IRON MAN testas — GELEZINIO ZMOGAUS testas
Testy protokolai, vertinimo sistema ir testo rezultaty standartai.

Siy testy tikslas jvertinti bendrg fizinj pajéguma reikalinga rungtis auk$¢iausiame kalny slidinéjimo
lygyje.

Yra dvi testy grupés — Ironman ir Ironman Jr.
Ironman testas skirtas sportininkams (merginoms ir vaikinasm, 17 m. amziaus ir vyresniems).
Ironman Jr.testy grupé skirta 12-16 m. amziaus sportininkams (merginoms, vaikinams).

Testy grupes sudaro 8 pratimai. Sie testi apima jvarias fizines savybes (norint istestuoti bendrg fizinj
pasiruosima), kurios svarbios norint tapti auksc¢iausio lygio kalny slidininku.

Ironman — 3000 m bégimas, heksagono kliatys, 1 max pritlpimas, submax pritGpimai, 1 max
stumimas nuo kratinés, prisitraukimai, vertikals atsilenkimai, 90 sek Suoliukai per déze.

Ironman Jr. — 3000 m bégimas, heksagono klittys, Suolis j tolj, pritipimo technika, atsispaudimai,
prisitraukimai, vertikalUs atsilenkimai, 90 sek Suoliukai per déze.

Testai turi bati atliekamas pagal tg pacia tvarkga, norint, kad baty galima lyginti testo rezultatus.
TESTO TVARKA IRONMAN Jr.

30 min apsilimas

1. 3000 m
2. Heksagono klidtis
3. Suolisj tolj

15 min aktyvaus poilsio pauzé

Pritipimo technika
Atsispaudimai
Prisitraukimai
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15 min aktyvaus poilsio pauzé
8. 90 sek Suoliukai per déze.
3000 m bégimas
(Ironman ir Ironman Jr)
* KASTIKRINAMA? Aerobinis pajégumas, fizinis ir psichologinis pajégumas istvermei.
* JRANGA: stadionas (400 m), laikmatis.

*  TIKSLAS: maksimaliai greitai jveikti distancijg. 7,5 rato 400 m stadione, 15 raty 200 m
stadione.

+  APSILIMAS: turéty trukti apie 30 min — bendras apsilimas ir bégimo pratimai didinant
intensyvuma.

¢ PROCEDURA: Starto komanda — pasiruost, démesio, mars!.Rezultate fiksuojamos minutés ir
sekundés.

Heksagonas
(Ironman ir Ironman Jr)
*  KAS TIKRINAMA? Koordinacija ir greitis su slidinéjimo specifika susijusioje uzduotyije.
* JRANGA: Standartiné SeSiakampé figlra, laikmatis
*  TIKSLAS: Jveikti kliGtis kuo greiciau (2 ratai)
«  APSILIMAS: sportininkas gali pasibandyti 2-4 bandymus.

e PROCEDURA: Starto pozicija yra kliaties (figiiros) viduje $alia 20 cm figliros krasto 32 ir 35 cm
krasty. Starto komanda — pasiruost, démesio, mars!.Laiko matavimas ir sportininkas pradeda
su komanda MARS! Sportininkas $oka abiem kojomis aplink kliditj. Bandymas susideda i3 2
raty ir laikas sustabdomas, kai sportininkas abiemis kojomis nusileidZia viduryje kliGties po
paskutinio Suolio per 32 ar 35 cm klidtj (priklausomai nuo to kuria kryptimi Sokinéjo.

Testg sudaro maksimaliai iki 3 bandymy, minimaliai — 2 kiekviena kryptimi. (prie6 ir palei
laikrodZio rodykle). Jei i$ karto pavyksta po 2 bandymus kiekviena kryptimi, trecias bandymas
nebéra suteikiamas. Geriausi rezultatai viena ir kita kryptimi sumuojami ir tai fiksuojamas
kaip testo rezultatas. Pirmiausiai testas atliekamas palei laikrodZio rodykle, véliau pries.

Sokant negalima liesti figiiros krasty. Jei matoma vizuali figiiros vibracija palietus
(uzkliudzius), testas neuzskaitomas. (ISimtis, jei figlira palieCiama per pirmus du Suolius nuo
starto).

Atlikus falstartg (prieslaikinj startg) leidziama i$ naujo pakartoti bandymg (néra
neuzskaitomas).

Jei sportininkas i$ 3 bandymy neatlieka testo teisingai (viena is krypciy), testas
registruojamas kaip neatliktas ir sportininkas gauna 0 baly vertinimo lenteléje.
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Heksagono figuros schema
1 max pritlipimas
(IRONMAN)
*  KAS TIKRINAMA? Maksimali jéga.
* JRANGA: Stanga, svoriai, minimum 4 Zmonés pagalbai i$ Sono.
*  TIKSLAS: Pritpti ir atsistoti su maksimaliu svoriu atliekant viskg tinkama technika.

«  APSILIMAS: Kiekvienas sportininkas atlieka savo apsilima. Toliau atliekamos 4-5 serijos su
progresyviai didinama apkrova. Peréjimas is apsilimo j testg turi biti atliekamas natdraliai
atliekant pritpimus didinant svorj. ApSilimo metu sportininkio suteikiamas grjztamasis rysys
apie pritipimo technika.

*  PROCEDURA: Svoriai didinami pridedant po 2,5 kg. Apsilima sudaro 4-5 serijos su laipsni6kai
didinamu svoriu. LeidZiama naudoti dirZzus nugarai, taciau neleidZziama jtvary keliams.
Kiekvienu pritGpimu sportininkas turi prittpti iki tol, kol klubo sgn. yra Zemiau uz auksciausia
kelio sgnario taskg. GERA ATLIKIMO TECHNIKA YRA PRATIMO PRIORITETAS. Tai reiskia, kad



testo maksimalus rezultatas yra pasiekiamas kada sportininkas nebegali tinkamai atlikti
pritlpimo su gera technika, o ne tada, kada nebegali iskelti svorio.

Suolis j tolj
(IRONMAN Jr.)
e KAS TIKRINAMA: , Elastingumas”, jéga
* JRANGA: matavimo juosta, smélio duobé (stadione)
*  TIKSLAS: nusokti kuo toliau atliekant Suolj tinkama technika.

»  APSILIMAS: 4-5 apsilimo bandomieji $uoliai; sportininkams suteikiamas grjztamasis rysys del
jy technikos ir atlikimo.

¢ PROCEDURA: Testas sudaro minimaliai 3 bandymai. Daugiau nei 3 bandymai yra galimi, jei
sportininkas po kiekvieno bandymo nusoka vis toliau. Testas turéty bati atliekamas Suolio j

tolj aiksteléje (nusileidimas j smélj). Pazymima starto linija. Sportininko péda — uz pazymétos
starto linijos. Pédos neturéty judéti pasiruosiant atlikti Suolj. Sportininkas turi nusokti kuo
toliau is fiksuotos pozicijos. Atstumas matuojamas nuo pazymétos starto linijos iki galinio

kontakto tasko su Zeme/sméliu , nesvarbu kokia kiino dalis tai bty (sédmenys, kulnai,
delnai). llgiausias Suolis registruojamas kaip sportininko rezultatas.

Submaksimalis pritGpimai su svoriu
(IRONMAN)
*  KAS TIKRINAMA: Submaksimali jéga.
* JRANGA: Stanga, svoriai, minimum 2 Zmonés, geriausia 4 Zmonés pagalbai i$ Sono.

*  TIKSLAS: Pritlpti ir atsistoti kuo daugiau karty su nustatytu svoriu ir tinkama technika. 1,5
karto sportininko svorio — vaikinams. 1,2 karto sportininko svorio — merginoms.

*  APSILIMAS: specifinio apsilimo nereikia

* PROCEDURA: Pritlpti ir atsistoti kuo daugiau karty su nustatytu svoriu ir tinkama technika.
1,5 karto sportininko svorio — vaikinams. 1,2 karto sportininko svorio — merginoms. Mazesni
svoriai leidZziami esant poreikiui, bet rezultatas IRONMAN teste neuzskaitoma. Apskaiciuota
testo apkrova yra suapvalinama iki artimiausio 2,5 kg. Jei apskai¢iuojama apkrova (svoris) yra
panasus ar virs 1 maksimalaus pritlipimo svorio, 75% maksimalaus pakartojimo naudojama

atliekant testa. LeidZiama naudoti dirZus nugarai, taciau neleidziama jtvary keliams. GERA

ATLIKIMO TECHNIKA YRA PRATIMO PRIORITETAS. Kiekvienu prittipimu sportininkas turi
pritapti iki tol, kol klubo sgn. yra Zemiau uz auksciausig kelio sgnario taska.

Pritdpimo technika
(IRONMAN Jr.)
*  KAS TIKRINAMA: Pritlpimo su svoriu technika ir submaksimali jéga.
* JRANGA: stanga (20 kg), svoriai, minimum 2 Zmonés

*  TIKSLAS: Suteikti sportininkams grjztamajj rysj susijusj su jy pritipimo technika. Testo
apkrovos laipsniskai didéja su amziumi.



e 12 -14 m.- tik technikos vertinimas (atliekama su lazda)
* 15 m.- klino svoris x 20 pakartojimy
* 16 m.—kino svoris + 10 kg x 20 pakartojimy

PROCEDURA: Svarbu pritaikyti viruje pateiktas rekomendacijas pagal kiekvieng asmenj
priklausomai nuo jo treniruotumo ir jégos. GERA ATLIKIMO TECHNIKA YRA PRATIMO
PRIORITETAS. Leidziama naudoti dirzus nugarai (bet nerekomenduojama), taciau
neleidZziama jtvary keliams. Kiekvienu pritlpimu sportininkas turi pritGpti iki tol, kol klubo
sgn. yra zemiau uz auksciausia kelio sgnario taska.

1 maksimalus spaudimas nuo kratinés
(IRONMAN)
*  KAS TIKRINAMA: Virsutinés kiino dalies, kratinés, tricepso maksimali jéga
* JRANGA: Standartinis spaudimo nuo kriitinés aparatas, standartiné 20 kg Stanga, svoriai
*  TIKSLAS: ISstumti maksimaly svorj su tinkama technika.

PROCEDURA: Kiekvienas sportininkas atlikti savo specifinj ap3ilima. Apsilimas turéty susidéti i3 .
Apsilimas turéty susidéti is 3-4 apsilimo serijy (spaudimo nuo kritinés) su laipsniskai didéjancia
apkrova. Peréjimas turi bGti natlralus i$ apSilimo j testg. Plotis tarp rodomujy pirsty turéty bati
maksimaliai 81 cm. Svoris turi bati létai leidZziamas iki krGtinés vidurio ir vienu judesiu iSstumtas atgal
j virSy. Sédmenys viso stimimo metu turi bati kontakte su suoliuku. Pédos turi blti padétos ir
iSlaikomos ant Zemés. Kojas galima laikyti ore sulenkus kelius (jei skauda nugarg).

Atsispaudimai
(IRONMAN Jr.)

*  KAS TIKRINAMA: Juosmeninio korseto stabilumas; virsutinés kiino dalies, kritinés, tricepso
jéga.
* JRANGA: Lygus pavirsius
*  TIKSLAS: atlikti kuo daugiau pakartojimy su tinkama technika.

+  APSILIMAS: 1-2 serijos, 5-10 pakartojimy atsispaudimai. Sportininkams suteikiamas
griztamasis rysys dél jy technikos ir atlikimo.

* PROCEDURA:

* Testui atlikti néra laiko limito, bet ilgesnés nei 1-2 sek. Pertraukos néra leidziamos. Po pirmo
1-2 sek. Sustojimo, sportininkas gauna perspéjimg, po sekancio ilgesnio sustojimo — testas
sustabdomas. Starto pozicija gulint ant pilvo, rankos pakeltos nuo Zemés. Kai sportininkas

atsispaudZia aukstyn, visas kinas turi pakilti tvirtai, kaip vienetas. T.Y. Smakras, kriiting,



klubai, Slaunys kartu pakyla nuo grindy, iki kol rankos pilnai issitiesia. Rankos turi bati
padétos Siek tiek placiau, nei peciy plotis.
* Testo vertintojas turi bati Salia sportininko, kad galéty vertinti testo atlikima. Sportininkas
informuojamas, kai atlikimas neatitinka reikalavimy. Jei sportininkas toliau netinkamai
atlieka pratima, pakartojimai nesiskaito. Jei problema kartojasi per kelis pakartojimus, testas
yra sustabdomas.
* Testo atlikimo metu svarbu, kad kiinas pakilty kaip vienetas islaikant neutralig ir stabilig
pilvo/nugaros pozicija.
* Vienai$ daZniausiai pasitaikanciy klaidy — klubai ir Slaunys guli Zemiau/ant Zzemés, kai
virSutiné kino dalis yra keliama. To pasekmé — iSlenkta nugara.

Prisitraukimai
(Ironman ir Ironman Jr.)
*  KAS TIKRINAMA? Virsutinés kiino dalies — nugaros ir pladiausiojo nugaros r. jéga
* JRANGA: skersinis
*  TIKSLAS: Atlikti kuo daugiau pakartojimy su tinkama technika.

»  APSILIMAS: 2-5 pakartojimai. Sportininkams suteikiamas grjztamasis rysys dél jy technikos ir
atlikimo.
* PROCEDURA: Testui atlikti néra laiko limito, bet ilgesnés nei 1-2 sek. Pertraukos néra
leidziamos.Starto pozicija — sportininkas kabo ant skersinio, rankos 10 cm placiau, nei peéiy
plotis (abiejose pusése) Smakras turi atsidurti virs skersinio per kiekvieng pakartojima.
Judesiai turi bati ramds ir kontroliuojami. Sportininkas turi pabaigti kiekvieng pakartojima
pilnai iStiesdamas rankas. Spardymas kojomis néra leidZziamas, neturi bati ir kity kojos
judesiy, kaip pagalbos prisitraukimo atlikimui. Kai atlikimas nebéra tinkamas, sportininkas
turi b{ti jspéjamas, jei problema kartojasi, prisitraukimy pakartojimas nesiskaiciuoja. Jei
problema kartojasi per kelis pakartojimus, testas yra sustabdomas.

Vertikalus prisitraukimai
(IRONMAN ir IRONMAN Jr.)

e KAS TIKRINAMA? Preso ir juosmens jéga.
* JRANGA: spec. staklés, kilimélis, virvés
*  TIKSLAS: Atlikti kuo daugiau pakartojimy su tinkama technika.
*  APSILIMAS: 2-5 pakartojimai. Sportininkams suteikiamas grjztamasis ry$ys dél jy technikos ir
atlikimo.
¢ PROCEDURA: Testui atlikti néra laiko limito, bet ilgesnés nei 1-2 sek. pertraukos néra
leidziamos nei judesio virSuje, nei apacioje. Jei pertrauka ilgesné nei 1 sek., sportininkas
jspéjamas. Jei sportininkas pakartotinai sustoja ilgiau nei 1 sek., testas nutraukiamas. Testo
pozicija — sportininkas 2iemis kiekvienos rankos pirstais laiko 5 cm diametro virve uz galvos.
Kiekvienas pakartojimas turéty bati atliekamas nusileidZiant ir pakylant iki galo alkGinémis
palieciant kelius. Klubai turéty bati visg laikg kontakte su déze. Atliekant judesiai turi bati
ramds ir kontroliuojami, sportininkas savavaliSkai turi atpalaiduoti keturgalvj raumen,;.
Sportininkas informuojamas, kai atlikimas neatitinka reikalavimy. Jei sportininkas toliau



netinkamai atlieka pratima, pakartojimai nesiskaito. Jei problema kartojasi per kelis
pakartojimus, testas yra sustabdomas. Pakartojimas uzskaitomas, kai alkiinés paliecia kelius
su tinkama technika.

90 sek Suoliukai per déze
e KAS TIKRINAMA: Anaerobiné istvermé, jéga

* JRANGA: Laikmatis, standartiné dezé (40 cm aukstis, 51 cm plotis, 60 cm ilgis), min 2 Zmoneés
testo atlikimui — vienas garsiai skaiCiuoti, vienas rasyti rezultatus ir sekti laika

*  TIKSLAS: Atlikti maksimaliai daug Suoliy per 90 sek.
«  APSILIMAS: Didelio intensyvumo pratimai trunkantys 15-20 sek.

*  PROCEDURA: Testo startas ant deZés virSaus. Laikas pradedamas skaidiuoti sportininkui
nusSokus ant Zemeés. Teste sportininkas turi nusokti nuo dezés j vieng Song, véliau uzsokti ant
vir§aus ir j kitg Sona ir vél ant virdaus. Suolis atliekamas abiemis kojomis. Suolis ant deZés
virsaus skaicCiuojamas, kaip pakartojimas. Uzlipti negalima, privaloma uzsokti abiemis
kojomis. Suolis turi bati atliekams lateraliai, bet minimali kiino rotacija leidZiama. Dvigubas
pasokinéjimas leidziamas. Per 90 sekundziy atlikty Suoliy skaicius yra registruojamas, kaip
rezultatas.

* Vienas i$ testo vertintojy skaiciuoja pakartojimus garsiai, kitas seka laikg ir fiksuoja
pakartojimy skaiciy, kas 15 sek.
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GeleZinio Zmogaus testo bendras vertinimas

Kiekvienas GeleZinio Zmogaus testy grupés pratimas turi savo vertinimo ir tadky lenteles, i3
kuriy susideda bendras visy testy vertinimas.

Vieni pratimai yra vertinami pagal didesnj koficientg nei kiti.

Labiausiai slidinéjimui specifiskai pratimy balai padauginami i$ 1.4 (submaksimalis
pritdpimai, Suoliai ant dezés). Pagrindines fizines savybes (svarbias slidinéjimui) atspindintys
pratimy balai padauginami is 1 (3000 m, heksagonas, 1 maksimalus pritGpimas, atsilenkimai)

Maziausiai slidinéjimui specifiskai pratimai padauginami is 0.6 koficiento (prisitraukimai,
stimimas nuo kratinés). Rezultatai lentelése paversti balais.

Visi testy balai baigiasi rezultatu 0. Testai, kuriy rezultatai jvertinami Zemiau nei 0 baly, jiems
suteikiama 0 baly. Neigiami taskai galimi tik 3000 m teste. DNF ar DNS atveju duodamas
maksimumas neigiamy tasky —50.

8 pratimy baly suma skaitosi kaip bendras rezultatas (baly skaicius). Sportininkas turi atlikti
bent 6 iS 8 testy, kad bendras baly skaicius bty registruojamas.



3000 m vyry rezultaty vertinimas (IRONMAN)

[ mo [ Poene | [ o | Poewe | [ o [ eoswe | [ To | poswe | [ mo | eoewe | [ To | Poene |
14:59 -50 14:01 -32 1303 -13 12:05 15 11:07 51 10:05 130
14:58 -43 14:00 -31 13:02 -13 12:04 20 11:06 52 10:08 131
14:57 -49 13:559 -31 1301 -13 12:03 21 11-05 54 10:07 131
14:56 -49 13:58 -31 1200 -12 12:02 22 1104 S5 10:06 131
14:55 -43 13:57 -30 12-59 -12 12:01 24 1103 96 10:05 131
14:54 -48 13:56 -30 12:58 -12 12:00 25 11:02 58 10:04 131
14:53 -48 13:55 -30 12:57 -12 11:59 26 1101 53 10:03 131
14:52 -48 1354 -29 12-56 -11 11:58 28 1100 100 10:02 131
14:51 -47 1353 -29 1255 -11 1157 29 10-58 101 10:01 131
14:50 47 13:52 -29 12-54 -11 11:56 30 10:58 102 10:00 131
14:49 -47 13:51 -28 1253 -10 1155 31 10:57 104 9:53 131
14:48 -46 13:50 -28 1252 -10 11:54 32 10:56 105 9:58 131
14:47 -46 13:45 -28 1251 -10 11:53 34 10:55 106 9:57 131
14:46 -46 13:48 -28 12:50 5 11:52 35 10:54 108 9:56 131
14:45 45 13:47 -27 12:45 -5 11:51 36 10:53 109 9:55 132
14:44 -45 13:48 -27 1248 -5 11:50 38 10:52 110 5:54 132
14:43 -45 13:45 -27 12:47 -8 11:49 35 10:-51 111 9:53 132
14:42 44 13:44 ~-26 12:46 -8 11:48 40 10:-50 112 9:52 132
14:41 44 13:43 ~26 12-45 -8 11:47 41 10:45 114 9:51 132
14:40 44 13:42 -26 12:44 -8 11:46 42 10:48 115 9:50 132
14:39 -43 13:41 -25 12:43 -7 11:45 44 10:47 116 9:49 132
14:38 -43 13:40 -25 12:42 -7 11:44 45 10:456 118 5:48 132
14:37 -43 13:35 -25 12:41 -7 11:43 46 10:45 119 9:47 132
14:36 -42 13:38 -24 12:40 -6 11:42 48 10:44 119 9:46 132
14:35 -42 13:37 -4 12:39 -& 11:41 45 10:43 120 9:45 132
14:34 -42 13:36 -24 12:38 -& 11:30 50 10:42 120 9:44 132

4:33 -4 13:35 -23 12:37 -4 11:39 10:41 120 -4

4:32 -4 13:34 -23 12:36 -4 11:38 32 10:40 121 -4

4:31 -4 13:33 -23 12:35 -4 11:37 - 10:39 121 4

4:30 41 13:32 -22 12:34 -4 :36 55 10:38 12 40

4:29 -40 13- 22 12:33 - 35 SE 10:37 122 -39

4:28 -40 13:30 23 12:32 - 34 5E 10:36 127 38
14:27 -40 13:29 -22 12:31 -3 11:33 55 10:35 122 9:37 133
14:26 -39 13:28 -21 12:30 -3 11:32 60 10:34 123 9:36 133
14:25 -39 13:27 =21 12:29 -3 11:31 61 10:33 123 9:35 133
14:24 -39 13:26 =21 12:28 -2 11:30 62 10:32 124 9:34 133
14:23 -38 13:25 -20 12:27 -2 11:29 64 10:31 124 9:33 133
14:22 -38 13:24 -20 12:26 -2 11:28 65 10:30 124 9:32 133
14:21 -38 13:23 -20 12:25 -2 11:27 66 10:25 125 9:31 133
14:20 -38 13:22 -19 12:24 -1 11:26 68 10:28 125 9:30 133
14:19 -37 13:21 -19 12:23 -1 11:25 69 10:27 126 9:29 133
14:18 -37 13:20 -19 12:22 -1 11:24 70 10:26 126 9:28 134
14:17 -37 13:19 -18 12:21 o 11:23 71 10:25 126 9:27 134
14:16 -36 13:18 -18 12:20 o 11:22 72 10:24 127 9:26 134
14:15 =36 13:17 =18 12:19 1 11:21 T4 10:23 127 9:25 134
14:14 =36 13:16 -18 12:18 2 11:20 75 10:22 127 9:24 134
4:13 - 13:15 -17 | 12:47 4 11:19 76 10:21 128 :23 34
4:12 - 13:14 -17 12:16 5 11:18 78 10:20 128 22 34
4:11 - 13:13 -17 12:15 6 11:17 75 10:15 128 21 34
14:10 -34 13:12 -16 12:14 8 11:16 80 )18 129 :20 34
14:09 -34 13:11 -16 12:13 9 11:18 81 2:17 128 :19 34
14:08 -34 13:1¢ -16 12:12 10 11:14 82 ):-16 130 :18 34
14:07 -33 13:09 -15 12:11 11 11:13 84 10:15 130 9:17 134
14:06 -33 13:08 -15 12:10 12 11:12 85 10:14 130 9:16 134
14:05 -33 13:07 -15 12:09 14 11:11 86 10:13 130 9:16 134
14:04 -32 13:06 -14 12:08 15 11:10 88 10:12 130 9:14 135
14:03 -32 13:05 -14 12:07 16 11:09 89 10:11 130 9:13 135
14:02 -32 13:04 -14 12:06 18 1108 90 10:10 130 9:12 135




3000 m vaikiny rezultaty vertinimas (IRONMAN Jr.)

TID POENG TID POENG TiD POENG
12:20 0 11:22 72 10:24 127
12:13 1 11.21 74 10:23 127
12:18 2 11:20 75 10:22 127
12:17 4 11:19 76 10:21 128
12:16 5 11:18 78 10:20 128
12:15 6 11:17 79 10:19 128
12:14 8 1116 80 10:18 1259
12:13 £l 11:15 g1 10:17 125
12:12 10 11:14 82 10:16 130
12:11 11 1113 84 10:15 130
12:10 12 1112 a5 10:14 130
12:09 13 11:11 85 10:13 130
12:08 15 11:10 88 10:12 130
12:07 16 11.09 83 10:11 130
12:06 18 1108 50 10:10 130
12:05 135 11.07 91 10:09 130
12:04 20 11:06 92 10:08 131
12:03 21 11.05 94 10:07 131
12:02 22 11.04 55 10:06 131
12:01 24 11:03 95 10:05 131
12:00 25 11:02 98 10:04 131
11:53 26 1101 53 10:03 131
11:58 28 1100 100 10:02 131
11:57 29 10:59 101 10:01 131
11:56 30 10:58 102 10:00 131
11:55 31 10:57 104 3:55 131
11:54 32 10:56 105 3.58 131
11:53 34 10:55 106 957 131
11:52 35 10:54 108 9:56 131
11:51 36 10:53 103 355 132
11:50 38 1052 110 5:54 132
11:49 39 1051 111 9:53 132
11:48 40 10:50 112 9:52 132
11:47 41 10:49 114 5:51 132
11:46 a2 10:48 115 550 132
11:45 44 10:47 116 9:45 132
11:44 45 10:46 118 5:48 132
1143 a6 10:45 115 9:47 132
11:42 48 10:44 115 9:46 132
11:41 439 10:43 120 9:45 132
11:40 50 10:42 120 9:44 132
11:33 51 10:41 120 5:43 132
11:38 52 10:40 121 3:42 132
11:37 54 10:39 121 941 133
11:36 55 10:38 121 3:40 133
11:35 56 10:37 122 3:35 133
11:34 58 10:36 122 538 133
11:33 52 10:35 122 5:37 133
11:32 &0 10:34 123 9:36 133
11:31 61 10:33 123 9:35 133
11:30 62 10:32 124 334 133
11:29 64 10:31 124 9:323 133
11:28 55 10:30 124 9:32 133
11:27 66 10:23 125 3:31 133
11:26 23 10:28 125 330 132
11:25 69 10:27 126 9:25 133
11:24 70 10:26 126 9:28 134
11:23 71 10:25 126 3:27 134




Heksagonas Vyrai

15,53 0 15,41 25 18,83 L) 18,25 73 1767 57 17,09 121 16,51 131
13,38 1 15,40 25 18,82 L) 18,24 73 17,66 57 17,08 122 16,50 131
13,37 1 15,39 25 18,81 50 18,3 7 17,65 58 17,07 122 16,49 131
15,56 2 15,38 13 18,80 B 18,22 72 17,64 58 17,06 122 16,38 131
13,35 2 13,37 % 18,79 50 18,21 75 17,63 59 17,08 123 16,47 131
13,34 2 15,36 27 18,78 51 18,20 75 1762 59 17,04 123 16,46 131
15,53 3 15,35 27 18,77 51 18,15 75 17,61 100 17,03 124 16,45 131
19,52 3 19,34 27 18,76 52 18,18 76 17,60 100 17,02 124 16,44 131
19,31 4 19,33 28 18,75 52 18,17 76 17,59 100 17,00 125 16,43 132
15,30 3 15,32 bE] 18,74 52 18,16 77 1758 101 17,00 125 16,32 132
19,89 5 1931 25 18,73 53 18,15 77 1757 101 16,99 125 16,41 132
15,58 B 15,20 25 18,72 53 18,14 77 1756 102 16,98 175 16,40 132
15,87 B 15,29 30 18,71 ) 18,13 78 17,55 102 16,97 125 16,29 132
13,86 & 15,28 30 18,70 54 18,12 78 17,54 102 16,96 125 16,28 132
15,85 G 15,27 30 18,69 5 18,11 79 1753 103 16,95 126 16,37 132
15,84 7 15,25 31 18,68 55 18,10 79 17,52 102 16,94 126 16,26 132
19,83 7 15,25 31 18,67 55 18,09 80 17,51 104 16,93 126 16,35 132
15,82 7 15,24 32 18,66 3 18,08 20 17,50 104 16,92 126 16,24 132
19,81 B 15,23 32 18,65 56 18,07 80 17,45 105 16,91 126 16,23 132
15,80 8 15,22 32 18,64 57 18,06 81 17,48 105 16,90 126 16,32 132
15,79 3 15,21 33 18,63 57 18,05 81 17,47 105 16,89 126 16,21 132
15,78 5 15,20 33 18,62 57 18,04 82 17,46 106 16,88 126 16,30 132
15,77 0 15,15 34 18,61 ] 18,03 82 17,45 106 16,67 127 16,38 132
15,76 10 15,18 34 18,60 ] 18,00 82 17,44 107 16,86 127 16,28 132
19,75 10 15,17 35 18,59 59 18,01 83 17,43 107 16,85 127 16,27 132
19,74 11 15,16 35 18,58 E] 18,00 g3 17,42 107 16,84 127 16,26 132
19,73 11 15,15 35 18,57 60 17,35 84 17,41 108 16,83 127 16,15 132
15,72 12 15,14 36 18,56 60 17,98 84 17,40 108 16,82 127 16,24 132
19,71 12 15,13 3 18,55 60 17,97 85 17,35 105 16,81 127 16,23 132
19,70 12 19,12 37 18,54 61 17,96 85 17,38 109 16,80 127 16,22 132
15,69 13 19,11 37 18,53 61 17,95 85 17,37 110 16,79 128 16,21 132
19,68 13 15,10 37 18,52 62 17,94 86 17,36 110 16,78 128 16,20 132
19,67 14 19,09 38 18,51 62 17,93 86 17,35 110 16,77 128 16,19 132
19,66 14 15,08 38 18,50 62 17,92 87 17,34 111 16,76 128 16,18 132
19,65 15 15,07 39 18,49 63 17,91 87 17,33 111 16,75 128 16,17 132
19,64 15 15,06 35 18,48 63 17,90 87 17,32 112 16,74 128 16,16 133
19,63 15 15,05 18,47 64 17,89 88 17,31 112 16,73 128 16,15 133
19,62 16 15,04 a0 18,46 64 17,88 88 17,30 112 16,72 128 16,14 133
19,61 16 19,03 40 18,45 65 17,87 89 17,29 113 16,71 129 16,13 133
15,60 17 15,02 a1 18,44 65 17,86 89 17,28 113 16,70 129 16,12 133
15,59 17 15,01 a1 18,43 65 17,85 50 17,27 114 16,69 129 16,11 133
19,58 17 15,00 a2 18,82 66 17,04 50 17,26 114 16,68 129 16,10 133
18,57 18 18,59 a2 18,61 66 17,83 50 17,25 115 16,67 129 16,09 133
15,56 18 18,58 a2 18,40 67 17,82 51 17,24 115 16,66 129 16,08 133
19,55 15 18,57 a3 18,39 67 17,81 51 17,23 115 16,65 129 16,07 133
19,54 15 18,56 a3 18,38 67 17,80 52 17,22 116 16,64 129 16,06 133
19,53 20 18,95 (1] 18,37 68 17,79 52 17,21 116 16,63 130 16,05 133
15,52 20 18,54 a4 18,36 8 17,78 52 17,20 17 16,62 130 16,04 133
15,51 20 18,53 [ 18,35 69 17,77 53 17,18 117 16,61 130 16,03 133
19,50 21 18,52 [ 18,34 69 17,76 53 17,18 117 16,60 130 16,02 133
15,49 21 18,51 a5 18,33 70 17,75 54 17,17 118 16,59 130 16,01 133
19,48 2 18,50 [ 18,32 70 17,74 54 17,16 118 1658 130 16,00 133
15,47 2 15,89 [ 18,31 70 17,73 55 17,15 115 16,57 130
19,36 2 18,88 a7 18,30 71 17,72 55 17,14 115 16,56 130
19,45 PE] 18,87 47 18,29 71 17,71 55 1713 120 16,55 131
19,44 FE] 18,86 a7 18,28 72 17,70 96 1712 120 16,54 131
15,43 2 18,85 a8 18,27 72 17,69 56 1711 120 16,53 131
15,42 24 18,84 a8 18,26 72 17,68 57 17,10 121 16,52 131




1 max pritlpimas (vyrai)

[ vekT | POENG |
110,0 0
1125 a
1150 8
117,5 13
120,0 17
1225 21
125,0 25
1275 29
130,0 33
1325 38
135,0 42
1375 46
140,0 50
1425 54
1350 58
1475 63
150,0 67
1525 71
155,0 75
157,5 79
160,0 83
162,5 88
165,0 92
167,5 9
170,0 100
172,5 104
175,0 108
177,5 113
180,0 117
1825 121
185,0 125
1875 129
150,0 133
192,5 138
195,0 142
197,5 146
200,0 150
202,5 151
205,0 152
207,5 154
210,0 155
2125 155
215,0 156
217,5 156
220,0 156
2225 157
225,0 157
2275 158
230,0 158
232,5 158
235,0 159
2375 159
240,0 160




Submax pritGpimai

6 0
7 9

8 18
9 28
10 37
11 46
12 55
13 65
14 74
15 83
16 92
17 102
18 111
19 120
20 129
21 138
22 148
23 157
24 166
25 175
26 185
27 194
28 203
29 212
30 222
31 231
32 240
33 243
34 246
35 248
36 251
37 254
38 254
39 255
40 256
a1 256
42 257
43 257
44 258
45 258




1 max stimimas nuo kritinés

70,0 0

72,5 a

75,0 9

77,5 13
80,0 18
82,5 22
85,0 26
87,5 31
90,0 35
92,5 39
95,0 44
97,5 48
100,0 52
102,5 57
105,0 61
107,5 66
110,0 70
112,5 74
115,0 79
117,5 83
120,0 88
122,5 92
125,0 96
127,5 98
130,0 99
1325 100
135,0 102
137,5 102
140,0 102
142,5 103
145,0 103
1475 103
150,0 104




Prisitraukimai (vyrai)

B 0
9 9
10 18
11 26
12 35
13 44

14 52
15 61
16 70
17 79
18 88
19 96
20 105
21 108
22 110
23 113
24 115
25 118
26 119
27 120
28 120
29 121
30 122

Atsilenkimai (vyrai)

[ rep [ PoeNG |
15 0
16 10
17 20
18 30
19 40
20 50
21 60
22 70
23 80
24 90
25 100
26 110
27 120
28 130
29 140
30 150
31 152
32 154
33 156
34 158
35 160
36 160
37 160
38 161
39 161
40 161




90 sek Suoliukai per dézZe (vyrai)

0

79

80 5

81 11
82 16
83 22
84 27
85 32

86 38
87 43

B8 48
89 54
S0 59
51 65
92 70
93 75
54 B1
95 B6
96 92
57 97
98 102
99 108
100 113
101 118
102 124
103 129
104 135
105 140
106 145
107 151
108 156
109 162
110 167
111 172
112 178
115 183
114 188
115 194
116 197
117 200
118 204
119 205
120 205




3000 m motery rezultaty vertinimas (IRONMAN)

[ mo T poens | [ mo [ Poene | [ mo | poewe | [ mo | Poew | [ mo [ Poens | [ TD | PoENG |
16:09 -50 15:11 -32 1413 -13 13:15 19 12:17 91 11:19 138
1608 45 15:10 31 112 13 1314 20 1216 52 1118 138
16:07 -£9 15:09 -31 1411 -13 13:13 21 12-15 95 11:17 138
16:06 -45 15:08 -31 1410 -12 13:12 22 12:14 55 11:15 138
16:05 42 15:07 -30 1405 -12 13:11 24 12-13 86 11:15 138
16:04 -43 15:06 -30 1408 -12 13:10 5 12:12 S8 11:14 138
1603 48 15:05 20 1407 12 1308 2% 1211 ES 1113 138
16:02 -43 15:04 -29 14:06 -11 13:08 28 12:10 100 11:12 138
16:01 -47 15:03 -29 14-05 -11 1307 29 12-09 101 11-11 138
16:00 47 15:02 -29 1404 41 1306 30 12:08 102 1110 128
1559 47 15:01 28 1403 10 1308 31 12:07 104 110 138
1558 46 15:00 28 1402 10 13:04 32 12:06 105 11.08 139
1557 46 14:59 28 14:01 -10 13:03 34 12:05 106 11:07 139
15:56 -6 14:58 -28 14:00 -9 13:02 35 12:04 108 11:06 139
15:55 -35 14:57 =27 1358 -3 13:01 36 12:03 108 11:05 139
1554 45 1456 27 1358 ) 13:00 38 12:02 110 11:04 139
1553 45 14:55 27 1357 ) 1255 33 12:01 111 11.03 129
1552 44 1454 26 1356 ) 1258 0 12:00 112 1102 139
1551 44 1453 26 1358 s 1257 a1 1159 114 1101 139
15:50 44 14:52 26 1354 2 1256 a2 1158 115 11:00 129
1549 43 14:51 25 1353 5] 1255 [T 1157 116 1059 139
1543 -3 15:50 -25 13:52 -7 12:54 &5 11:56 118 10:58 139
1547 43 14:49 25 1351 5] 1253 45 1155 119 1057 139
1546 42 1448 28 1350 5 1282 a8 1154 120 1056 139
1545 =2 14:47 28 1349 5 1251 3 1153 121 1055 140
15:44 42 1446 28 13:48 5 12:50 50 1152 122 10554 140
15:43 22 14:45 23 13.47 5 12:49 51 1151 12¢ 1053 140
15:42 a1 1444 23 13:46 5 12:48 52 1150 125 1052 140
1541 41 14:43 23 13:45 5 1247 54 1143 126 1051 140
15:40 41 14:42 22 13:44 4 12:46 55 11:48 128 1050 140
15:39 40 14:41 22 13.43 4 12:45 56 1147 129 10.48 140
1538 40 14:40 22 13:42 4 12:44 58 11:38 130 10:48 140

1537 40 1439 22 1341 3 1243 53 11:45 131 1047 140
15:36 -39 14:38 =21 13:40 =3 12:42 &0 11:44 132 10:46 140

| 1535 .39 1437 21 1335 3 12:41 61 11:43 132 1045 140
1534 -39 1436 2 1338 2 12:40 62 11:42 132 10:44 140
1533 -38 1435 20 13:37 2 1239 64 11:41 133 10.43 140
15:32 -38 1438 20 1336 2 1238 65 11:40 133 10:42 140
1531 38 1433 20 1335 2 1237 66 11:39 134 10:41 141
15:30 .38 1432 19 1334 el 1236 68 1138 134 [ 10:40 141
15:29 37 1431 19 1333 £l 1235 63 1137 134 1039 141
1528 37 14:30 19 1332 1 1234 70 1136 135 10:38 141

527 37 14:29 .18 1331 0 1233 71 1138 135 1037 141
1526 36 1428 18 1330 0 12:32 72 1134 135 1036 141
1525 36 1427 18 13:29 1 12331 74 11:33 136 1035 141
15:24 36 14:26 18 13:28 2 12:30 75 1132 136 1034 141
15:23 -35 14:25 -17 13:27 4 12:29 76 11:31 136 10:33 141
1522 35 14:24 17 1326 5 1228 78 11:30 137 1032 141
15:21 =35 14:23 =17 13:28 6 12:27 79 11:29 137 10:31 131
1520 34 1422 16 13.24 ) 12:26 80 11:28 137 10:30 141
15:19 -34 14:21 16 1323 : 12:25 81 1127 137 1029 141
15:13 34 14:20 16 1322 10 12:24 82 11:26 137 10:28 142
15:17 33 14:19 15 13:21 11 1223 84 11:28 137 1027 142
15:16 33 14:18 15 13:20 12 12:22 8s 11:24 137 1026 142
15:15 -33 14:17 -15 1319 14 12:21 B85 11:23 137 10:25 142
1514 32 14:16 18 1318 15 12:20 88 122 137 1024 142
1513 32 14:15 14 1317 16 1219 83 1121 138 1023 142
15:12 32 14:14 14 1316 18 12:18 20 11:20 138 1022 142




3000 m merginy rezultaty vertinimas (IRONMAN Jr.)

13:30 0 12:32 72 11:34 135
13:25 1 12:31 74 11:33 136
13:28 2 12:30 75 11:32 136
13:27 4 12:29 76 11:31 138
13:26 5 12:28 78 11:30 137
13:25 6 12:27 79 11:29 137
13:24 B 12:26 20 11:28 137
13:23 3 12:25 81 11:27 137
13:22 10 12:24 82 11:26 137
13:21 11 12:23 24 11:25 137
13:20 12 12:22 85 11:24 137
13:15 14 12:21 86 11:23 137
13:18 15 12:20 88 11:22 137
13:17 16 12:18 85 11:21 138
13:16 18 12:18 50 11:20 138
13:15 15 12:17 91 11:18 138
13:14 20 12:16 92 11:18 138
15:13 21 12:15 94 11:17 138
13:12 22 12:14 95 11:16 138
13:11 24 12:13 96 11:15 138
15:10 25 12:12 98 11:14 138
13:09 26 12:11 99 11:13 138
13:08 28 12:10 100 11:12 138
13:07 25 12:08 101 11:11 138
13:06 30 12:08 102 11:10 138
13:05 31 12:07 104 11:08 138
13:04 32 12:06 105 11.08 139
13:03 34 12:08 106 11.07 139
15:02 35 12:04 108 11:06 139
13:01 36 12:03 105 11:05 138
13:00 38 12:02 110 11:.04 139
12:59 39 12:01 111 11:03 139
12:58 40 12:00 112 11:02 139
12:57 41 11:59 114 11:01 139
12:56 a2 11:58 115 11:00 139
12:55 ad 11:57 116 10:59 138
12:54 45 11:56 118 10:58 139
12:53 a6 11:55 119 10:57 1359
12:52 a8 11:54 120 10:56 139
12:51 a8 11:53 121 10:55 140
12:50 50 11:82 122 10:54 140
12:49 51 11:51 124 10:53 140
12:48 52 11:50 125 10:52 140
12:47 54 11:49 126 10:51 140
12:46 55 11:48 128 10:50 140
12:45 56 11:47 129 10:489 140
12:44 58 11:46 130 10:48 140
12:43 58 11:45 131 10:47 140
12:42 60 11:44 132 10:46 140
12:41 61 11:43 132 10:45 140
12:40 62 11:42 132 10:44 140
12:39 64 11:41 133 10:43 140
12:38 65 11:40 133 10:42 140
12:37 65 11:39 134 10:41 141
12:36 68 11:38 134 10:40 141
12:35 69 11:37 134 10:38 141
12:34 70 11:36 135 10:38 141
12:33 71 11:35 135 10:37 141




Heksagonas (moterys)

0 1581 18,65 [ 1807 57 17,43 16,91 16,33
zu,a.a 1 [ 13,80 .22 s | 18,64 73 | 18,06 57 17,48 121 16,30 127 16,32 130
20,37 1 15,79 25 19,21 50 18,63 74 18,05 EH 1747 121 15,89 127 16,31 130
20,36 2 15,78 26 15,20 50 18,62 74 18,04 58 1746 121 15,38 128 16,30 130
20,35 2 15,77 6 15,15 50 15,51 75 18,02 EE 17,45 121 15,37 128 16,25 130

2034 2 | 1576 7 19,18 51 1560 75 [ 18,02 N 17,44 122 1685 128 | | 1828 130
2033 3 15,75 27 1917 51 1859 75 1801 100 17,43 122 16,85 128 16,27 130
20,32 3 18,72 7 19,16 52 18,58 76 18,00 100 17,42 122 16,34 128 16,26 130
20,31 3 15,73 28 19,15 52 18,57 76 17,95 100 17,41 122 16,83 128 16,25 120
20,30 3 15,72 8 15,14 52 15,56 77 1758 101 17,40 122 15,32 128 16,24 130
20,25 5 15,71 9 1913 53 18,55 77 17,87 101 17,39 122 16,81 128 16,23 130
70,28 5 19,70 9 19,12 53 18,54 77 1796 102 17,38 122 16,80 128 | 16,22 130
2027 5 15,69 30 19,11 54 18,53 78 1798 102 17,37 122 16,79 128 16,21 130
20,26 3 15,68 30 15,10 54 18,52 78 1784 102 17,36 123 16,78 128 16,20 130
20,25 3 15,67 30 15,05 55 18,51 75 1752 103 17,35 123 16,77 128 16,15 130

20,24 7 15,66 31 19,08 55 18,50 75 17,52 103 17,34 123 16,76 128 | 16,18 130
20,23 7 15,65 31 19,07 55 18,49 80 1751 104 17,33 123 16,75 128 16,17 130
20,22 7 15,68 32 19,06 56 18,48 80 17,90 104 17,32 123 16,74 128 16,16 130
20,21 g 15,63 32 15,05 56 1847 20 17,85 105 17,31 123 15,73 128 16,15 130
20,20 g 15,62 32 19,04 57 15,45 81 17,88 105 17,30 123 16,72 128 16,14 130
20,15 E] 15,61 33 15,03 57 18,45 81 17,87 105 17,29 123 16,71 128 16,13 130
20,18 E] 15,60 33 19,02 57 18,44 82 17,86 106 17,28 124 16,70 128 16,12 130
2017 0 15,59 34 19,01 53 1543 22 1785 106 17,27 124 16,69 128 16,11 120
20,16 0 15,58 34 15,00 58 188 a2 1784 107 17,26 124 16,68 128 16,10 130
20,15 10 15,57 35 18,95 ] 18,41 23 17,82 107 17,25 124 16,67 128 16,05 130

2014 i [ 1856 E3 18,98 5 18,40 EH] 17,82 107 17,24 124 16,66 128 | 16,08 131
20,13 1L 15,55 35 18,97 &0 18,39 84 17,81 108 17,23 124 16,65 128 16,07 131
20,12 12 15,54 36 18,96 50 18,38 24 17,80 108 17,22 124 16,64 128 16,08 131
20,11 12 15,53 36 18,95 50 18,37 5 17,75 108 17,21 124 15,63 128 16,05 131
20,10 12 15,52 37 18,54 61 18,36 85 17,78 109 17,20 125 16,62 129 16,04 131
20,05 13 15,51 37 18,93 61 18,35 85 17,77 110 17,19 125 16,61 129 16,03 131
20,08 13 15,50 37 18,92 62 18,34 86 17,76 110 17,18 125 16,60 129 16,02 131
20,07 14 15,49 8 1891 62 18,33 3 17,75 110 17,17 125 16,59 129 16,01 131
20,06 1 15,48 8 18,50 62 18,32 27 17,74 1 17,16 125 16,58 129 16,00 131
20,05 15 15,47 39 18,89 63 18,31 87 17,73 111 l?,LS 125 16,57 129
20,04 15 | 1546 39 18,88 63 18,30 87 17,72 112 17,14 125 16,56 129
20,03 15 15,45 [ 18,67 54 18,29 28 17,71 12 17,13 125 16,55 129
20,02 16 15,44 a0 18,86 54 18,28 28 17,70 12 17,12 126 16,54 129
20,01 16 1543 40 18,85 65 18,27 89 17,65 113 17,11 126 16,53 129
20,00 17 1542 41 18,84 65 18,26 85 17,68 113 17,10 126 16,52 129
19,99 17 15,41 [ 18,83 65 18,25 50 17,67 114 17,09 126 16,51 129
19,98 17 15,40 [ 18,82 66 18,24 50 17,66 114 17,08 126 16,50 129
19,97 18 15,39 a2 18,81 66 18,23 50 17,68 115 17,07 126 16,49 129
19,96 [0 15,38 a2 18,80 G 18,22 51 17,64 115 17,06 126 1648 129

1595 15 15,37 43 18,79 &7 [ 15,21 51 17,63 115 17,05 126 16,47 129
19,94 15 [ 15,3 3 18,78 &7 18,20 52 17,62 116 17,04 127 16,46 129
19,93 20 19,35 [ 18,77 &8 18,19 52 17,61 116 17,03 127 16,45 129
19,92 20 19,34 [ 18,76 5] 18,18 52 17,60 117 17,02 127 16,44 129
1991 20 15,33 45 18,75 69 18,17 93 17,59 117 17,01 127 16,43 129
13,9_0 21 15,32 45 18, 74 69 18,16 93 1758 117 17,00 127 16,42 129
19,89 21 15,31 [3 18.73 70 18,15 54 1757 118 16,99 127 16,41 129
19,88 n 15,30 6 18,72 70 18,14 54 17,56 118 16,98 127 16,40 129
19,87 22 15,29 3 18,71 70 18,13 55 17,55 119 16,97 127 16,39 129
19,86 22 15,28 47 18,70 ki 18,12 95 1754 119 16,96 127 16,38 129
19,85 23 15,27 a7 18,69 71 18,11 55 17,53 120 16,95 127 16,37 129
19,84 Fi] 15,26 a7 18,68 72 18,10 56 1752 120 16,94 127 16,36 129
19,83 24 1925 [ 18,67 72 18,09 96 1751 120 16,93 127 16,35 130
19,82 24 19,24 [} 18,66 72 18,08 97 17,50 121 16,92 127 16,34 130




1 max pritlipimas (moterys)

70,0 0
72,5 6
75,0 11
77,5 17
80,0 22
82,5 28
85,0 33
87,5 39
90,0 44
92,5 50
95,0 56
97,5 61
100,0 67
102,5 72
105,0 78
107,5 83
110,0 89
112,5 94
115,0 100
117,5 106
120,0 111
122,5 117
125,0 122
127,5 128
130,0 133
132,5 135
135,0 137
137,5 138
140,0 140
142,5 140
145,0 141
147,5 142
150,0 142
152,5 142
155,0 143
157,5 144
160,0 144




Submaksimalis pritGpimai

REP POENG
6 0
7 9
B8 17
9 26
10 34
11 43
12 51
13 60
14 69
15 77
16 86
17 94
18 103
19 111
20 120
21 129
22 137
23 146
24 154
25 163
26 171
27 180
28 189
29 197
30 206
31 214
32 223
33 225
34 228
35 251
36 233
37 236
38 236
39 237
40 237
41 238
42 238
43 239
i 239
45 240




1 max stimimas nuo kritinés

VEKT POENG
45,0 0
47,5 9
50,0 18
52,5 26
55,0 35
57,5 a4
60,0 52
62,5 61
65,0 70
67,5 79
70,0 88
72,5 96
75,0 105
77,5 108
80,0 110
82,5 113
85,0 116
87,5 116
90,0 117
92,5 118
95,0 119
97,5 120
100,0 120
102,5 121
105,0 122
107,5 123
110,0 124




Prisitraukimai (moterys)

1 1]
2 9
3 18
4 26
5 35
6 44
7 52
B 61
9 70
10 79
11 88
12 96
13 99
14 102
15 104
Atsilenkimai
[_ree T poenc |
15 0
16 10
17 20
18 30
15 40
20 50
21 60
22 70
23 80
24 90
25 100
26 110
27 120
28 130
29 140
30 150
31 152
32 154
33 156
34 158
35 160
36 160
37 160
38 161
39 161
40 161




90 sek Suoliukai per déze

69 0
70 6
71 12
72 18
73 23
74 29
75 35
76 41
77 47
78 53
79 o8
80 64
81 70
82 76
83 82
84 B8
85 93
86 99
87 105
B8 111
89 117
S0 123
91 128
92 134
93 140
94 146
95 152
96 158
97 163
98 169
99 175
100 181
101 187
102 193
103 198
104 202
105 205
106 209
107 212
108 216
109 217
110 218




Rezultaty vertinimas vyrai

3000 M

AGE 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 26 27 28 23 30 31 32 33 34 35
MAL 12:00(11:30|11:15|11:05|11:00| 11:00| 11:00| 11:00| 11:00(11:00( 11:00| 11°:00| 11:00| 11:00| 11:00|11:00| 11:00| 11:00| 11:00| 11:00( 11:00(11:00| 11:00| 11:00
KAN FORBEDRES 13:00/12:30|12:10|11:50) 11:40| 11:30| 11:30| 11:30| 11:30{11:30{ 11:30{ 11:30| 11:30| 11:30| 11:30|11:30| 11:30| 11:30| 11:30| 11:30{ 11:30{11:30| 11:30| 11:30
TRENGER 10BB 14:00|13:30| 13:00(12:30| 12:10| 12:00( 12:00| 12:00| 12:00|12:00| 12:00( 12:00| 12:00| 12:00| 12:00|12:00( 12:00| 12:00| 12:00 | 12:00| 12:00(12:00| 12:00| 12:00
R@D FLAGG 14:00(13:30|13:00|12:30|12:10|12:00| 12:00| 12:00| 12:00( 12:00( 12:00| 12:00| 12:00| 12:00| 12:00|12:00| 12:00| 12:00| 12:00| 12:00( 12:00(12:00| 12:00| 12:00

14:24

12:00

10:43

09:35

MAL 22,00)21,48)20,98(20,51)|20,10(18,74|15,43|19,17| 18,96(18,79)| 18,65 1855| 18,47 | 18,42| 18,40(18,40| 18,40| 1840| 18,40 18,40/ 18,40|18,40| 13,40 18,40
KAN FORBEDRES 24,00)23,41|22,85(22,32|21,82(21,37|20,57| 20,61 20,30(20,03| 15,81 | 19,63 | 19,50| 15,41| 18,34 (15,35 19,33 | 19,33 | 19,33 | 15,33| 158,33 (15,35 | 13,33 | 19,33
TRENGER 10BB 26,00 25,31|24,64(23,99|23,36(22,78|22,35|21,78| 21,58 (21,04| 20,77 [ 2055| 20,29 | 20,28| 20,20(20,20| 20,20 | 20,20| 20,20 | 20,20 20,20|20,20| 20,20| 20,20
RGD FLAGG 26,00| 25,51 | 24,64 (23,99|25,36(22,78| 22,25 21,79| 21,38|21,04| 20,77 [ 20,55| 20,39 20,28 20,20|20,20| 20,20| 20,20| 20,20 | 20,20( 20,20|20,20| 20,20 20,20

1RM KNEB@Y
MAL 130 | 151 | 170 | 183 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 190 | 130
KAN FORBEDRES 115 | 136 | 155 | 168 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175
TRENGER JOBB 100 | 121 | 140 153 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 150 | 160 | 160 | 160 | 150
ROD FLAGG 100 | 121 | 140 155 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 150
200
150
180

LENGDE UTEN TILL@P
MAL 220 | 236 | 250 | 261 | 270
KAN FORBEDRES 200 | 216 | 230 | 241 | 250
TRENGER JOBB 170 | 186 | 200 | 211 | 220
R@D FLAGG 170 | 186 | 200 | 211 | 220

190

70

250




SUBMAKS KNEB@Y 1.5 X KROPPSVEKT

KAN FORBEDRES 9 14 19 23 25 25 25 25 25 25 25 25 25 235 25 25 25 25 25
TRENGER JOBB 4 g 14 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
R@D FLAGG 4 g 14 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

40

35

30

25

1RM BENK PRESS

mAL 95 | 105 | 115 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120
KAN FORBEDRES 85 95 105 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 [ 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110
TRENGER JOBB 75 a5 95 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
R@D FLAGG 75 a5 35 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100

140

130

120

119

MAL 18 | 23 | 28 | 32 | 35
KAN FORBEDRES 10 15 20 24 27
TRENGER JOBB 4 9 |14 |18 | 11
ROD FLAGG 4 5 |14 |18 | 1

4D

35

0

5

0

15

0

5

o

12 13 14 15 16

KAN FORBEDRES 7 El 10 11 13 13 14 14 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
TRENGER JOBB 2 4 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 12 12 1z 12 12 12 12 1z 12 12 12 12
ROD FLAGG 2 4 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 1z 12 12 1z 12 12 12
20
15 -




BUK

KAM FORBEDRES 7 2 9 10 11 12 13 14 15 15 15 15 15 i5 15 L5 15 15 15 15 1s 15 15 15
TRENGER JOBB 4 5 13 7 8 El 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
RAD FLAGH 4 5 3 7 B 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 1 11 11 11 11 11 11
i3
20 4
15 -
KASSEHOPP
2
MAL 83 83 93 a7 100 | 105 | 106 | 108 | 110 | 111 | 112 | 115 | 114 | 115 | 115 | 115 | 115 | 115 [ 115 | 115 | 115 115 | 115
KAMN FORBEDRES 7o 75 80 85 o0 94 s7 100 | 102 | 102 | 104 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 105 | 105
TRENGER JOBB 50 56 B2 = i3 78 B3 86 g0 2 94 95 85 a5 35 35 35 35 35 35 95 895 85
RED FLAGG 50 56 62 &7 73 78 82 ag 50 92 94 a5 95 a5 35 35 35 35 35 95 95 95 95 95

Lo

110




Rezultaty vertinimas (moterys)

3000 M
MAL 12:50|12:30( 12:15(312:00(11:50 | 11:45 | 11:40| 11:40 | 11:40 | 11:40 | 11:4D0| 11:4D| 11:40| 11:40( 11:40| 11:40) 11:40| 11:40|11:40| 11:40| 11-40( 11:40| 11:40| 11:40
KAN FORBEEDRES 13.55|13:30( 15:10[12:55[12:45(12:40| 12:35)| 12:55 | 12:35| 12:535 | 12:35| L2:35| L2:35[ 12:35| L2.35[ 12:535)| 12.35| 12.35| 12.35| 12.35| 12.35| 12:35[ 12:35[ 12:35
TRENGER JOEE 15:00| 14:30( 14:05( 13:50( 13-40( 13:35 | 13:30| 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30| 13:30| 13:30( 13:30( 13:20( 13:30) 13:20| 13:30(| 13:30| 13-20| 12-20( 12-30( 13:30( 13:20
R@D FLAGG 15:00| 14:30| 14:05( 13:50| 13:40| 12:35 | 12:30| 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30| 13:30| 12:30| 12:30| 13:30( 13:30| 13:30| 12:30| 13:230( 13:20| 13:20( 12:30| 13:30| 12:30

15:35
1324 4
1312 A
1200
1048
12 13 14 15 16 17 13 19 0 21 22 23 24 25 25 7 28 29 30 Ex g 32 33 34 a5

HEXAGONAL OBSTACLE
MAL 2300 2231 2163 2100 20,45 20,02 1569 15,46 19,29 19,15 1906 19,00 19,00 19,00 1300 13,00 1900 1300 1300 1300 1900 19,00 19,00 19,00
KAN FORBEDRES 2433|2364 2206(22,32)121,75(21,27 | 20,91 | 20,64 | 20,45 [ 20,32 | 20,24| 20,19] 2017 | 2017 2017 | 2017 2017|2017 (2037 20017 | 2017 | 20,17 [ 2017 20,17
TRENGER JOEE 2567|2498|24,30(23,65(23,04(22,53|22,12|21,82| 21,562 |21,49 | 21,42 | 213B| 21,35( 21,33 2133|21,33| 21,33| 2133|2133 |2133|2132|21,33|21,33| 21,23
R0 FLAGG 2567 |2498|24,30(25,65|23,04(22,55|22,12|21,82|21,62|21,49|2142|21,38|21,35(21,35[2133[21L,533|2133|2133|2133|2135|2133[21,33[21,33[21,33

37,00
26,00
25,00
24,00
23,00
22,00
21,00
20,00
13,00
18,00
17.00
12 13 14 15 16 17 12 18 20 2L 22 23 24 25 26 7 28 23 30 31 32 33 34 35
1RM KNEB@Y
MAL S0 o9 108 121 | 125 130 | 130 ) 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130
KAN FORBEDRES 70 79 ag a5 100 | 104 108 108 108 108 108 108 108 108 108 108 108 108
TRENGER JOBB 50 60 68 75 79 81 B34 85 BS BS B85 B85 B85 B3 85 85 &5 85 85
RODFLAGG 50 B0 70 75 80 B0 85 85 RS B5 B5 B B3 B3 B5 RS BS BS 85
140
120
100
80
60
40
17 18 19 20 21 2 23 249 25 26 7 8 23 30 n 32 I3 34 35

LENGDE UTEN TILL@P

MAL 200 | 215 | 230 | 240 | 250
KAN FORBEDRES 180 | 195 | 210 | 2I0 | 230
TRENGER JOBB 150 | 185 | 180 | lo0 | 200
R@D FLAGG 150 | 165 | 180 | 190 | 200

260

2490

220

200

180

160

140

120

12 13 14 15 15




SUBMAKS KNEE@Y 1.2 X KROPPSVEKT

2
MAL 14 19 24 27 29 a0 30 30 30 30 30 30 30 a0 30 30 a0 30
KAN FORBEDRES 9 14 19 33 24 a5 a5 15 15 15 15 15 15 15 25 25 25 25
TRENGER JOBB 4 3 14 17 19 20 0 2 20 20 20 0 20 20 20 20 20
R@D FLAGG 4 ol 14 17 19 20 0 20 0 0 0 20 20 20 20 20 20

1RM BENK PRESS

35

-

MAL &0 €5 €9 74 75 5 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75
KAN FORBEDRES 50 54 S8 61 64 65 65 65 65 65 65 65 65 85 55 85 55 55 55
TRENGER JCEB 40 44 47 49 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50
R@D FLAGG 40 44 47 49 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50
100
w0
20
F
&0
0
40
30
0
17 15 0 21 2 3 2 5 i 27 28 Fil 30 31 32 33 35
DIPS
KAN FORBEDRES i 10 | 13 [ 15 | 18
TRENGER JOEB 2 5 B 10 11
RED FLAGG 1 El B 10 11
£0
35
0
5
20
15
bl
5
o
12 13 14 15 15

3 35
6 7 B El 10 1o o 10 10 10 10 10 10 10 10 10 bl 10 10 10 10 10
KAN FORBEDRES 3 5 b ] 3 8 8 8 8 i 8 & & 8 L B 3 3 8 8 8 8 8 i
TRENGEFR JOEB 1 2 & 4 3 B B B 5 5 5 5 5 5 5 5 E E B 5 B 5 5 5
RED FLAGS 1 2 3 4 3 5 5 5 S 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 S S 5
14
12
1
2 3
b
4




BUK

1

MAL 11 12 13 14 15 16 7 18 19 13 13 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 13
KAN FORBEDRES T B 3 10 11 12 13 12 13 13 13 15 15 15 15 15 15 15 15 13 15 15 13 13
TRENGER IOEB 3 a 5 & 7 B El 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
RED FLAGG 3 4 5 & 7 8 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

30

13

20

15

10

5

L]

KASSEHOPP
MAL 75 80 84 a7 ag 91 92 93 94 95 95 a5 95 95 =1 95 g5 g5 a5 a5 95 a5 95 a5
KAN FORBEDRES 58 62 57 71 75 78 81 B& B6 BT 3B 33 83 S0 S0 S0 50 50 30 30 30 50 30 30
TREMGER JOEB 40 45 50 55 60 65 70 74 77 BD a1 22 83 84 85 85 a5 a5 85 85 85 85 BS 25
RED FLAGG 40 45 50 55 60 65 70 T4 T 5D 5L 32 B85 B84 85 85 5] 85 83 83 83 85 B3 B3
100

5

g & & 2




