ANEXA PENTRU COMPONENTA NR. 2

BAREM ALERGARE DE REZISTENTA — 3000 m

PERFORMANTA NOTE/CALIFICATIV
TIMP NOTA CALIFICATIV
<12’30” 10 PROMOVAT
12°31 - 12°45” 9,5 PROMOVAT
12°46 - 13°00” 9 PROMOVAT
13°01 - 13°15” 8,5 PROMOVAT
13’16 - 13°30” 8 PROMOVAT
13°31 - 13°45” 7,5 PROMOVAT
13°46 - 14°00” 7 PROMOVAT
14°01 - 14°15” 6,5 PROMOVAT
14’16 - 14°30” 6 PROMOVAT
14’31 - 14°45” 5,5 PROMOVAT
14’46 - 15°00” 5 PROMOVAT
BAREM PROBE CIRCUIT FORTA IN REGIM DE Obiectiv
VITEZA
1. Catarare pe franghie de gimnasticd 5 m 1 repetare
2. Tractiuni 10 repetari
3. Flotari 50 repetari
4, Flexia antebratului pe brat 25 kg — 10 repetari
greutate haltera
5. Genuflexiuni 20 repetari
6. Flotari la paralele (pistonase) 10 repetari
7. Abdomene 40 repetari
8. Tmpins la piept 50 kg — greutate haltera 20 repetari
9. Sarituri peste banca de gimnastica 40 repetari
PERFORMANTA NOTE/CALIFICATIV
TIMP NOTA CALIFICATIV
4°50” 10 PROMOVAT
5’107 9,5 PROMOVAT
5’307 9 PROMOVAT
5°50” 8,5 PROMOVAT
6’107 8 PROMOVAT
630" 7,5 PROMOVAT
6’50” 7 PROMOVAT
7°10” 6,5 PROMOVAT
7°30” 6 PROMOVAT
7°50” 5,5 PROMOVAT
8°00” 5 PROMOVAT
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BAREM ALERGARE DE VITEZA — 50 m

PERFORMANTA NOTE/CALIFICATIV
TIMP NOTA CALIFICATIV
6,77 10 PROMOVAT
6,8” 9,5 PROMOVAT
6,9” 9 PROMOVAT
7,0” 8,9 PROMOVAT
7,17 8 PROMOVAT
7,2” 7,5 PROMOVAT
7,3” 7 PROMOVAT
747 6,5 PROMOVAT
7,5 6 PROMOVAT
7,67 5,9 PROMOVAT
7,77 5 PROMOVAT
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BAREM PROBA DE LUPTA CU ADVERSAR

NOTA

CALIFICATI
\Y

10

1. finalizeaza cele doud reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evita/refuza lupta, trage de timp in mod repetat etc.);

2. dovedeste faptul ca poate rezista atacurilor adversarului prin executarea de procedee de parare,
eschiva, blocaj sau prin adoptarea unui mod de lupta care pune adversarul in imposibilitatea de a
ataca;

3. riposteazd sau initiaza atac asupra adversarului, initiaza procedee de proiectare/imobilizare a
adversarului;

4. ataca adversarul prin lovituri singulare clare, care isi ating tinta;

5. ataca adversarul prin combinatii clare de lovituri brat-picior care isi ating tinta sau finalizeaza
procedee de proiectare/imobilizare a adversarului;

6. demonstreaza superioritate tehnica si 131 domina clar adversarul pe parcursul celor doua reprize.

PROMOVAT

1. finalizeaza cele doud reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evitd/refuza lupta, trage de timp in mod repetat etc.);

2. dovedeste faptul ca poate rezista atacurilor adversarului prin executarea de procedee de parare,
eschiva, blocaj sau prin adoptarea unui mod de lupta care pune adversarul in imposibilitatea de a
ataca;

3. riposteazd sau initiazd atac asupra adversarului, initiazad procedee de proiectare/imobilizare a
adversarului;

4. ataca adversarul prin lovituri singulare clare, care isi ating tinta;

5. atacd adversarul prin combinatii clare de lovituri brat-picior care isi ating tinta sau finalizeaza
procedee de proiectare/imobilizare a adversarului.

PROMOVAT

1. finalizeaza cele doua reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evitd/refuza lupta, trage de timp In mod repetat etc.);

2. dovedeste faptul ca poate rezista atacurilor adversarului prin executarea de procedee de parare,
eschiva, blocaj sau prin adoptarea unui mod de lupta care pune adversarul in imposibilitatea de a
ataca;

3. riposteaza sau initiazd atac asupra adversarului, initiazd procedee de proiectare/imobilizare a
adversarului;

4. atacd adversarul prin lovituri singulare clare, care isi ating tinta.

PROMOVAT
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1. finalizeaza cele doud reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evitd/refuza lupta, trage de timp in mod repetat etc.);

2. dovedeste faptul ca poate rezista atacurilor adversarului prin executarea de procedee de parare,
eschiva, blocaj sau prin adoptarea unui mod de lupta care pune adversarul in imposibilitatea de a
ataca;

3. riposteaza sau initiazd atac asupra adversarului, initiazad procedee de proiectare/imobilizare a
adversarului.

PROMOVAT

1. finalizeaza cele doud reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evita/refuza lupta, trage de timp in mod repetat etc.);

2. dovedeste faptul ca poate rezista atacurilor adversarului prin executarea de procedee de parare,
eschiva, blocaj sau prin adoptarea unui mod de luptd care pune adversarul in imposibilitatea de a ataca.

PROMOVAT

1. finalizeaza cele doud reprize, fara sa adopte o atitudine de non-combat (Se Tntoarce cu spatele,
evitd/refuza lupta, trage de timp in mod repetat etc.);

PROMOVAT
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