13,7 8
59 10.3 130 190 14 13.8 19 5
58 10,4 128 193 12 14,0
57 10.6 126 197 11 11 14,1 18 6
56 10,7 125 200 10 14,2 5
55 10.8 123 204 9 14,4 17
54 10,9 121 207 10 7 14,5 <
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53 11,0 119 211 5 14,7 16 3
52 111 118 214 9 4 14,8
51 11,2 116 216 2 15,0 2
50 11,3 114 221 8 2 151 15
49 11.4 112 224 15,2 1
48 115 110 228 7 1 15.4 14
47 11,6 109 231 15,5 0
46 11.8 107 235 6 15,7 13 -1
45 11,9 105 238 15,8
44 12,0 103 242 16,0 12 -2
43 12,1 102 245 5 16,1
42 12,2 100 248 16,3 11 3
4 12,3 98 251 16,4
40 124 96 255 4 16,6 10 -4
39 12,6 94 258 16,7 -5
38 12,7 92 261 16,9 9
37 12,8 90 265 3 17,0 -6
36 12,9 89 269 17,2 8 = F
35 13,0 88 273 17,3 -8
34 13,1 86 276 2 17,6 7.
33 13,2 85 280 17.6 -9
32 13,4 83 284 17,7 6 -10
31 13,5 81 287 1 17,9
30 13,6 79 291 18,0 5 -11
29 13,7 77 295 18,2 -12
28 13.8 75 298 18,3 4
27 13.9 74 302 18,5 -13
26 14,0 72 305 18,6 3 -14
25 14,1 70 309 18,8 -15
24 14,2 68 312 18.9 2
23 14,3 67 316 19.1 -16
22 14,4 65 319 19.2 1 -17
21 14,5 63 322 19.4 -18
20 325 19,5
19 14,8 60 328 -19
18 330 19,6
17 15,1 57 332 -20
16 15,2 334 19.7
15 15,3 54 336 =21
14 338 19,8
13 15,4 51 340 »22
12 19.9
11 15,5 49 343 -23
10 20,0
9 15,6 46 346 -24
8 45 347 20,1
z 15,7 44 348 -25
6 43 349 20,2
5 15,8 42 350 - 26
4 41
3 15,9 40 351 20,3 -27
2 39
1
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DZIEWCZETA 8 LAT
: Bieq ok i SRl Zwis na Bi Siady Sk
Punktaci eg na Skok w dal B,_i‘__e_gl‘na- | Sita ugietych Bieg iady Skion
50 m z miejsca 600m | dioni rekach 4x10m | zlezenia | tulowia
Pkt S cm s kG s s liczba cm
100 7.5 204 9,6
29 203 102 39 25
98 202
97 201 9,7
96 7,6 200 103 25
95 199 9.8 38
94 198 24
93 104 9,9
92 7,7 195
91 24 10,0 37
90 192 105
89 7.8 10,1 23
88 189 106 36
87 10,2
86 7.9 186 107 23
85 108 10,3 35
84 183 109 22
83 8,0 110 10,4 34
82 180 112 22
81 8,1 115 10,5 33 21
80 170 117 60 10,6
79 8,2 175 119 21 58 10,7 32 20
78 174 122 56 10,8 19
77 8,3 172 125 53 10,0 N
76 170 128 20 50 11.1 18
75 8,4 168 131 47 11,3 30
74 166 134 43 11.4 17
73 8,5 164 137 19 4 11,5 29 16
72 163 140 39 11,7
7 8.6 161 143 36 11,8 28 15
70 8,7 159 146 18 34 12,0 14
69 8,8 157 149 32 12,1 27
68 9,0 1565 152 AN 12,2 13
67 9,1 1563 155 17 29 12,3 26
66 9,2 151 159 27 12,6 12
65 9,3 150 162 25 12,6 25 11
64 9.4 148 165 16 23 12,7
63 9,5 146 168 21 129 24 10
62 9,6 144 172 15 20 13.0 23 9
61 9,7 142 175 18 13,1
60 9,8 140 178 14 16 13,3 22 8
59 9.9 138 181 15 13,4
58 10,0 137 185 13 13 13.5 21 7
57 10,1 135 188 12 13,7 6
56 10,3 133 19 12 11 13,8 20
55 10,4 131 195 10 14,0 5
54 10,5 129 198 11 8 14,1 19
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 12 260 99 70
fax: +48122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

53 10,6 127 201 6 14,2 4
52 10.7 126 204 10 5 14,4 18 3
51 10,8 124 208 3 14,5
50 10.9 122 211 14,6 17 2
49 11,0 120 214 ) 73 14,7 1
48 11.1 118 217 14,9 16
47 11,2 116 221 1 15,0 0
46 11.3 114 224 8 15,1 15 -1
45 11,4 112 227 15,3
44 115 110 231 7 15,4 14 -2
43 1.7 108 234 15,5
42 11.8 106 237 6 15,7 13 -3
41 11.9 104 240 15.8
40 12,0 102 244 16,0 12 -4
39 12,1 100 247 5 16,1 -5
38 122 98 250 16,2 11
37 12,3 96 253 16,3 -6
36 12,4 94 257 4 16,5 10
35 12,5 92 260 16,6 -7
34 12,6 90 263 3 16,7 9 -8
33 12,7 88 267 16,8
32 12,8 86 . 270 2 16,9 8 -9
31 13,0 84 273 -10
30 13.1 82 276 17.0 7
29 13,2 280 -1
28 13.3 79 283 1 17A 6 -12
27 13.4 286
26 13,5 76 290 17,2 5 -13
25 13.6 293 -14
24 13,7 73 296 17.3 4 -15
23 13,8 299
22 13,9 70 303 17,4 3 - 16
21 14,0 306 -17
20 67 309 -18
19 14,3 312 17.8 2
18 64 314 -19
17 14.6 316 17,6 -20
16 61 318 1
15 14,7 320 177 -21
14 58 322
13 14,8 17,8 -22
12 55 325
1 14,9 54 17,9 -23
10 53 328
9 15,1 52 329 18,1 -24
8 51 330
7 15,2 50 331 18,2 -25
6 49 332
§ 15,3 48 333 18,3 -26
4 47 334
3 15,4 46 335 184 -27
2 45 336
1 44 337 -28
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-00G2100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR
o
' F Iy5°

FZN CZEONER PKOA

¢ LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA
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FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKi FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel:+48 122609970
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pznpl

DZIEWCZETA 9 LAT
Punktacja B:‘:ﬁg na Squlg w g:_lal B’-ieg_ na S;ta._ uzg"::;::,l Bing _ _Sig'cy Skion
50m Z miejsca 600m | dioni rekach 4x10m | zlezenia | tulowia
Pkt S cm s kG S s liczba cm
100 7.0 209 9N 28 9,2
99 208 40
98 207 92 9,3 25
97 206
96 71 205 93 9.4
95 204 39
94 203 94 27 9,5
93 202
92 7,2 201 95 9,6 24
91 200 38
90 199 96 9,7
89 7.3 198 97 26
88 197 98 9,8 37
87 196 99 23
86 7.4 195 100 9,9
85 194 36
84 193 103 25 10,0
83 7.5 192 35 22
82 191 106 10,1
81 7,6 34
80 188 109 24 60 10,2 21
79 7.0 112 58 10,3 a3
78 185 115 56 10,5 20
77 7.8 118 23 53 10,6 32 19
76 182 121 50 10,7
75 7,9 180 124 47 10,9 31 18
74 178 12T 22 45 11,0 17
73 8.0 176 130 42 11,1 30
72 174 133 21 39 11,2 16
71 8,1 172 136 36 11.4 29
70 8,2 170 139 20 34 11,5 15
69 8,3 168 142 32 11,6 28 14
68 8,4 166 145 3N 11,7
67 8,5 164 148 19 29 11,9 27 13
66 8.6 162 151 27 12,0 12
65 8,7 160 154 18 25 124 26
64 8,8 158 157 23 12,2 ]
63 8,9 156 160 21 12,4 25
62 9,0 154 164 17 20 12,5 10
61 9.1 152 167 18 12,6 24 9
60 9,2 150 170 16 16 12,7
59 9,3 148 173 15 12,9 23 8
58 9,4 146 176 15 13 13,0
57 9,6 144 179 12 134 22 7
56 9,7 142 182 14 11 13,2 6
55 9,8 140 186 10 13,3 21
54 9.9 138 189 13 8 13,5 5
53 10,1 136 192 6 13,6 20
52 10,2 134 195 12 5 13.7 4
51 10,3 132 198 3 13,9 19 3
50 10,4 130 201 2 14,0

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

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 26099 70
fax: +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

P/N
49 10,5 128 204 11 14,1 18 2
48 10.6 126 207 14,3 1
47 10,8 124 21 14,4 17
46 10,9 122 214 10 14,5 0
45 11.0 120 217 14,6 16 -1
44 11,2 118 220 9 14,8
43 11,3 116 223 14.9 15 -2
42 11.4 114 226 8 15,0
41 11,5 112 229 15,1 14 -3
40 11.6 110 232 15,2 -4
39 11,7 108 236 7 15.4 13
38 11.8 106 239 15,5 -5
37 11,9 104 242 6 15,6 12 -8
36 12,0 102 245 15,8
35 12,1 100 248 15.9 1 -7
34 12,2 98 251 5 16,0
33 12,3 96 254 16,1 10 -8
32 12.4 94 257 “ 16,3 -9
31 12,5 92 260 16.4 9
30 12,6 90 263 3 16,5 -10
29 12,7 88 266 16,6 8 -1
28 12,8 86 269 16,8
27 12,9 84 272 2 16,9 7 -12
26 13,0 82 275
25 13,1 80 278 17,0 6 -13
24 13,2 78 281 -14
23 13,3 76 284 1 (b 5 -15
22 13.4 74 287
21 13,5 72 290 17,2 4 - 16
20 13,6 70 293 -17
19 13.7 296 3
18 67 298 17.3 -18
17 14,0 300 2
16 64 302 -19
15 14,3 62 304 17.4 1
14 60 306 -20
13 14,4 58 308
12 57 310 17,5 -21
11 14,5 56 312
10 55 314 -22
9 14,6 54 316 17,6
8 53 318 -23
7 14,7 52 319
6 51 320 17.7 -24
5 14.8 50 321
4 49 322 -25
3 14,9 48 323 17,8
2 47 324 -26
1 15,0 46 325
DZIEWCZETA 10 LAT
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spaéldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR
s
‘ F Iy5s°

PZN CZEONEK PROL
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POLSKIEGO NARCIARSTWA

PZN CITONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

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

i ; o 2Zwis na T ; :
Bieg na Skok w dal Biegna | Sila i Bi Siady Skion
Punktacia | “sgim z miejsca 600m | dioni “‘_9@':;’6%" 4x1_;,gm z I_'efigigi'a' tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6.7 89 33 8.8 41
99 219
98 8,9
97 218 25
96 6.8 9,0 40
95 217 90
94 32 9.1
23 216
92 6,9 215 9,2 39
91 214 91 24
20 213 9,3
89 7,0 212 31 38
88 21 92 9.4
87 210
86 7.1 209 93 9.5 37 23
85 94 30 9.6
84 206 9,7
83 7,2 97 9.8 36
82 203 29 9.9 22
81 7.3 100 10,0
80 200 102 28 60 10,1 35
79 7.4 198 104 58 10,2 21
78 196 107 56 10,4 34
77 7,5 194 110 27 53 10,5 20
76 192 113 51 10,6
75 7.6 190 116 26 48 10,7 33 19
74 188 118 46 10,8 18
73 LT 186 122 25 43 10,9 32
72 7.8 184 125 40 11,0 17
71 7,9 182 128 24 37 11,1 31 16
70 8.0 180 131 35 1.2
69 178 134 33 11,4 30 15
68 8,1 176 137 23 32 T1.5
67 8,2 174 140 30 11,6 29 14
66 8,3 172 143 22 28 11,7 13
65 8,4 170 146 26 11.8 28
64 8,5 168 149 21 24 11,9 12
63 8,6 166 152 22 12,0 27 11
62 8,7 164 155 20 21 12,2
61 8.8 162 158 19 12,4 26 10
60 8,9 160 161 19 18 12,5
59 9,0 158 164 16 12,6 25 9
58 9.1 156 167 18 14 12:7 8
57 9,2 154 170 13 12,8 24
56 9,3 152 173 17 12 12,9 T
55 9.4 150 176 11 13.0 23 6
54 9.5 148 179 16 9 13,1
53 9.6 146 182 7 132 22 5
52 9,7 144 185 15 6 13,4
51 9.8 142 188 4 13.5 21 £
50 9,9 140 1M 14 3 13,6 20 3
49 10,0 138 194 18,7
48 10,1 136 197 13 2 13,8 19 2
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spéldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel:+48 12260 99 70
POLISH SKI FEDERATION =1 o RN
PZN @pzn.pl www.pzn.pl
47 10,2 134 200 14,0 1
46 10.3 132 203 12 1 14.1 18
45 130 206 14,2 0
44 10,4 128 209 11 14,3 17 -1
43 10,5 126 212 14,4
42 10,6 124 215 10 14,6 16 -2
41 10,7 122 218 14,7 -3
40 10,8 120 221 14,8 15
39 10.9 118 224 9 14,9 -4
38 11,0 116 227 15,0 14
37 114 230 15,1 -5
36 1,2 112 233 8 15,3 13 -6
35 113 110 236 15,4
34 11,4 108 239 7 15,5 12 -7
33 1.4 106 242 15,6 -8
32 11,5 104 245 6 16,7 11
31 11,6 102 248 15,9 -9
30 11,7 100 251 5 16,0 10 -10
29 11,8 98 254 16,1
28 11.9 96 257 4 16,3 9 - 11
27 12,0 94 260 16,4
26 92 263 3 16,5 8 12
25 12.3 90 266 -13
24 88 269 2 16,6 7
23 12,6 86 272 14
22 84 275 1 16.7 6 -15
21 12,9 82 278
20 80 281 16.8 5 - 16
19 13,2 284 - 17
18 77 286 16.9 4
17 13.3 288 -18
16 74 290 17.0 3
15 13.4 292 - 19
14 71 294 17,1 2
13 13,5 296 -20
12 68 298 17,2 1
11 13,6 67 300 - 21
10 66 302 17,3
9 13,7 65 304 -22
8 64 306
7 13.8 63 308 17.4 =23
6 62 310
5 13.9 61 311 -24
4 60 312 17,5
3 14,0 59 313 - 25
2 58 314
1 14,1 57 315 17.6 - 26

DZIEWCZETA 11 LAT

3 . ! g ; Zwis na : 2 e
: 5 Bieg na Skok w dal Biegna | Sila e o Bieg Siady Skion
funktacia: & s zmiejsca | 600m | dioni “gﬁ;‘r’j‘h 4x10m | zlezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm

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

GENERALNY SPONSOR

$» LOTOS Fys
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel: +48 122609970

- c - - ATIC fax: +48 122697112

100 6.5 8,6
29 89 42
98 228 8,7
97 35
96 6.6 227 90 8.8
95 25
94 226 8.9 41
93 91
92 6.7 225 9.0
91 34
90 224 92 9.1 40
89 6.8 24
88 223 93 9.2
87 39
86 6.9 220 94 33 9.3
85
84 217 95 9.4 38 23
83 7.0
82 214 96 32 9.5 37
81 7.1 212 97 9,6
80 210 98 60 9.7 36 22
79 7.2 208 100 31 58 9.8
78 206 102 55 99 35
77 7.3 204 105 30 51 10,0 21
76 201 108 47 10.2 34 20
75 7,4 199 111 29 44 10.3
74 197 114 42 10,4 33 19
73 75 195 117 28 40 10,5
72 7.6 193 120 38 10,6 32 18
71 7.7 191 123 27 36 10,7 17
70 7.8 189 126 34 10,9 31
69 7.9 187 129 26 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 i P 30 15
67 8,1 183 135 25 29 11,2
66 181 138 28 11.3 29 14
65 8,2 179 141 24 26 11.4
64 8,3 177 143 24 11,6 28 13
63 8,4 174 146 23 22 11.7 12
62 8.5 172 149 21 11.8 27
61 8,6 170 152 22 20 11.9 11
60 168 1556 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 21 18 121
58 8.8 164 161 16 12,3 25 9
57 89 162 164 20 14 12,4
56 9.0 160 167 12 12,5 24 8
55 9.1 158 170 19 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23
53 92 154 176 18 8 12,9 6
52 9.3 152 178 7 13.0 22 5
51 9.4 150 181 17 5 13,1
50 9,5 147 184 4 13,2 21 4
49 9.6 145 187 16 3 13,3
48 9.7 143 190 2 13.4 20 3
47 9.8 141 193 15 1 13.6 2
46 9.9 139 196 13,7 19
45 10.0 137 199 14 13,8 1
44 10,1 135 202 139 18 0
43 10,2 133 205 13 14,0 -1
42 10,3 131 208 14,1 17 -2
4 10.4 129 211 12 14,3

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

GENERALNY SPONSOR
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FEDERATION POLONAISE DE SKi POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel: +48 122609970
POLISH SKI FEDERATION LI, AR 12
PZN office@pzn.pl www.pzn.pl
40 10,5 127 214 14,4 16 -3
39 10,6 125 217 11 14,5 -4
38 10,7 123 219 14,6 15
37 10,8 121 222 10 14,7 -5
36 10,9 119 225 14,8 14 -6
35 11,0 117 228 9 15,0
34 11,1 115 231 15,1 13 -7
33 11,2 113 234 8 15,2 -8
32 11,3 111 237 15.3 12
31 11,4 109 240 7 15,4 -9
30 11,5 107 242 185 11 -10
29 11,6 105 246 6 15,7
28 1.7 103 249 15.8 10 - 11
27 11,8 101 252 5 15,9 -12
26 11,9 99 255 16,0 9
25 12,0 97 257 4 16,1 -13
24 12,1 95 260 16,2 8 -14
23 93 263 3 16,3
22 12,4 91 269 16,4 7 -15
21 89 272 2 - 16
20 12,7 87 275 16,5 6
19 278 1 A7
18 12.8 84 280 16,6 5
17 282 -18
16 12,9 81 284 16,7 4
15 286 -19
14 13,0 78 288 3
13 290 16.8 -20
12 13.1 78 292 2
11 74 294 -21
10 13,2 T3 296 16,9 1
9 72 298 22
8 13.3 71 300
7 69 302 17.0 -23
6 13.4 68 304
5 67 305 -24
4 13,5 66 306 17,1
3 65 307 -25
2 13.6 64 308
1 63 309 17,2 - 26

DZIEWCZETA 12 LAT

i f Zwis na - o
S Bieg na Skok w dal Bieg na Sita B Siady
Punktacja | S5 ™ zmicjsca | 600m | dioni | Ugietyeh 42’;:%1 2 lotsiva

: rekach ;
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,3 142 40 42 26
99 8.4
98 239
97 144 8,5
96 6.4 238

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

GENERALNY SPONSOR

¢ LOTOS d o

PZN C7HONER PKORL POLSKIEGO NARCIARSTWA PZN CZHONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 260 99 70
fax; +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

95 8,6 41
94 237 146 39
93 236 8,7 25
92 6.5 235
91 234 148 88 40
90 233
89 232 38 8.9
88 6.6 231 150
87 230 9.0 39 24
86
85 6,7 227 152 37 9.1
84 38
83 224 9.2
82 6,8 154 36 37 23
81 221 9.3
80 6,9 219 35 60 36
79 6.8 217 156 58 9.4
78 6.9 215 34 55 35 22
77 213 158 51 9,5
76 7,0 211 160 33 48 34
75 7.1 209 162 43 9.6 21
74 it 207 164 32 41 33
73 7.3 204 166 39 9,7 20
72 7.4 202 168 31 37 32 19
71 200 170 35 9.8
70 7.5 198 172 30 33 31 18
69 7.6 196 175 3 9.9
68 7.7 194 179 29 30 30 17
67 7.8 192 183 29 10,0 16
66 7.9 190 187 28 27 10,1 29
65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 27 23 10,3 28 14
63 8.1 183 198 22 10,4
62 82 181 202 26 21 10,5 27 13
61 8.3 179 205 19 10,6
60 8.4 177 209 25 18 10.8 12
59 175 213 17 11.9 26 11
58 8.5 173 2186 24 15 12,0
57 8,6 170 220 13 12,1 25 10
56 8,7 168 224 28 11 12,2 9
55 8.8 166 228 10 12,3 24
54 8.9 164 232 22 9 12,4 8
53 9.0 162 238 8 12,6
52 9,1 160 240 21 6 27 23 7
51 158 243 5 12,8 6
50 9,2 156 246 20 4 12,9 22
48 153 250 3 13,0 5
48 9.3 151 254 19 2 13,1 21 4
47 9.4 149 258 1 13,2 3
46 9.5 147 261 18 13,3 20
45 9.6 145 265 13,4 2
44 9.7 143 269 17 13,5 19 1
43 9,8 142 273 13,6
42 9,9 140 276 16 13.7 18 0
41 138 280 13.8 -1
40 10,0 136 284 15 13.9 17
39 10,1 134 287 14,0 -2
38 10,2 132 291 14 14,2 16 -3
37 10,3 130 295 14,3
36 10,4 128 299 13 14,4 15 -4
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR
€
“ F Igs°®

PZH CZEONEK PKOL

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

PIN CTEONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKi
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 122609970
fax: 448122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

35 126 302 14,5 -5
34 10,5 124 306 12 14,6 14
33 10,6 122 310 14,7 -6
32 10,7 120 314 11 14,8 13 -7
31 10,8 118 317 14,9 -8
30 10,9 116 321 10 15,0 12
29 11,0 114 325 15,1 -9
28 11,1 112 329 9 15,2 11 -10
27 11,2 110 333 15:3
26 11,3 108 337 8 15,4 10 -1
25 106 340 15,5 -12
24 11,6 104 344 7 15,6 9
23 102 348 1H.7 -13
22 11,9 100 351 6 15,8 8 -14
21 a8 355 15,9
20 12,2 96 359 5 -15
19 363 16,0 7 -16
18 12,5 93 367 4
17 370 16,1 -17
16 12,6 90 373 3 6
15 376 16,2 -18
14 12,7 87 379 2
13 382 16,3 5 -19
12 12,8 84 385 1
11 83 387 16,4 - 20
10 12,9 82 389 4
9 81 390 16,5 - 21
8 13,0 80 391
7 79 392 16,6 3 -22
6 13:1 78
5 77 393 -23
4 13.2 76 16,7 2
3 75 394 - 24
2 13,3 74
1 73 16,8 1 -25
DZIEWCZETA 13 LAT
S e i ; ; Zwis na 5
el e b Bieg na Skok w dal Bieg na Sita s i Bi Siady
Runktacia 5Ugm Z miejsca ﬁﬂg m dioni usle_.tych 4x.1§?m z Iei:xia
: rekach ;
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

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoéldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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GENERALNY SPONSOR
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POLSKIEGO NARCIARSTWA
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PZN CTHOKNEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 12 2609970
fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

20 238 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 71 217 154 52 9.7
76 215 156 36 49 9.8 35
75 72 213 158 47 9.9 22
74 7.3 21 160 35 45 10.0 34
73 74 209 162 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
68 7.7 198 175 32 33 10,7 31
67 7.8 197 179 32 10,8 18
66 195 182 31 3N 10,9 30 17
65 7.9 193 186 29 11.0
64 191 190 30 27 11 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 156
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 20 137 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 12 121 10
54 8,6 170 227 25 11 12,2 24
53 168 231 10 12,4 9
52 87 166 235 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
35 101 130 300 14,4
34 127 304 156 14,6 14 -4
33 10,2 125 307 14,7 -5
32 10,3 123 311 14 14,8 13
il 10.4 121 315 14,9 -6
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldziclezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR
F Ifs

PZN CZRONEK PKOL

¢ LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

PZN C T ONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdw

tel: +48 12 26099 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

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 11 335 10 15.4 10 -10
25 109 339 15,5
24 11.3 107 343 9 15,6 9 -1
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
DZIEWCZETA 14 LAT
g Biegna | Skokwdal |Biegna| Sita | ZW=Na | gy | giagy | skion
unkiacia | “som | zmieisca | 800m | dioni | UIIBCh | gqom | jesenia | tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 138 42
99 6,2 245 45 8,2
98 27
97 244 140 8.3
96
95 6,3 243 84 41
94 142
23 242 44 8,5
92 241
91 6,4 240 144 8.6 40 26
20 239
89 238 8,7
88 6.5 237 146 43 39

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldziclezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

s

FIN CZEOMNEK PKOCE

GENERAINY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F Igs°®

PZN CZEOMNEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

87 236 8.8

86 235

85 6.6 234 148 8.9 38 25

84 233 42

83 231 9.0

82 6,7 229 150 9.1 37

81 227 41 9,2

80 6.8 225 60 9,3 24

79 223 152 40 58 94 36

78 6.9 221 153 54 9.5

77 219 154 39 51 9,6

76 7.0 217 156 49 9.7 35 23

75 7.1 215 158 38 47 9.8

74 72 213 160 45 9.9

73 7.3 211 162 37 43 10,0 34 22

72 209 164 41 10,2

71 7.4 207 166 36 40 10,3 33 21

70 75 205 168 38 104 20

69 203 171 35 36 10,5 32

68 76 201 175 35 10,6 19

67 Fol 197 179 34 33 10,7 31 18

66 195 182 31 10.8

65 7.8 193 186 33 30 11,0 30 17

64 7.9 191 190 29 114 16

63 189 194 32 27 11,2 29

62 8.0 187 197 26 11.3 15

61 185 201 3 24 11.4 28

60 8.1 182 205 22 1.5 14

59 8.2 180 209 30 21 11,6 27 13

58 8.3 178 212 20 11,7

57 176 216 29 19 11.8 26 12

56 8.4 174 220 18 11,9 11

55 8,5 172 223 28 16 12,0 25

54 8,6 170 227 14 12,1 10

53 168 231 27 13 12,2 24

52 8,7 166 235 11 12,3 9

51 88 163 239 26 10 12,4 23 8

50 8.9 164 242 8 12,6

49 9,0 162 246 25 6 12,7 22 7

48 9.1 160 250 5 12,8 6

47 158 254 24 £ 12,9 21

46 92 156 257 2 13,0 5

45 9.3 154 261 23 1 13,2 20 4

44 9.4 152 265 13,3

43 150 268 22 13.4 19 3

42 9,5 148 272 13,5 2

41 9.6 146 276 21 13,6 18

40 9.7 144 280 13,7 1

39 9.8 142 284 20 13,9 17 0

38 140 288 14,0

37 8.9 138 292 19 14,1 16 -1

36 10,0 136 296 14,2 -2

35 10,1 134 300 18 14,3 15 -3

34 132 304 14,4

33 10,2 130 307 17 14,6 14 -4

32 10,3 128 311 14,7 -5

AN 10,4 126 315 16 14,8 13

30 10,5 124 319 14.9 -6

29 10,6 122 323 15 15,0 12 -7

28 10,7 120 327 15,1 -8
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001

s

PN CZEONEK PKOL

GENERALNY SPONSOR

< LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F 1Lf5s°

PIN CZHONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 1226099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

27 10,8 118 331 14 15,2 11
26 10,9 116 335 15,3 -9
25 114 339 13 15,4 10 -10
24 11,2 112 343 15,5
23 110 347 12 15,6 9 =11
22 115 108 351 15,7 =12
21 106 355 1 15,8 8
20 11,8 359 -13
19 103 362 10 15,9 -4
18 121 365 7
17 100 368 16.0 -15
16 12,2 371 9
15 97 374 16,1 6 -16
14 12,3 377
13 94 380 16,2 17
12 12,4 383 8 5
11 91 385 16,3 -18
10 12,5 90 387
9 89 389 4 -19
8 12,6 88 390 16,4
7 87 7 -20
6 12.7 86 391 3
5 85 16,5 -21
4 12,8 84 302
3 83 393 2 =22
2 12,9 82 16,6
1 81 6 -23
DZIEWCZETA 15 LAT
5 Biegna | Skokwdal | Biegna Bieg Skiton
Punktacia | “go'm aiisiscs. | S00m 4x10 m tulowia
Pkt s cm s s s liczba cm
100 138
99 248 8,2 41
98 6.2
97 140 8.3 27
96 247
95 8.4
94 6.3 246 142 40
93 8,5
92 245
91 6,4 144 8,6
90 244 39 26
89 243 8.7
88 6.5 242 146
87 241 8.8
86 240 38
85 6,6 148 8.9
84 237 25
83 2,0
82 6,7 234 150 9.1 37
81 9,2
80 6.8 231 60 9.3

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

PZN CZEONEK PKOL

GENERALNY SPONSOR

¢9 LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F Lg5s°

PZN CTHONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKi

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 12 26099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

79 229 152 57 9.4 36 24

78 6.9 227 153 55 95

77 225 154 53 9.6 35

76 7,0 223 156 51 9.7

75 221 158 49 9.8 34 23

74 7.1 219 160 47 9.9

73 216 162 45 10,1 33

72 7.2 214 164 43 10,2 22

71 212 166 41 10,3 32

70 7.3 210 168 40 10,4 21

69 7.4 208 171 38 10,5 31

68 205 175 36 10,6 20

67 7.5 203 179 35 10,7 30 19

66 7.6 201 182 33 10.8

65 7.7 199 186 31 11,0 29 18

64 7.8 197 190 30 111 17

63 194 194 29 .2 28

62 7.9 192 197 27 11,3 16

61 190 201 26 11,4 27

60 8,0 188 205 24 115 15

59 8.1 186 209 22 11,7 26 14

58 8,2 183 212 21 11,8

57 181 216 20 1.9 25 13

56 8.3 179 220 19 12,0 12

55 8.4 177 223 18 12,1 24

54 8,5 175 227 16 12,2 11

53 172 231 14 12,3 23

52 8,6 170 235 13 12,4 10

51 8,7 168 239 11 12,5 22 9

50 8.8 166 242 10 12,6

49 89 164 246 8 12,7 21 9

48 161 250 7 12,8 8

47 9,0 159 254 5 12,9 20

46 9,1 157 257 3 13,0 7

45 9.2 155 261 2 13.2 19 6

44 9.3 153 265 1 13,3

43 150 268 13,4 18 5

42 9.4 148 272 13,5 4

41 9,5 146 276 13.7 1T

40 9.6 144 280 13,8 3

39 142 284 13,9 16 2

38 9,7 139 288 14.0

37 9.8 137 292 14,1 15 1

36 9.9 135 296 14.3 0

35 10,0 133 300 14,4 14 -1

34 131 304 14,5

33 10,1 128 307 14,6 13 -2

32 10,2 126 311 14,7 -3

31 10,3 124 315 14,8 12

30 10,4 122 319 15,0 -4

29 10,5 120 323 15,1 11 -5

28 10,6 118 327 15,2 -6

27 116 331 15,3 10

26 10.9 114 335 15,4 -7

25 112 339 15,6 9 -8

24 11,2 110 343 15,7

23 108 347 15.8 8 -9

22 11;5 106 351 -10

21 355 15,9 7

20 11,8 103 359 -11
Regon: 000866573 KRS nr G000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

P2 CZEONEK PKOL

GENERALNY SPONSOR
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel: +48 12 260 99 70

; ‘ i fax: +48 122697112
POLISH SKI FEDERATION office@pzn.pl www.pzn.pl

19 362 16.0 =12
18 12,1 100 365 6

17 368 16,1 =13
16 12,2 97 371

15 374 16,2 5 -14
14 12,3 94 377

13 93 380 -15
12 12,4 92 383 16,3

1 91 385 4 -16
10 12,5 90 387

g 89 389 -17
8 12,6 88 390 16,4

7 87 3 -18
6 12,7 86 391

5 85 -19
4 12,8 84 392

3 83 393 16,5 2 -20
2 12,9 82

1 81 -

DZIEWCZETA 16 LAT

: : ULt P , 310y : Zwis na S ow.
s il Bieg na Skok w dal Bieg na Sita DD Bie: Siady
Punkacia | oo | Zmiejsca | 800m | diowt | “SENCR | 4t | 4 fefemia
Pkt S cm s kG s s liczba cm
100 6,1 132 8,2
99 249 48 41
98 8,3
97 6,2 133
96 248 8,4 27
95 134
94 6,3 247 135 47 8,5 40
93 136
92 246 137 8,6
91 6,4 138
20 245 139 46 8,7 39
89 244 140 26
88 6,5 243 141 8,8
87 242 142 45 38
86 241 143 8,9
85 6,6 144 44
84 238 145 9,0 37
83 146 43 25
82 6,7 235 147 9,1
81 149 42 9,2 36
80 6,8 232 150 60 9.3
79 230 151 41 58 9.4
78 6,9 228 153 56 9,5 35 24
77 226 155 40 54 9,6
76 7.0 224 157 52 9,7
75 222 159 39 50 9.8 34

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spdldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

GENERALNY SPONSOR

4 & LOTOS e

FZN CZEONEK PKOR POLSKIEGO NARCIARSTWA BN CZHONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul, Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 26099 70
fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

74 7.1 220 161 48 9.9 23
73 217 163 38 46 10,0 33
72 72 215 165 44 10,1
71 213 167 37 42 10,2 32 22
70 7.3 21 170 M1 10,3
69 7.4 209 173 36 39 10,4 3
68 7.5 206 177 37 10,5 21
67 204 180 35 36 10,6 30
66 7.6 202 184 34 10,7 20
65 7.7 200 187 34 32 10.8 29
64 7.8 198 191 3 11.0 19
63 195 194 33 30 11,1 28 18
62 7.9 193 198 28 11,2
61 8,0 191 20 32 27 11,3 27 17
60 189 205 25 11.4
59 8.1 187 208 31 23 11,5 26 16
58 8,2 184 212 22 4.7 15
57 8.3 182 215 30 21 11,8 25
56 180 219 20 11,9 14
55 8.4 178 222 29 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 1241
53 8.6 173 229 28 15 12.2 23 12
52 87 171 233 14 12.4
51 169 236 27 12 12,5 22 1
50 8.8 167 239 11 12.6 10
49 165 243 26 9 12,7 21
48 8.9 163 247 7 12,8 9
47 8.0 161 250 25 5 13,0 20 8
46 9.1 159 253 4 1341
45 9.2 157 257 24 3 13,2 19 7
44 154 261 2 13,3 6
43 9,3 152 264 23 1 13.4 18
42 9.4 150 267 13.5 5
41 9.5 148 271 22 13,7 17 4
40 146 274 13,8 3
39 9,6 144 278 21 13,9 16
38 9.7 142 281 14,0 2
37 9.8 140 285 20 14,1 15 1
36 137 288 14,3
35 9.9 135 292 19 14,4 14 0
34 10,0 133 295 14,5 -1
33 10,1 131 299 18 14,6 13
32 10,2 129 302 14,7 -2
31 10,3 127 306 17 14,8 12 -3
30 10.4 125 309 15,0
29 10.5 123 313 16 15,1 11 -4
28 10.6 121 316 15,2 -5
27 119 320 15 15.3 10 -6
26 10,9 117 323 15,4
25 115 327 14 15,6 9 -7
24 11,2 113 330 16,7 -8
23 111 334 13 15.8 8
22 11.5 109 337 -9
21 107 341 12 15,9 7 -10
20 11.8 344
19 104 347 16,0 =11
18 124 350 11 6 -12
17 101 353
16 12,2 356 16,1 -13
15 98 359

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

FZN CZEONEK PKOR

GENERALNY SPONSOR

¢ LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

SO

PN CZEOMNEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 12 26099 70

fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

14 12,3 362 10 5 -14
13 95 365 16,2
12 12,4 94 368 -15
11 93 371
10 12.5 92 374 4 -16
9 91 377 9 16,3
8 12,6 90 380 -17
7 89 383
6 12,7 88 386 3 -18
5 87 388 16,4
4 12,8 86 390 -19
3 85 392 8
2 12,9 84 394 -20
1 83 396 16,5 2
DZIEWCZETA 17 LAT
; by Zwis na = o |
. Bieg na Skok w dal Bieg na Sila indn Bieg Siady Skion
Punktacia | “gP® | s | 8oam | aton et axtom | zletonia | tulowia
Pkt S cm s kG S S liczba cm
100 6,1 132 49 8,1
99 248
98 8,2
97 6,2 133 39
96 247 8,3
95 134 48 27
94 6,3 246 135 8.4
93 136 38
92 245 137 8,5
91 6,4 138 47
90 244 139 8,6
89 243 140 37
88 6,5 242 141 46 8,7 26
87 241 142
86 240 143 45 8,8 36
85 6,6 144 8,9
84 237 145 44 9.0
83 146 9.1 35
82 6,7 234 147 43 9,2 25
81 149 9.3
80 6,8 231 150 42 60 9.4 34
79 229 151 58 9,5
78 6,9 227 153 41 56 9,6
77 225 155 54 9.7 23 24
76 7.0 222 167 40 52 9,8
75 220 159 50 9,9
74 7.1 218 161 39 48 10,0 32
73 216 163 46 10,1 23
72 7.2 214 165 38 44 10,2
71 212 167 42 10,3 31
70 b 210 170 37 41 10,4

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

PZH CZFONEX PKOA

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F Igs°®

PZM CZTOHEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 12 2609970
fax; +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

69 7.4 208 173 39 105 30 22

68 7.5 206 177 36 37 10.6

67 204 181 36 10,7 29

66 7.6 202 185 35 34 10.8 21

65 L% 200 189 32 10,9

64 7.8 198 192 34 31 11,0 28 20

63 196 195 30 111

62 rifee) 193 199 33 28 11,2 27 19

61 8,0 191 202 27 11.3 18

60 189 206 32 25 114 26

59 8,1 187 209 23 11,5 17

58 8,2 185 212 31 22 11,7 16

57 8,3 183 216 21 11.8 25 15

56 181 219 30 20 11.9

55 8.4 179 223 19 12,0 24 14

54 8,5 177 226 29 17 12,1 13

53 8.6 175 229 15 12,2 23

52 8,7 173 233 28 14 12,3 12

51 171 236 12 12,4 22

50 8,8 169 239 27 11 12,5 11

49 8.9 167 243 9 12,6 21 10

48 165 246 26 7 12,7

47 9.0 163 250 5 12.8 g

46 9.1 161 253 25 4 12,9 20 8

45 9,2 159 257 3 13.0

44 157 260 24 2 13,1 19 7

43 9,3 155 263 1 13.2 6

42 9.4 153 267 23 13.3 18

41 151 270 13.5 5

40 9.5 149 274 22 13,6 17 4

39 9.6 146 277 13,7

38 9.7 144 281 21 13.8 3

37 142 284 13,9 16 2

36 9.8 140 287 20 14,0

35 9,9 138 291 14.1 15 1

34 10.0 136 294 19 14,2 0

33 10,1 134 298 14,3 -1

32 10,2 132 301 18 14,4 14 -2

31 10,3 130 304 14,5

30 10.4 128 308 17 14,6 13 =3

29 10,5 126 311 14,7 -4

28 10,6 124 315 16 14,8 12 -5

27 122 318 14,9

26 10.9 120 321 15 15,0 -6

25 118 325 15,1 11 =

24 11,2 116 328 14 15,2

23 114 332 15,3 10 -8

22 11,5 112 335 13 154 -9

21 110 338 15,6 9

20 11,8 108 342 12 15,6 -10

19 345 15,7 - 11

18 12,1 105 348 15,8 8

17 351 11 -12

16 12,2 102 354 15.9 -13

15 357 7

14 12,3 99 360 16,0 - 14

13 363 10

12 12,4 96 366 16,1 -15

11 95 369 6

10 12,5 94 372 -16
Regon: 0008066573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001

FZH CZEONER PKOA

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F IJs®

N CIYONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI
[ 1919

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 122609970

fax: +48 12269 71 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

9 93 375 16,2
8 12,6 92 378 9 5 -17
7 91 381
6 12,7 90 384 16,3 - 18
5 89 386
4 12,8 88 388 -19
3 87 390 16.4 4
2 12.9 86 392 8 -20
1 85 394
DZIEWCZETA 18 LAT
Biegna | Skokwdal | Biegna | Sila ‘Sklon
Punktacja | “ci" | miejsca aoegm dioni tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 132 40
99 246 8.2
98 6.2 50
97 245 133 8.3
96
95 6.3 244 134 49 8.4 39 27
94 135
93 243 136 8.5
92 137 48
91 6.4 242 138 8,6
90 241 139 47 38
89 240 140 87
88 6.5 239 141 46 26
87 238 142 8,8 37
86 237 143 45
85 6,6 236 144 8.9
84 235 145 44 36
83 234 146 9.0
82 6,7 233 147 43 25
81 231 149 9.1 35
80 6.8 229 150 42 60 9.2
79 227 151 58 93 34
78 6.9 225 153 4 56 9.5
77 223 155 54 9.6 33 24
76 7.0 221 157 40 52 9.7
75 219 159 50 9.8 32
74 7.1 217 161 39 48 99
73 215 163 46 10,0 23
72 7.2 213 165 38 44 10.1 31
71 211 167 42 10,3
70 7,3 209 170 37 41 10.4 30
69 7.4 207 173 39 10,5 22
68 205 176 36 37 10,6
67 7,5 203 179 36 10.7 29
66 7.6 201 182 35 34 10.8 21
65 7.7 199 185 32 10,9 28
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spéldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
GENERALNY SPONSOR
F Ifse

PZN CZEONEK PKOA

< LOTOS

POLSKIEGQO NARCIARSTWA

PZN C 7T OMEK Fi5



FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 1226099 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

64 197 188 34 3 11.0 20
63 7.8 195 192 30 1.4 19
62 7.9 193 195 33 28 11,3 27
61 8.0 191 199 27 11.4 18
60 189 202 32 25 11,5 26 17
59 8,1 187 206 23 11,6
58 8.2 185 209 3 22 11,7 16
57 83 183 213 21 11,8 25 15
56 181 216 30 20 11.9
55 8.4 179 220 19 12,0 24 14
54 8.5 177 223 29 17 12,2
53 8,6 175 227 15 12,3 23 13
52 8.7 173 230 28 14 124 12
51 171 234 12 12,5 22
50 8,8 169 237 27 11 12,6 11
49 8.9 167 241 9 12,7 21 10
48 9.0 165 244 26 7 12,8
47 163 247 B 12,9 20 9
46 9.1 161 251 25 4 13.0
45 9.2 159 255 3 13,2 8
44 9,3 157 259 24 2 13.3 19 7
43 155 262 1 13,4
42 94 153 265 23 13,5 18 6
4 9,5 151 269 13,6 5
40 9.6 149 272 22 13.7
39 147 275 13,8 17 4
38 8.7 145 279 21 13,9 3
37 9.8 142 282 14,1 16
36 9.9 139 286 20 14,2 2
35 137 289 14,3 1
34 10,0 135 293 19 14,4 15 0
33 10,1 133 296 14,5 -1
32 10,2 131 300 18 14,6 14 -2
31 10,3 129 303 14,7
30 104 127 307 ¥ 14,8 -3
29 10,5 125 310 15,0 13 -4
28 10,6 123 314 16 15.1 -5
27 121 317 15,2 12
26 10,9 119 321 15 15,3 -6
25 117 324 15,4 -7
24 112 115 328 14 15,5 11
23 113 331 15,6 -8
22 11.5 111 335 13 15,7 10 -9
21 109 338 15,8
20 11.8 106 342 -10
19 345 12 15.9 9 -11
18 12,1 103 349
17 352 16,0 -12
16 12,2 100 355 8 -13
15 358 11
14 12,3 97 361 16,1 - 14
13 96 364
12 12,4 95 367 7 -15
1 94 370 16,2
10 12;5 93 372 10 -16
9 92 374
8 12,6 91 376 16,3 6 -17
T 90 378
6 12,7 89 380 -18
5 88 382 16,4

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

FZH CZEONER PKOA

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGQO NARCIARSTWA

F Iy5°

PZN CZEONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKi
POLNISCHER SKIVERBAND

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdw

tel.: +48 12 26099 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

4 12,8 87 384 9 5 -19
3 86 386
2 12,9 85 388 16,5 - 20
1 84 390
DZIEWCZETA 19 LAT
Punktacia | Bi€gna | Skokwdal | Biegna | Sita | Z¥ISM@ | gigg | Siady | Skion
unktacia | “som | zmiejsca | s00m | dtoni | UUEYER | sxiom | ziezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 132 8.3
99 6,3 246 50 39
98 8.4
97 245 133
96 8,5
95 6,4 244 134
94 135 8,6 38 27
93 243 136 49
92 137 8.7
91 6,5 242 138
90 241 139 8,8 37
89 240 140
88 239 141 48 8,9
87 6,6 238 142 36 26
86 237 143 9,0
85 236 144
84 6,7 235 145 47 9.1 35
83 234 146
82 233 147 9,2
81 6,8 231 149 46 34 25
80 229 150 60 9,3
79 227 151 45 58 9.4
78 6,9 225 153 56 9,5 33
77 223 185 44 55 9.6
76 7,0 221 157 53 9.7 24
75 219 159 43 51 9.8 32
74 7.1 217 161 49 9.9
73 215 163 42 47 10,0 31
72 7.2 213 165 41 45 101 23
71 211 167 40 43 10,2
70 7,3 209 170 41 10,4 30
69 207 173 39 40 10,5 22
68 7.4 205 177 39 10,6 29
67 £.5 203 180 38 38 10,7
66 7,6 201 183 36 10.8 28 21
65 199 187 37 34 10,9
64 7,7 197 190 36 33 11,0 20
63 7.8 195 194 35 32 1141 27 19
62 7.9 193 197 30 11,3
61 191 201 34 28 11,4 26 18
60 8,0 189 204 26 11.6 17
59 8,1 187 208 33 25 11,6
58 8.2 185 211 32 23 11,7 25 16
57 183 215 31 22 11,8 15
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spdéldziclezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI
1919

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

P/N

56 8,3 181 218 20 11,9 24
55 8,4 179 222 30 18 12,0 14
54 85 177 225 16 12,2 23
53 175 229 29 15 12,3 13
52 8,6 173 232 14 12,4 22 12
51 87 170 236 28 12 12,5
50 8.8 168 239 11 12,6 21
49 8.9 166 243 27 9 127 11
48 164 246 7 12,8 20 10
47 9.0 162 250 26 5 12,9
46 9.1 160 253 4 13,0 9
45 9.2 158 257 25 3 13,2 19 8
44 9.3 156 260 2 13,3
43 154 264 24 1 13,4 18 T
42 9.4 152 267 13.5 6
41 9.5 150 271 23 13,6 17
40 9,6 148 274 13,7 5
39 146 278 22 13,8
38 9.7 144 281 13,9 16 4
37 9,8 142 285 21 14,1 3
36 9.9 140 288 14,2 15
35 138 292 20 14,3 2
34 10,0 136 295 14,4 1
33 10,1 134 298 19 14,5 14 0
32 10,2 132 302 14,6 -1
3 130 305 18 14,7 13 -2
30 10,3 128 309 14,8
29 10,4 126 312 17 14,9 12 -3
28 10,5 124 316 15,1 -4
27 122 319 16 152
26 10,8 120 323 15,3 1" -5
25 118 326 15 15,4 -6
24 11.1 116 330 15,5 10
23 114 333 14 15,6 -7
22 11,4 112 337 15,7 9 -8
21 110 340 13 15,8
20 11,7 108 344 -9
19 347 15,9 8 -10
18 12,0 105 350 12
17 353 16,0 -1
16 12,1 102 356 7 -12
15 359
14 122 99 362 11 16,1 -13
13 364
12 12,3 96 366 6 - 14
11 95 368 16,2
10 12,4 94 370 -15
9 93 372 10
8 12,5 92 374 16,3 -16
7 91 376 5
6 12,6 90 378 -17
5 89 380 16,4
4 12,7 88 382 -18
3 87 384 9
2 12,8 86 386 16,5 4 -19
1 85 388

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

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdw

tel.: +48 12 260 99 70
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

CHLOPCY 7 LAT
Bieg | Skokwdal | Bi€9 | sjp | Zwisma | Bieg | g4 | ggon
Pynkisis 53 i:“. z miejsca Bon:m dtoni urgeifkatgh 4’::0 zlezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6.8 109 24
99 199 110 38
98 111 9.7
97 198 112 26
96 6.9 113
95 197 114 9.8
94 196 115 37 23
93 7.0 195 116
92 194 117 8.9
91 193 118 25
90 71 192 119 36
89 191 120 10,0 22
88 7.2 190 121
87 189 122 10,1 35
86 7.3 188 123 24
85 124 10,2 21
84 7.4 185 126 34
83 127 10,3
82 7.5 182 128 23 33 20
81 129 10.4
80 7,6 179 130 22 60 32 19
79 7.7 177 132 58 10,5 18
78 7.8 175 134 21 56 10,6 31
7 7.9 173 136 54 10,7 17
76 8.0 171 138 20 52 10.8 30 16
75 8,1 169 140 50 10,9
74 8,2 167 142 19 48 11,1 29 15
73 8,4 166 144 46 11,2 14
72 8,5 164 146 18 44 11,4 28
71 8.6 162 148 42 11,5 13
70 8,7 160 150 17 40 11,6 27 12
69 8.8 158 152 38 11,8
68 89 156 154 16 36 11,9 26 11
67 9,0 154 156 34 121 10
66 9,1 153 159 15 32 12,2 25
65 9,2 151 162 30 12,4 9
64 9.3 149 165 14 28 12,5 24
63 9.5 147 167 26 12,6 8
62 9,6 145 170 13 24 12,8 23
61 9,7 143 172 23 12,9 7
60 9,8 141 174 12 22 13,1 22 6
59 9.9 139 177 20 13,2
58 10,0 137 180 11 18 13.4 21 ]
57 10,1 136 184 17 13.5
56 10,2 134 187 16 13,6 20 4
55 10,3 132 190 10 14 13,8 3
54 105 130 193 13 14,0 19
53 10,6 128 197 12 14,1 2
52 10,7 126 200 9 11 14,2 18
51 10,8 124 203 14,3 1
50 10,9 122 206 8 10 14,5 17 0
49 11,0 120 210 9 14,6
48 11,1 118 213 7 8 14,8 16 -1
47 11,2 117 216 7 14,9
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spotdzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZW|AZEK NARCIARSKI ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
POLNISCHER SKIVERBAND tel:: +48 12 260 99 70

POLISH SKI FEDERATION gfﬂce@fa:z:ﬁ ngpz,lpzr

46 113 116 220 6 6 15,1 15 -2
45 11,5 114 223 5 15,2
44 11,6 112 226 15,4 14 -3
43 i 4 110 229 5 4 15,6

42 11.8 108 233 15,6 13 -4
41 11,9 106 236 3 15,8

40 12,0 104 239 4 15,9 12 -5
39 12,1 102 242 16,1

38 12,2 101 246 2 16,2 1 -6
37 12,3 a9 249 3 16,4

36 12,5 97 252 16,5 10 -7
35 12,6 95 256 1 16,6 -8
34 12,7 93 259 2 16.8 9

33 12,8 91 262 16.9 -9
32 12,9 89 265 171 8 -10
31 13,0 87 269 1 17:2

30 13,1 85 271 17.4 7 - 11
29 13,2 83 275 17,5

28 81 278 17,6 6 -12
27 13,3 79 282 17,8

26 77 285 17,9 5 -13
25 13,4 75 288 18,1

24 73 292 18,2 4 -14
23 13,5 71 295 18,4

22 69 298 18,5 3 -15
21 13,6 302 18,6

20 66 305 18,8 2 -16
19 13,7 18,9

18 63 308 19,0 1 -17
17 19,1

16 13.8 60 311 19,2 -18
15 59 19,3

14 58 314 19,4

13 13,9 57 315 19,5 - 19
12 56 316

11 317 19,6

10 14,0 55 318 -20
9 318 19,7

8 54 320

7 14,1 19,8 - 21
6 53 321

5 19,9

a4 14,2 322 -22
3 52 20,0

2 323

1 20,1 -23

CHLOPCY 8 LAT
Bieg ¢ : Bieg e Zwis na Bieg F o
Punktacja na szk::;ew g:l' na dsg::i ugietych 4x10 - lsei:gym & tglm
50 m i 600 m rekach m ;

Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,5 207 103

99 9,6 39

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 92859 10007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel.: +48 12 2609970
fax: +48 1226971 12
office@pzn.pl www.pzn.pl

98 206 104 29

97 9,7 24

96 6.6 205 105

95 9,8

94 204 106 38

93 6.7 107 9,9

92 203 108 28 23

91 109 10,0

90 6.8 202 110 37

89 201 T 10,1

88 6.9 200 112 22

87 199 113 27 10,2 36

86 7.0 198 114

85 197 115 10,3 21

84 71 1T 35

83 194 119 26 10,4

82 7.2 121 34 20

81 191 122 10,5

80 7.3 123 25 60 33 19

79 7.4 188 124 58 10,6

78 75 186 126 56 32 18

77 7.7 184 128 24 52 10,7 17

76 7.8 182 130 51 3N

75 7.9 180 132 49 10.8 16

74 8.0 178 133 23 48 30 15

73 8,1 176 134 47 10.9

72 8,2 174 136 46 11,0 29 14

7 8,3 172 138 22 44 11,1

70 8,5 170 140 42 11,2 28 13

69 8,6 168 143 21 40 11,4 12

68 8,7 166 145 38 11,5 27

67 8,8 164 147 20 36 b v 11

66 8.9 162 149 34 11.8 26

65 9.0 160 152 19 32 12,0 10

64 9.1 158 154 30 12:1 25 9

63 9,2 156 157 18 28 122

62 9.3 154 160 26 12,3 24 8

61 9,4 152 163 17 24 12,5

60 9.5 150 166 22 12,6 23 7

59 9.6 148 169 20 12,8 6

58 9.7 146 172 16 19 12,9 22

57 98 144 175 18 13,0 5

56 9.9 142 178 15 17 13:2 21 4

55 10,0 140 182 16 13.3

54 10,1 138 185 14 15 13,4 20 3

53 10,2 136 188 14 13,6 2

52 10,3 134 191 13 13 13,7 19

51 10,4 132 194 12 13,9 1

50 10,5 130 198 12 11 14,0 18 0

49 10,6 128 201 10 14,1

48 10,7 126 204 11 9 14,3 17 -1

47 10,8 124 207 8 14,4

46 10,9 122 210 10 14,6 16 -2

45 11,0 120 213 7 14,7

44 11,1 118 217 9 14,8 15 -3

43 11,2 116 220 6 15,0

42 11,3 114 223 8 15,1 14 -4

41 11,4 112 226 5 15,2 -5

40 11,5 110 229 7 15,4 13

39 11,6 108 232 4 15,5 -6
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

3

PN CZTONEK PKOA

GENERALNY SPONSOR

¢» LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F Iy5s°

PZN CZXONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKi

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 1226099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

38 114 106 236 6 15,6 12 -7
37 11,8 104 240 3 15,8
36 11,9 102 243 5 15,9 11 -8
35 12,0 100 247 16,0
34 12,1 98 250 4 2 16,2 10 -9
33 122 96 253 16,3 -10
32 12,3 94 256 3 16,5
3 12,4 92 260 1 16,6 9 -1
30 12,5 90 263 2 16,8
29 12,6 88 266 16,9 8 -12
28 86 270 17,0 -13
27 12,7 84 274 1 17,2 7
26 82 277 T3 -14
25 12,8 80 280 17,4 6 -15
24 283
23 12,9 77 286 165 5 -16
22 288
21 13.0 74 290 17.6 4 =17
20 292 -18
19 13,1 71 295 17,7
18 70 298 3 -19
17 132 69 17.8 -20
16 68 301
15 13.3 67 17.9 2 -21
14 66 304
13 13,4 65 18.0 - 22
12 307 1
1 64 308 18,1 -23
10 13,5 309
9 63 310 18,2
8 - 24
7 13,6 62 311 18,3
6
5 61 312 18,4 -25
4 13,7
3 60 313 18,5
2 - 26
1
CHLOPCY 9 LAT
i7og BiSg | Skokwdal | P99 | gy | Zwisna | Bieg | oo
ks | g | Tk | o | o | ‘Simeh | 40 | L
Pkt s cm S kG s s liczba
100 6,3 216 41
29 96 32 9,0 25
98 215
97
96 6,4 214 97 9.1
95 40
94 213 24
93 6.5 98 31 9,2
92 212
91 211 99 39
90 6,6 210 9,3 23

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

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakow
tel: +48 12 2609970

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

89 209 100

88 208 101 30 9.4 38

87 6,7 207 102 22

86 206 103 9.5

85 6.8 205 104 37 21

84 29 9,6

83 6,9 202 107 36 20

82 9,7

81 7,0 199 110 28 60 35 19

80 Tul 197 59 9.8

79 7.2 195 113 27 58 9.9 34 18

78 7.3 193 56 10,0 17

77 7.4 191 116 26 54 10,1 33

76 7.5 189 52 10,3 16

75 7.6 187 119 25 50 10.4 32

74 7.7 185 121 48 10.5 15

73 7.8 183 123 47 10,6 AN 14

72 7.9 181 125 24 46 10.8

7 8,0 179 127 45 10,9 30 13

70 8,1 177 130 23 44 11,0 12

69 8.2 175 133 43 11,2 29

68 8.3 173 136 22 41 11,3 11

67 84 171 139 39 11.4 28

66 8.5 169 142 21 37 11,6 10

65 8,6 167 145 35 11,7 27 9

64 8,7 165 148 33 11,8

63 88 163 151 20 31 11.8 26 8

62 8.9 161 154 29 12,1

61 9,0 159 187 19 27 12,2 25 7

60 9.1 157 160 25 12,3 6

59 92 155 163 18 23 12,6 24

58 9.3 153 166 21 12,6 5

57 9.4 151 169 17 20 12,7 23 4

56 95 149 172 19 12,9

55 9,6 147 175 16 18 13,0 22 3

54 9.7 145 178 17 131

53 9.8 143 181 15 16 13,2 21 2

52 99 141 184 15 13.4

51 10,0 139 187 14 14 13,5 20 1

50 10,1 137 190 13 13,6 0

49 10,2 135 193 13 12 13,8 19

48 10,3 133 196 11 13.9 -1

47 10,4 131 199 12 10 14,0 18

46 10,5 129 202 14.2 -2

45 10.6 127 205 11 9 14,3 17 -3

44 10,7 125 208 14.4

43 10,8 123 211 10 8 14,5 16 -4

42 10,9 121 215 14,7

41 11.0 119 219 9 7 14.8 15

40 114 117 223 14,9 -8

39 1.2 115 228 8 6 15,1 14

38 11,3 113 232 15,2 -7

37 11.4 111 235 7 5 15,3 13 -8

36 11,5 109 238 15,5

35 11,6 107 241 6 4 15,6 12 -9

34 11,7 105 245 15,7

33 11.8 103 249 5 3 15.8 11 -10

32 11.9 101 252 16.0 -1

3 99 256 & 16,1 10

30 12,0 97 259 2 16,2 -12
Regon: 000860573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 12 26099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

29 95 262 3 16,4 9 -13
28 12,1 93 266 16,5

27 91 269 2 1 16,6 8 -14
26 12,2 89 273 16,8

25 87 276 1 16,9 7 -15
24 12,3 85 278 17,0 -16
23 83 280 17,1 6

22 12,4 81 282 172 -17
21 284 -18
20 12,5 78 286 17,3 b

19 288 -19
18 12,6 75 290 17,4

17 292 4 -20
16 12,7 72 294 175 -21
15 71 296

14 12,8 70 2908 3 -22
13 69 300 176

12 68 301 -23
11 12,9 302 2

10 67 303 177

9 304 -24
8 13,0 66 1

7 305 17,8

6 65 -25
5 306

4 13,1 64 17,9

3 307 -26
2

1

CHLOPCY 10 LAT
Bieg | 1. Bieg = Zwis na Bieg |
Punktacja | na | SOINEA | na | BME | ugietyeh | ax10
50 m iejsca 600 m dtoni rekach o £ Iecank

Pkt s cm S kG S S liczba
100 6,1 225 8,9

929 91 43

98 224 35

97 6,2 92 25
96 223 9.0

95 93

94 6,3 222 94 42

93 95

92 221 96 34 9,1 24
91 6,4 97

90 220 98 41

89 219 99 9,2

88 6,5 218 100 23
87 217 101 33 40

86 216 102 9,3

85 6,6 215 103 22
84 214 104 39

83 6,7 105 32 9.4

82 211 105 38 21
81 6,8 9,5

80 6,9 208 108 30 60 37 20
79 7.0 206 58 9,6

78 T4 204 111 29 o F 36 19

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE 5KI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 12 26099 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

77 7,2 202 56 9.7 18

76 7.3 200 114 28 55 35

75 7.4 198 54 9.8 17

74 7.5 196 117 27 53 9.9 34 16

73 7.6 194 109 52 10,0

72 1.7 192 121 26 51 10,1 33 15

7 7.8 190 123 50 10,3

70 7.9 188 125 25 49 10,4 32 14

69 8,0 186 127 47 10,6 13

68 8,1 184 129 24 45 10,7 31

67 8,2 182 131 43 10,8 12

66 8.3 180 133 23 41 10,9 30 11

65 8.4 178 135 40 11,0

64 176 137 22 38 11.2 29 10

63 8.5 174 139 36 11.3 9

62 8.6 172 141 21 34 11.4 28

61 8,7 170 143 32 11,5 8

60 8.8 168 145 20 30 11,7 27 7

59 89 166 147 28 11,8

58 9.0 164 150 19 26 11.9 26 6

57 9.1 162 153 24 12,0

56 92 160 156 18 22 12,1 25 5

55 158 159 21 12,3 4

54 9.3 156 162 17 20 12,5 24

53 9.4 154 165 19 12,6 3

52 9.5 152 168 18 12,8 23 2

51 9.6 150 171 17 12,9

50 148 174 16 16 13,0 22 1

49 9,7 146 177 15 131 0

48 9.8 144 180 15 14 13,2 21

47 9.9 142 183 13 13.4 -1

46 10,0 140 186 14 13,5 20 -2

45 138 189 12 13,6

44 10.1 136 192 13.7 19 -3

43 10.2 134 195 13 11 13,9

42 10,3 132 198 14,0 18 -4

41 10.4 130 201 12 10 14,1 -5

40 10,5 128 204 14,2 17

39 10.6 126 208 11 9 14,3 -6

38 10,7 124 212 14,5 16 -7

37 10.8 122 216 10 8 14,6

36 120 219 14,7 15 -8

35 109 118 223 9 7 14,8 -9

34 11,0 116 226 15,0 14

33 11,1 114 229 8 6 15,1 -10

32 11.2 112 233 15,2 13 -11

31 11.3 110 236 s 5 15,3

30 11.4 108 239 15.4 12 -12

29 11,5 106 243 6 4 15.6 -13

28 11.6 104 246 15.7 11

27 11.7 102 249 5 3 15,8 -14

26 100 253 15,9 10 -15

25 11.8 98 256 4 2 16,0

24 96 259 16.2 g -16

23 1.9 94 262 3 1 16.3 -17

22 92 265 16.4 8

21 12,0 90 268 2 16.5 -18

20 88 270 16.7 7 -19

19 121 272 1 16,8

18 85 274 16,9 6 -20
Regon: (00866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spokdzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Migszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

POLNISCHER SKIVERBAND tel.: +48 1226099 70

e - : fax: +48 122697112
SO IS f
POLISH SKI FEDERATION offic it il

17 12,2 276 17.0

16 82 278 -21
15 12,3 280 171 5
14 79 282 -22
13 12.4 78 284 17.2
12 77 286 4 -23
11 76 288
10 12,5 75 290 17.3 -24
9 74 291 3

8 292 -25
7 12,6 73 293 17.4

6 204 2 -26
5 72 295

4 17.5 -27
3 127 71 296 1

2 -28
1 297 17.6

CHLOPCY 11 LAT

Bieg ol | Bieg . Zwis na Bieg itk
Punktacja na '?::;e‘;;::‘ na j::’i ugietych 4x10 “S;:::h
50m : 600 m : rekach m e
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 228
99 88 8.9 43 25
98 227
97 5.9 89
96 226
95 90
94 6.0 225 38 9.0 42
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93
90 222 94 41
89 6,2 221 95 9.1
88 220 96 37 23
87 6.3 219 97
86 218 98 40
85 6.4 217 99 9.2
84 216 100 36 22
83 6.5 215 101 39
82 214 35 9.3
81 6,6 213 103 21
80 212 34 60 9.4 38
79 6.7 211 106 58 20
78 6,8 210 33 57 9,5 37 19
77 6.9 209 109 56 9,6
76 7,0 208 32 55 97 36 18
75 71 206 112 54 9.8 17
74 72 204 31 53 9.9 35
73 7.3 202 115 52 10,0 16
72 200 30 51 10,1 34 15
71 7.4 198 118 50 10,2
70 7.5 196 120 29 49 10,4 33 14
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKi

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

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

fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

69 7.6 194 122 47 10,5 13

68 7.7 192 124 28 45 10,6 32

67 7.8 190 126 43 10,7 12

66 7.9 188 128 27 41 10,8 31 11

65 186 130 40 11,0

64 8,0 184 132 26 38 11,1 30 10

63 8,1 182 134 36 11,2 9

62 8.2 180 136 25 34 11,3 29

61 83 178 139 32 11,4 8

60 8.4 176 142 24 30 115 28 7

59 174 145 28 11,6

58 8,5 172 148 23 26 11,8 27 6

57 8,6 170 151 24 11,9 5

56 8,7 168 154 22 23 12,0 26

55 8.8 166 157 22 12,1 4

54 8.9 164 160 21 21 12,2 25

53 162 163 20 12,3 3

52 9,0 160 166 20 19 12,56 24 2

51 9,1 158 169 18 12,6

50 9,2 155 172 19 17 12,7 23 1

49 9,3 153 175 16 12,8 0

48 9.4 151 177 18 15 12,9 22

47 9.5 148 180 14 13,0 -1

46 146 183 17 13 13,2 21 -2

45 9.6 144 186 133

44 9,7 141 189 16 12 13,4 20 -3

43 9.8 139 192 13.5

42 9.9 137 195 15 11 13,6 19 -4

M 10,0 135 198 13,8 -5

40 133 202 14 10 13,9 18

39 10,1 131 205 -6

38 10,2 128 209 13 9 14,0 17 -7

37 10,3 126 213 14,2

36 10.4 124 217 12 8 14.4 16 -8

35 10.5 122 220 14,5 -9

34 119 224 11 7 14,6 15

33 10,6 g 227 14,7 -10

32 10,7 115 230 10 6 14,8 14 -1

31 10,8 113 234 15,0

30 10,9 111 238 9 5 15,1 13 -12

29 11.0 109 241 15,2 -13

28 107 244 8 4 15.3 12

27 111 105 247 15,4 -14

26 103 250 7 3 15,5 -15

25 11,2 101 253 15,7 11

24 99 256 6 2 15,8 -16

23 11,3 97 259 15,9 10 -17

22 95 262 5 1 16,0

21 11,4 93 265 16,1 9 -18

20 91 268 4 16,2 -19

19 11,5 90 270 8

18 89 272 16,3 -20

17 11,6 88 274 3

16 87 276 16,4 rd -21

15 11,7 86 278

14 85 279 16,5 - 22

13 11,8 84 280 2 6

12 83 281 16,6 -23

11 11,9 82 282

10 81 284 16.7 5 -24
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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PZN CZEONEK PKOA

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F LfSs°
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdéw
tel: +48 12 26099 70

fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

9 12,0 285
8 80 286 1 16,8 - 25
7. 287 4
6 12,1 79 16,9 - 26
5 288
4 78 17,0 3 - 27
3 12,2 289
2 77 171 - 28
1 290 2
CHLOPCY 12 LAT
Bie S B | FRT Zwis na Bieg ol Sy
Punktacja na. | Skokwdal | S5O | Sila ugietyen | 4xtg | Siady | Skion
S| e il _rekach esals Sramane) s S tlowle
Pkt S cm s kG s S liczba cm
100 239 178
99 5,7 45 8,4 44
98 238 179 18
97
96 237 180 8,5 26
95 17
94 5.8 236 181 43
93 44 8,6
92 235 182 16
91 25
90 59 234 183 8.7 42
89 184 15
88 233 185 43 8.8
87 6,0 186 24
86 232 187 14 8,9 41
85 6,1 231 188
84 230 189 42 9,0 23
83 6,2 229 190 13 40
82 228 191 9.1 22
81 6,3 227 192 41 9,2 21
80 226 193 12 9.3 39
79 6,4 225 194 40 94 20
78 224 195 9.5 38 19
77 6,5 222 196 39 11 9,6
76 6,6 220 198 9.7 37 18
75 6,7 218 200 38 9,8
74 6,8 216 202 10 9,9 36 17
73 6.9 214 204 37 10,0 16
72 7.0 212 206 10,1 35
71 7.1 210 208 36 9 10,2 15
70 7.2 208 210 35 10,3 34 14
69 7.3 205 213 10,4
68 7.4 203 216 34 8 10,5 33 13
67 7.5 201 218 33 10,6 12
66 199 220 10,7 32
65 7.6 197 223 32 7 10,8 11
64 7.7 195 226 31 10,9 31 10
63 7.8 192 229 11,0
62 7.9 190 232 30 6 30 9
61 8,0 188 236 29 11,1 8
60 8,1 186 240 11,2 29

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

PZH CZEONEK PHOR

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

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

POLISH SKI FEDERATION L8190 it el
PZN office@pzn.pl www.pzn.pl
59 184 244 28 11,3 7
58 8.2 181 248 27 11,6 28
57 8.3 179 252 11,6 6
56 8,4 177 256 26 1,7 27 5
55 8.5 175 260 11.8
54 8,6 173 264 25 12,0 26 4
53 171 268 12,1 3
52 8.7 168 273 24 12,2 25
51 8.8 166 277 23 12,3 2
50 8.9 164 281 12,4 24
49 9.0 162 285 22 12,6 1
48 9.1 160 289 12,7 23 0
47 158 293 21 12,8
46 9.2 1565 297 20 12,9 22 -1
45 9,3 153 301 13,0 2
44 94 151 306 19 131 21
43 9.5 149 310 13,2 -3
42 9,6 147 314 18 13,3 20 -4
4 97 145 318 17 13.5
40 142 321 13,6 19 -5
39 9.8 140 324 16 13,7 -6
38 9.9 138 328 13,8
37 10,0 136 33 15 13.9 18 -7
36 10.1 134 334 14 14,0 -8
35 10,2 132 338 14,2 17
34 10,3 129 342 13 14,3 -9
33 127 346 12 14.4 16
32 10,4 125 349 14,5 -10
A 10,6 123 352 11 14,6 15 -11
30 121 355 14,7
29 10,6 119 358 10 14,8 14 -12
28 117 360 9 14.9 -13
27 10,7 115 363 15,0 13
26 113 365 8 15,1 -14
25 10.8 111 367 15,2 -15
24 109 369 7 15.3 12
23 10,9 107 371 15.4 -16
22 105 373 6 15,5 11 -17
21 11,0 103 375 15,6
20 101 377 5 15,7 10 -18
19 11,1 99 379 15,8 -19
18 98 381 15,9
17 97 383 4 16,0 9 -20
16 1.2 96 385 16,1
15 95 386 16,2 -21
14 94 387 16.3 8
13 11,3 93 388 3 16,4 -22
12 92 389
1 91 390 16.5 7 -23
10 11,4 90 39
9 89 392 16.6 -24
8 88 393 2 6
7 87 394 16,7 -25
6 11.5
5 86 395 5 -26
4 16.8
3 85 396 -27
2 11,6 1 4
1 84 397 16,9
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spéddzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001

FZHN CZEONFK PKOR

GENERALNY SPONSOR

¢p LOTOS
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FEDERATION POLONAISE DE SKi POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI ul. Mieszczaniska 18/3, 30-313 Krakéw
POLNISCHER SKIVERBAND tel: +48 12 26099 70

: g 3 3 fax: +48 1226971 12
POLISH SKI FEDERATION ofhcegpenpl ne

CHLOPCY 13 LAT
o | BT aywdar | SR ey, | ARG T Bled ilneidls Skion
Sanaahy Sgam_ z miejsca w’;‘? m | dloni | "mh 4?,:8‘ z Im:ié: tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 167 19 29
99 260 56 8,2 42
98 168
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 59 254 174 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 87 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
66 T2 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 75 205 224 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 32 113 28
55 8.1 189 250 11,4 6
54 8.2 186 254 31 4 11,5 27 5
53 184 258 30 1157 4
52 8.3 182 262 29 11.8 26
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001

GENERALNY SPONSOR

¢ LOTOS Fys
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ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 12 26099 70

FEDERATION POLONAISE DE SKI
POLNISCHER SKIVERBAND

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

POLISH SKI FEDERATION 1919 i il G b
PZN ce@pzn.pl www.pzn.pl
51 84 179 266 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
a7 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
M 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 19 134 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
3 10,1 133 344 14,2 -11
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 14 386
5 97 387 16,3 -26
4 5
3 96 388 16,4 -27
2 142 1
1 95 389 16,5 4 -28
CHLOPCY 14 LAT
Bieg : | Pt Zwis na Bieg ;
Punktacja na. | Skokwdal | Biegna| Sita ugietych | 4x10 | _Sady Skien
50m z miejsca | 1000 m | dioni rekach. . z lezenia tutowia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 282 167 30
Regon: 0008606573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001

FZN CZEOMEK PROL

GENERALNY SPONSOR

¢y LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA
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PZN CZTONEK FIS




FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 122609970

fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

99 7.4 44

98 281 198 21

97 65 75

96 280 169

95 5,5 279 20 7.6

94 278 170 43 29

93 277 .7

92 276 171 64 19

91 275 7.8

90 56 274 172 42

89 273 173 18 7.9 28

88 174 63

87 270 175 8.0

86 57 177 17 41

85 267 179 8,1 27

84 180 62

83 58 264 182 16 8.2 40

82 183 61 8,3 26

81 59 261 185 8.4

80 259 186 60 15 8.5 39 25

79 6,0 257 187 59 8.6

78 255 188 58 8,7 38 24

77 6.1 253 190 57 14 8.8 23

76 251 192 56 8,9 37 22

75 6.2 249 194 9.0

74 247 195 55 13 9,1 36 21

73 6.3 245 196 54 9.2 20

72 243 198 53 12 9.3 35 19

71 6.4 241 200 52 9.4

70 6,5 239 202 51 895 18

69 6.6 237 204 50 11 9,6 34 17

68 235 206 9.7

67 6,7 232 209 49 9.8 33 16

66 6.8 230 212 48 10 9.9 15

65 6.9 227 215 47 10.0 14

64 7.0 225 217 46 9 10,1 32

63 7.1 222 220 45 10,3 13

62 7.2 220 224 44 104 31 12

61 7.3 217 228 43 8 10,5 11

60 74 215 231 10,6 30

59 212 235 42 7 10,7 10

58 7.5 210 239 41 10.8 29 9

57 7.6 207 242 40 10.9

56 Td 205 246 39 6 11.0 8

55 7.8 202 250 38 11,1 28 7

54 200 254 37 11.3 6

53 7.9 197 258 36 5 11.4 27

52 195 262 35 11,5 5

51 8.0 192 266 34 11.6 26 4

50 8.1 190 270 4 11,7 3

49 8,2 187 274 33 11.8 25

48 83 185 277 32 11.9 2

47 182 281 31 3 12,0 24 1

46 8.4 180 285 30 12,1

45 8.5 177 289 29 12,2 23 0

44 8,6 175 293 28 2 12,4 =1

43 8.7 172 297 27 12,5 22

42 88 170 301 12,6 22

41 89 167 305 26 ( 12,7 21 -3

40 9.0 165 309 25 12,8 -4
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9283910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdéw
tel: +48 122609970

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

39 9,1 162 313 24 12,9
38 9,2 160 317 23 13,0 20 -5
37 9.3 157 321 22 13,1 -6
36 2.4 155 325 13,3 19 -7
35 95 152 329 21 13,4
34 150 333 20 135 18 -8
33 9,6 147 337 19 13,6 -9
32 145 341 18 13,7 i
3 9,7 142 344 17 13,8 -10
30 140 346 16 13,9 16 - 11
29 9.8 138 349 14,0 -12
28 136 351 15 14,2 15
27 9,9 134 354 14 14,3 -13
26 132 356 13 14,4 14 - 14
25 10,0 130 358 12 14,5
24 128 360 11 14,6 13 -15
23 10,1 126 362 14,7 - 16
22 124 364 10 14,8 12 -17
21 10,2 122 366 14,9 -18
20 121 368 9 15,0 -19
19 10,3 120 370 15.1 11
18 119 372 -20
17 118 374 8 15,2
16 10,4 117 376 10 -21
15 116 377 15,3
14 115 378 -22
13 10,5 114 379 7 15,4 9
12 113 380 -23
11 112 381 155
10 10,6 111 382 8 - 24
9 110 383 15,6
8 109 384 6 - 25
7 108 385 15,7 7
6 10,7 107 386 - 26
] 387 15,8
4 106 6 -27
3 388 15,9
2 10,8 105 5
1 389 16,0 5 -28
CHLOPCY 15 LAT
Punktasia B:i:g Skok w dal | Biegna| Sita ; :Q“:;:;E 2;;% Siady Skion
som | 2 rmajsca wdﬁ m dioni Fekach = zmzetua  tulowia
Pkt s cm S kG S s |ICZba cm
100 167 71 32
99 297 7.2 44
98 198 23
97 296 7.3
96 54 169
95 295 70 22 7.4
94 294 170 43 31
93 293 7.5
92 292 171 24
91 5,5 291 7.6
90 290 172 69 42

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

FZN CZTONEK PKOL

GENERALNY SPONS
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdw

tel.: +48 122609970
fax; +48 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

89 173 20 FA 30

88 287 174

87 56 175 7.8

86 284 177 68 19 41

85 179 7.9 29

84 57 281 180

83 182 67 18 8,0 40

82 278 183 8.1 28

81 58 276 185 66 82 39

80 274 188 65 17 83

79 272 187 64 8.4 38 27

78 59 270 188 63 16 85

7 268 190 62 8.6 26

76 6,0 266 192 61 87 37 25

75 264 194 15 88

74 6.1 262 195 60 89 24

73 260 196 14 9.0 36 23

72 6.2 258 198 59 9.1 22

71 256 200 58 9.2 35

70 6.3 253 202 57 13 9.3 21

69 251 204 56 9.4 34 20

68 6.4 248 206 55 9.5 19

67 6.5 246 209 54 12 9.6 18

66 6,6 243 212 53 9.7 33

65 241 215 11 9.8 17

64 6,7 239 217 52 9,9 32 16

63 6.8 236 220 51 10,0

62 234 224 50 10 10,1 31 15

61 6.9 231 228 49 10,2 14

60 7,0 229 231 48 9 10,3 30 13

59 226 235 47 10,4

58 7.1 224 239 46 10,5 29 12

57 7.2 221 242 8 10,6 11

56 7.3 219 246 45 10,7 10

55 217 250 44 10.8 28

54 7.4 214 254 43 7 10,9 9

53 7.5 212 258 42 11,0 27 8

52 7.6 209 262 41 6 11,1 7

51 207 266 40 11,2 26

50 7.7 204 270 39 5 11,3 6

49 7.8 202 274 38 11.4 25 5

48 200 277 4 11,5 <

47 7.9 197 281 37 11,6 24

46 8.0 195 285 36 11,7 3

45 8.1 192 289 35 3 11.8 23 2

44 190 293 34 11.9 1

43 82 187 297 33 12,0

42 83 185 301 32 2 12,1 22 0

41 182 305 3 12,2 -1

40 8.4 180 309 12,3 21 -2

39 85 178 313 30 1 12,4

38 175 317 29 12,5 20 -3

37 8,6 173 321 28 12,6 -4

36 8,7 170 325 27 12,7 19 -5

35 8.8 168 329 26 12,8

34 165 333 25 12,9 -6

33 89 163 337 24 13,0 18 -7

32 9.0 160 341 23 134 -8

A 158 344 13,2 17

30 9.1 156 346 22 13.3 -9
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-5317915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKi

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul, Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 122609970

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

29 9,2 154 349 21 13,4 16 -10
28 152 351 20 13,5 -11
27 9,3 150 354 19 13,6 15 -12
26 9.4 148 356 18 13,7
25 9,5 146 358 17 13,8 14 -13
24 9,6 144 360 16 13,9 -14
23 9,7 142 362 14,0 -15
22 9,8 140 364 15 14,1 13
21 9.9 138 366 14 14,2 -16
20 136 368 13 14,3 12 =AY
19 10,0 134 370 14,4 -18
18 133 372 12 14,5
17 132 374 14,6 11 -19
16 10,1 131 376 -20
15 130 377 11 14,7
14 129 378 10 - 21
13 10,2 128 379 14,8
12 127 380 -22
11 126 381 10 14,9 9
10 10,3 125 382 -23
9 124 383 15,0
8 123 384 8 -24
7 10,4 122 385 15,1
6 121 386 9 -25
5 387 15,2 7
4 10,5 120 - 26
3 388 15,3
2 119 6 -27
1 10,6 389 15,4
CHLOPCY 16 LAT
| B9 | skokwdal [Biegna| sita | ZWisna | Bleg | g4
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 304 7.0 34
99 154 45
98 303 75 22 7
97 54
96 302 7.2
95 21
94 301 155 7.3 44 33
93 300 74
92 5.5 299 20 7.4
91 298
90 297 156 7.5 43
89 296 73 19 32
88 5,6 295 7.6
87 157 42
86 292 72 18 7.7
85 8.7 158 7.8 31
84 289 7.9 41
83 159 Pl i 4 8,0
82 5,8 286 8,1 30
81 160 70 8,2 40

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spoldziclezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel: +48 12 26099 70

: : 1919 | fax: +48 12 269 71 12

»)

POLISH SKI FEDERATION pZN Ml ko
80 59 283 161 16 8.3 29
79 162 59 8.4 39
78 6,0 280 163 68 85 28
77 278 164 67 15 86 38 27
76 6.1 276 165 66 8.7 26
75 574 166 65 8.8 37
74 6.2 271 168 64 14 8.0 25
73 269 170 63 9,0 36 24
72 63 266 172 62 9,1 23
71 264 174 61 13 92
70 6.4 261 176 9,3 35 22
69 259 178 60 9.4 21
68 65 256 180 59 12 95 34
67 254 183 58 9.6 20
6 6.6 252 187 57 9,7 33 19
65 249 180 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 7.0 237 208 52 10,3 15
59 234 212 51 9 10,4 30 14
58 74 232 215 50 13
57 330 219 49 10.5 29
56 7.2 227 222 48 8 10,6 12
55 225 226 47 10,7 28 11
54 73 222 229 10,8 10
53 7.4 220 233 6 7 10,9 27 9
52 75 217 236 45 11,0
59 215 240 44 6 1.1 26 8
50 7.6 212 243 43 11.2 7
49 7.7 210 247 42 5 11.3 25 6
43 208 250 41 11.4
47 78 205 254 40 115 24 5
46 7.9 203 257 39 2 11,6 4
a5 200 261 11,7 23 3
44 8.0 198 264 38 11,8
43 196 268 37 3 11,9 22 2
42 X 193 271 36 12,0 7
21 8.2 191 275 35 12.1 21 0
20 188 278 34 2 12,2
39 83 186 282 33 12.3 20 1
38 8.4 184 285 32 12.4 2
37 181 289 1 12,5 19 3
36 85 179 293 31 12,6
35 8.6 176 296 30 12,7 18 )
34 174 300 29 12.8 5
33 8.7 172 303 28 12,9 6
32 8,8 169 307 27 13,0 17
3 8,9 167 310 26 13,1 ]
30 9,0 164 314 25 13.2 16 -8
29 9.1 162 317 13,3 9
28 9.2 160 321 24 13,4 15 10
27 9.3 157 324 23 13,5
26 9.4 155 328 22 13,6 14 -1
25 95 152 331 21 13,7 12
24 9,6 150 335 20 13,8 13 13
23 97 148 338 19 13,9
22 146 342 18 14,0 12 14
21 98 144 245 17 141 15

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spaldzielezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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¢» LOTOS

POLSKIEGO NARCIARSTWA

F Lgs°

PN CZEONEK FIS



FEDERATION POLONAISE DE SKi

POLNISCHER SKIVERBANLC

POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw
tel.: +48 12 26099 70

fax: 448122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

20 142 349 14,2 -16
19 9.9 140 352 16 14,3 11 -17
18 139 356 14,4
17 138 359 14,5 -18
16 10,0 137 363 15 14,6 10 -19
15 136 367 14,7
14 135 370 14,8 -20
13 10,1 134 374 14,9 9
12 133 376 14 15,0 =21
11 132 378 15,1
10 10.2 131 380 15,2 -22
] 130 382 15.3 8
8 129 384 15,4 -23
7 10,3 128 386 13 15,5
6 127 388 15,6 - 24
5 390 15,7 7
4 10,4 126 392 15,8 -25
3 394 159
2 125 396 -26
1 10,5 398 12 16,0 6
CHLOPCY 17 LAT
Punktaci Blgg Skok wdal | Biegna| Sita :';% | Siady Skten '
unitacia | P8 | zmiejsca | 1000m | dioni %0 | zlezenia | tulowia
Pkt s cm s kG s liczba cm
100 35
99 53 313 153 7.0 45
98 77 24
97 312 7
96 311
95 310 23 7.2
94 309 154 44 34
93 5.4 308 76 7.3
92 307 22
91 306 7.4
90 305 155 43
89 75 21 7.5 33
88 5,5 302
87 156 7.6
86 299 74 20 42
85 157 7.7 32
84 5,6 296
83 158 73 19 7.8
82 293 7.9 41 31
81 5,7 159 72 8,0
80 290 160 18 8,1 30
79 58 288 161 71 8,2 40
78 286 162 70 8,3 29
77 5,9 284 163 17 8.4 39 28
76 281 164 69 8,5 27
75 6,0 279 165 68 8.6 38
74 276 167 67 16 87 26
73 6.1 274 169 66 8,8 37 25
72 272 171 65 8,9 24

Regon: 000866373 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spaldzielczy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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PZN CZYONER PKOL
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POLSKIEGO NARCIARSTWA
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakdw
tel.: +48 1226099 70

fax: 448 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

71 6.2 269 173 64 15 9.0 36

70 267 174 63 8,1 23
69 6.3 265 175 14 9.2 35 22
68 262 177 62 9.3

67 6.4 260 181 61 94 34 21
66 6,5 257 184 60 13 95 20
65 255 187 59 9.6 33

64 6.6 253 191 58 12 9.7 19
63 6,7 250 194 57 9.8 32 18
62 248 197 56 9.9 17
61 6,8 246 201 i 10,0 Kxl 16
60 6.9 243 204 55 10,1

59 241 208 54 10 10,2 30 15
58 7.0 239 211 53 10,3 14
57 236 214 52 10,4 29

56 7 234 218 51 9 10,5 13
55 231 221 10,6 12
54 7.2 229 224 50 8 10,7 28 11
53 7.3 226 228 49 10,8

52 224 231 48 7 10,9 27 10
51 7.4 222 234 47 11.0 9
50 7.5 220 238 46 6 141 26 8
49 217 241 45 112 25

48 7.6 215 244 44 5 11.3 7
47 7.7 212 248 11.4 24 6
46 210 251 43 4 11,5

45 7.8 207 254 42 11,6 23 5
44 203 258 41 1.7 4
43 7,9 201 261 40 3 11,8 22 3
42 198 264 39 11,9

x| 8,0 196 268 38 i 12,0 2
40 8.1 194 271 12,2 21 1
39 191 274 37 12,3 0
38 8.2 188 278 36 1 12,4 20

37 8,3 186 281 35 12,5 -1
36 184 284 34 12,6 19 -2
35 8,4 182 288 33 12,7

34 8,5 179 291 12,8 18 -3
33 177 294 32 12,9 -4
32 8,6 175 298 31 13.0 17 -5
A 8,7 172 301 30 13.1

30 8.8 170 304 29 13.2 -6
29 8.9 168 308 28 13.3 16 -7
28 9,0 166 311 27 13.4 -8
27 9.1 164 314 26 13,5 15

26 9.2 162 318 13,6 -9
25 9.3 160 321 25 13.7 14 -10
24 9.4 158 324 24 13,8

23 9,5 156 328 23 13.9 13 -11
22 154 331 22 14,0 -12
21 9.6 152 335 21 14,1 12 -13
20 150 338 20 14,2

19 9.7 148 341 14,3 -14
18 146 345 19 14.4 11 -15
17 145 348 14.5 -16
16 9.8 144 351 14,6

15 143 355 18 14,7 10 -17
14 142 358 -18
13 9.9 141 361 14,8

12 140 365 17 9 -19

Regon: O00866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spoidziclezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 122609970
fax: +48 1226971 12

office@pzn.pl www.pzn.pl

11 139 368 14,9
10 10,0 138 371 -20
9 137 375 15,0 8
8 136 378 16 2
7 10,1 135 381 15,1
6 134 385 22
5 388 15,2 7
4 10,2 133 391 25
3 395 153
2 132 398 15 24
1 10.3 401 154 6
CHLOPCY 18 LAT
L R R R e e don
Punktacja | 22 | zmiejsca | 1000m | dioni e 10 | 7lezenia | tulow
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 52 315 152 81 25 35
99 7.0 44
98 314
97 24 7.
9% 313
95 312 153 72
94 53 311 80 23 43 34
93 310 7.3
92 309
91 308 154 2 7.4
90 307 2
89 54 79 75 33
88 304 155 21
87 7.6
86 301 156 41
85 55 78 20 T 32
84 298 157
83 7.8 40
82 56 295 158 77 19 31
81 293 159 7.9 39
80 5.7 291 160 76 8.0 30
79 288 161 75 18 8,1 38
78 58 286 162 74 8.2 29
77 283 163 73 8,3 37 28
76 5,9 281 164 72 17 8.4
75 279 165 71 85 36 27
74 6.0 277 166 70 16 8.6 26
73 275 168 69 8.7 3% 25
72 6.1 272 170 68 8,8
71 6.2 270 172 15 8,9 34 74
70 268 174 67 9,0 23
69 6.3 266 177 56 14 9,1
68 263 180 65 9.2 33 2
67 6.4 261 182 64 93 21
66 259 184 63 13 9.4 32 20

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto:

Krakowski Bank Spoldzielezy ni: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

ul. Mieszczariska 18/3, 30-313 Krakéw

tel: +48 1226099 70
fax: 448 122697112
office@pzn.pl www.pzn.pl

65 6.5 257 187 62 9.5 19
64 255 190 61 12 9.6
63 6.6 252 193 60 9.7 3 18
62 6.7 250 196 59 9.8 17
61 248 199 58 11 9.9 16
60 6,8 246 202 57 10.0 30
59 243 205 56 10 10.1 15
58 6.9 241 209 10,2 14
57 239 212 55 10.3 29 13
56 7.0 236 215 54 9 10,4
55 234 218 53 10,5 28 12
54 71 232 221 52 8 10,6 11
53 7.2 230 224 51 10,7 27 10
52 227 228 50 7 10,8
51 7.3 225 231 49 10.9 26 9
50 7.4 223 234 48 6 11.0 8
49 P 221 237 47 11,1 25 Z
48 218 240 46 5 11.2
47 7.6 216 243 45 11.3 24 6
46 214 246 44 4 11,4 5
45 77 21 250 11,5 23 4
44 209 253 43 11,6
43 7.8 207 256 42 3 11.7 22 3
42 7.9 205 259 a4 11.8 2
41 200 262 40 11.9 21
40 8,0 198 265 39 2 12,0 1
39 196 268 38 121 0
38 8.1 194 272 37 12,2 20
37 192 275 36 1 12,3 -1
36 82 190 278 35 12,4
35 8, 188 281 34 12,5 19 -2
34 186 284 33 12,6 -3
33 8.4 183 287 32 12,7 -4
32 8.5 181 290 12,8 18
31 179 294 31 12,9 -5
30 8,6 176 297 30 13,0 -6
29 8.7 174 300 29 13,1 17 -7
28 172 303 28 13,2
27 8.8 170 308 27 13.3 -8
26 89 168 309 26 13,4 16 -9
25 165 313 25 13.5 -10
24 9.0 160 316 24 13,6
23 9.1 158 319 23 13.7 15 -1
22 156 322 22 13.8 -12
21 9.2 154 325 21 13.9
20 152 328 14,0 14 -13
19 9.3 150 331 20 14,1 -14
18 148 335 -15
17 9.4 147 338 14,2 13
16 146 341 19 -16
15 9.5 145 344 14,3 -17
14 144 347 12
13 143 350 14,4 -18
12 9.6 142 353 18
11 141 357 14,5 1 -19
10 140 360
9 9.7 139 363 14,6 -20
8 138 366 10
7 137 369 17 14,7 -21
6 9.8 136 372
Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldziclezy nr: 9285910007-002100-517915-0001
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FEDERATION POLONAISE DE SKI

POLNISCHER SKIVERBAND
POLISH SKI FEDERATION

POLSKI ZWIAZEK NARCIARSKI

P/N

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

fax; +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

5 375 14,8 9 -22
4 135 379
3 9.9 382 14,9 -23
2 134 385 8
1 388 16 15,0 -24
CHLOPCY 19 LAT
" [ P90 [ grokwdal |Biegna| swa | ZWEna [ Bieg | g
Punktacia | 12 | zmiejsca | 1000m | dioni i M0 | tezenia |
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 316 7.0 35
99 5.1 25 44
98 315 152 7,1
97 34
96 314 81 24 7,2
95 313
94 312 7.3 43 33
93 52 3n 153 23
92 310 7.4
91 309 80 32
90 308 22 7.5 42
89 307 154
88 5.3 7.6 31
87 304 79 21
86 155 7.7 41
85 301 30
84 5.4 156 78 20 7,8
83 298 40 29
82 296 157 ¥irg 7.9
81 5.5 294 19 8.0 39 28
80 292 158 76 8.1
79 56 290 159 8,2 38 27
78 288 160 75 18 8.3
77 5.7 285 161 74 8.4 37 26
76 283 162 73 17 85
75 58 281 164 72 8.6 36 25
74 5.9 278 166 71 87
73 276 168 16 8.8 24
72 6.0 274 170 70 89 35
71 6,1 271 172 69 15 9.0 23
70 269 174 68 9.1 34
69 6.2 267 177 67 9.2 22
68 6.3 264 180 66 14 9.3 21
67 262 183 65 9.4 33 20
66 6.4 260 186 13 9.5
65 6.5 258 189 64 9.6 32 19
64 255 192 63 9.7 18
63 6,6 253 195 62 12 17
62 6.7 251 198 61 9,8 31
61 248 200 60 11 9.9 16
60 6.8 246 203 59 10,0 30 15
59 6.9 244 206 58 10,1
58 241 209 10 10,2 14
57 7.0 239 212 57 10,3 29 13
56 237 215 56 9 10,4 12
Regon: 000866373 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy 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 Krakéw
tel.: +48 12 260 99 70

fax: +48 122697112

office@pzn.pl www.pzn.pl

55 71 234 218 55 10,5 28

54 232 221 54 10,6 11
53 7.2 230 224 53 10,7 27 10
52 228 227 52 10.8 9
51 7.3 225 230 51 10,9

50 7.4 223 233 50 11,0 26 8
49 7.5 221 235 49 11,1 7
48 218 238 48 11,2 25 6
47 7.6 216 241 47 11,3

46 7.7 214 244 46 11.4 24 5
45 211 247 45 115 4
44 7.8 209 250 44 11.6 23
43 207 253 43 11,7 3
42 7.9 204 256 42 11.8 22 2
41 8,0 202 259 41 11,9 1
40 200 262 40 12,0

39 81 198 265 12,1 21 0
38 8.2 195 268 39 12,2 -1
37 193 271 38 12,3 20

36 8.3 191 273 37 12,4 -2
35 84 188 276 36 12,5 -3
34 186 279 35 12,6 19 -4
33 8,5 184 282 34 12,7

32 8.6 181 285 33 12,8 18 -5
31 179 288 32 12,9 -6
30 87 177 291 31 13.0 -7
29 174 294 13,1 17

28 8.8 172 297 30 13,2 -8
27 8.9 170 300 29 13.3 16 -9
26 167 304 28 13.4 -10
25 9.0 165 308 27 13.5

24 9.1 163 31 26 13,6 15 - 11
23 161 315 25 13.7 -12
22 9.2 158 318 24 13.8 14

21 9.3 156 322 23 13,9 -13
20 154 326 13 -14
19 9.4 152 329 22 14,0 -15
18 150 332

17 9.5 148 336 21 14,1 12 -16
16 147 339

15 146 342 20 14,2 -17
14 9,6 145 345 11

13 144 348 19 14.3 -18
12 143 351

11 9.7 142 355 18 14,4 10 -19
10 141 358

9 140 361 17 14,5 -20
8 9.8 139 364 9

7 138 367 16 14,6 -21
6 137 370

5 136 373 14,7 8 -22
4 9.9 135 arr 15

3 134 379 14.8 -23
2 133 383 7

1 132 386 14 14,9 -24

Regon: 000866573 KRS nr 0000 121 124 Konto: Krakowski Bank Spoldzielezy nr: 9285910007-002100-51791 5-0001
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