	שכבת י' – בנים

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	15 ד'
	קופר
	רוחק מהמקום
	דלגית
	10X4
	מרפקים
	מתח
	בטן בלי הפסקה
	בטן בדקה
	2000
	ציון

	5:15
	3:30
	3600
	3000
	272
	140
	9.1
	50
	20
	103
	92
	7:00
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	5:35
	3:45
	3450
	2900
	262
	130
	9.2
	47-48
	18
	93
	87
	7:30
	95

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:00
	4:00
	3300
	2800
	252
	120
	9.4
	45
	16
	82
	82
	8:00
	90

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:25
	4:15
	3150
	2700
	241
	111-119
	9.5
	42-43
	14
	72
	76
	8:31
	85

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:45
	4:30
	3000
	2600
	231
	110
	9.8
	40
	12
	61
	70
	9:01
	80

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:05
	4:45
	2850
	2500
	221
	101-109
	10
	37-38
	10
	53
	64
	9:31
	75

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:30
	5:01
	2700
	2400
	211
	100
	10.3
	35
	8
	45
	58
	10:02
	70

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:55
	5:16
	 
	 
	201
	91-99
	10.6
	30
	6
	38
	52
	10:32
	65

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:15
	5:31
	 
	 
	191
	90
	10.8
	25
	4
	30
	46
	11:03
	60

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:40
	5:46
	 
	 
	181
	81-89
	11.1
	20
	3
	23
	41
	11:33
	55

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:00
	6:01
	 
	 
	170
	80
	11.4
	15
	2
	15
	35
	12:03
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:25
	6:17
	 
	 
	160
	71-79
	11.7
	10
	1
	8
	30
	12:34
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:45
	6:30
	 
	 
	150
	70
	11.9
	5
	0
	 
	27
	13:00
	40

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	


 
 

	שכבת יא' – בנים

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	20 ד'
	קופר
	רוחק מהמקום
	דלגית
	10X4
	מרפקים
	מתח
	בטן בלי הפסקה
	בטן בדקה
	2000
	ציון

	5:15
	3:28
	4200
	3100
	276
	140
	8.9
	55
	21
	110
	95
	6:55
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	5:35
	3:44
	4050
	2950
	266
	130
	9.1
	52-53
	19
	100
	90
	7:25
	95


	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:00
	3:58
	3900
	2900
	256
	120
	9.3
	50
	16
	90
	85
	7:55
	90

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:20
	4:13
	3750
	2800
	246
	111-119
	9.5
	47-48
	15
	80
	79
	8:26
	85

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	6:45
	4:28
	3600
	2700
	236
	110
	9.7
	45
	13
	70
	73
	8:56
	80

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:05
	4:43
	3450
	2600
	226
	101-109
	10
	42-43
	11
	60
	67
	9:26
	75

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:30
	4:58
	3300
	2500
	215
	100
	10.2
	40
	9
	53
	61
	9:57
	70

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:50
	5:14
	 
	 
	205
	91-99
	10.5
	35
	7
	45
	55
	10:27
	65

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:15
	5:29
	 
	 
	195
	90
	10.7
	30
	5
	38
	49
	10:58
	60

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:40
	5:45
	 
	 
	185
	81-89
	11.1
	25
	3
	30
	44
	11:28
	55

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:00
	5:59
	 
	 
	175
	80
	11.3
	20
	2
	23
	38
	11:58
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:22
	6:15
	 
	 
	165
	71-79
	11.6
	15
	1
	15
	32
	12:29
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:45
	6:30
	 
	 
	155
	70
	11.9
	10
	0
	10
	28
	13:00
	40

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	


 

	שכבת יב' – בנים

	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	25 ד'
	קופר
	רוחק מהמקום
	10X4
	מרפקים
	מתח
	מתח
	בטן בדקה
	2000
	ציון

	4:57
	3:18
	5100
	3150
	285
	8.8
	60
	23
	23
	95
	6:37
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	5:18
	3:32
	4950
	3000
	275
	9
	57-58
	20
	20
	90
	7:07
	95

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	5:42
	3:48
	4800
	2850
	265
	9.1
	55
	18
	18
	83
	7:37
	90

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	6:06
	4:04
	4650
	2700
	255
	9.3
	52-53
	15
	15
	77
	8:08
	85

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	6:30
	4:19
	4500
	2550
	244
	9.6
	50
	14
	14
	71
	8:38
	80

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	6:55
	4:34
	4350
	2400
	234
	9.8
	47-48
	12
	12
	65
	9:08
	75

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	7:20
	4:50
	4200
	2250
	224
	10.1
	45
	10
	10
	58
	9:39
	70

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	7:45
	5:05
	 
	 
	214
	10.4
	40
	9
	9
	52
	10:09
	65

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	8:07
	5:20
	 
	 
	204
	10.7
	35
	7
	7
	46
	10:40
	60

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	8:30
	5:35
	 
	 
	194
	10.9
	30
	5
	5
	40
	11:10
	55

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	8:50
	5:50
	 
	 
	183
	11.2
	25
	4
	4
	36
	11:40
	50


	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	9:15
	6:06
	 
	 
	173
	11.5
	20
	1
	1
	34
	12:11
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	9:40
	6:17
	 
	 
	163
	11.8
	15
	--
	0
	30
	12:35
	40

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	


 

 

	שכבת י' – בנות

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	15 דקות
	קופר
	 
	דלגית
	10X4
	מרפקים
	ידים אחורי
	בטן בלי הפסקה
	בטן בדקה
	2000
	ציון

	6:48
	4:28
	2600
	2300
	 
	136-140
	10.1
	25
	50
	80
	72
	8:57
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:09
	4:42
	2500
	2200
	 
	131-135
	10.3
	22
	46
	75
	67
	9:24
	95

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	7:38
	5:00
	2400
	2100
	 
	126-130
	10.6
	21
	43
	67
	62
	10:00
	90

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:18
	5:26
	2300
	2000
	 
	121-125
	10.8
	20
	40
	60
	57
	10:52
	85

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	8:58
	5:56
	2200
	1900
	 
	116-120
	11.1
	18
	36
	53
	52
	11:51
	80

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	9:43
	6:25
	2000
	1700
	 
	111-115
	13.3
	16
	33
	46
	47
	12:50
	75

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	10:28
	6:55
	1800*
	1500*
	 
	106-110
	10.6
	14
	30
	40
	42
	13:49
	70

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	11:13
	7:25
	 
	 
	 
	101-105
	12
	12
	25
	33
	37
	14:49
	65

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	11:58
	7:24
	 
	 
	 
	96-100
	12.3
	10
	20
	27
	33
	15:48
	60

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	12:43
	8:24
	 
	 
	 
	89-95
	12.6
	8
	15
	2013
	30
	16:47
	55

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	13:28
	8:53
	 
	 
	 
	80-88
	12.9
	6
	12
	6
	26
	17:46
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	14:13
	9:23
	 
	 
	 
	71-79
	13.2
	4
	10
	4
	24
	18:46
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	14:28
	9:38
	 
	 
	 
	60-70
	13.6
	2
	7
	 
	22
	19:16
	40

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	


 

	שכבת יא' – בנות

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	20 ד'
	15 דקות
	קופר
	דלגית
	מרפקים
	ידים אחורי
	מתח
	בטן  בדקה
	בטן בלי הפסקה
	2000
	ציון

	6:42
	4:24
	3200
	2600
	2300
	136-140
	28
	50
	1:00
	75
	80
	8:49
	100

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	7:03
	4:38
	3000
	2500
	2200
	131-135
	26
	46
	0:51
	70
	75
	9:16
	95

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	7:32
	4:56
	2850
	2400
	2100
	126-130
	24
	43
	0:43
	65
	67
	9:52
	90

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	8:12
	5:22
	2700
	2300
	2000
	121-125
	20
	40
	0:34
	60
	60
	10:44
	85

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	8:52
	5:51
	2550
	2200
	1900
	116-120
	18
	36
	0:26
	55
	53
	11:43
	80

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	9:37
	6:21
	2400
	2000
	1700
	111-115
	15
	33
	0:17
	50
	46
	12:42
	75

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	10:22
	6:51
	2200*
	1800*
	1500*
	106-110
	12
	30
	0:12
	45
	40
	13:41
	70

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	11:07
	7:21
	 
	 
	 
	101-105
	10
	25
	0:10
	40
	33
	14:41
	65

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	11:52
	7:50
	 
	 
	 
	96-100
	9
	20
	0:08
	35
	27
	15:40
	60

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	12:37
	8:20
	 
	 
	 
	89-95
	8
	15
	0:06
	32
	20
	16:39
	55

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	13:22
	8:49
	 
	 
	 
	80-88
	6
	12
	0:04
	29
	13
	17:38
	50

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	14:07
	9:19
	 
	 
	 
	71-79
	4
	10
	0:03
	26
	6
	18:38
	45

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	14:22
	9:49
	 
	 
	 
	60-70
	2
	7
	0:02
	24
	4
	19:08
	40

	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	


 

 

	שכבת יב' – בנות

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1500 מ'
	1000 מ'
	25 ד'
	20 ד'
	15 ד'
	קופר
	רוחק מהמקום
	דלגית
	ידים אחורי
	מרפקים
	בטן  בדקה
	בטן בלי הפסקה
	2000
	ציון

	6:30
	4:20
	3800
	3200
	2700
	2450
	236
	136-140
	50
	30
	80
	75
	8:41
	100

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	6:51
	4:34
	3600
	3000
	2550
	2350
	226
	131-135
	46
	28
	74
	70
	9:08
	95

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	7:20
	4:52
	3450
	2850
	2400
	2250
	216
	126-130
	43
	25
	67
	65
	9:44
	90

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	8:00
	5:18
	3300
	2700
	2250
	2150
	206
	121-125
	40
	22
	60
	60
	10:35
	85

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	8:40
	5:47
	3150
	2550
	2100
	2050
	197
	116-120
	36
	19
	53
	55
	11:35
	80

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	9:25
	6:17
	3000
	2400
	2000
	1950
	185
	111-115
	33
	16
	46
	50
	12:34
	75

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	10:10
	6:47
	2700*
	2200*
	1900
	1850
	179
	106-110
	30
	14
	40
	45
	13:33
	70

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	10:55
	7:17
	 
	 
	 
	 
	170
	101-105
	25
	12
	33
	40
	14:33
	65

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	11:40
	7:46
	 
	 
	 
	 
	161
	96-100
	20
	10
	27
	35
	15:32
	60

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	12:25
	8:16
	 
	 
	 
	 
	152
	89-95
	15
	8
	20
	30
	16:31
	55

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	13:10
	8:45
	 
	 
	 
	 
	143
	80-88
	12
	7
	13
	25
	17:30
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	13:55
	9:15
	 
	 
	 
	 
	134
	71-79
	10
	5
	6
	20
	18:30
	45

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	

	14:10
	9:45
	 
	 
	 
	 
	125
	60-70
	7
	2
	4
	19
	19:00
	40

	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	


*תוצאת ריצת הרצף צריכה להיות במינימום הרשום.תוצאה נמוכה מזו-ציונה 50.

 

	 
	טבלאות הליכה
	לבנות

	 
	 
	 
	 
	 

	ציון
	12 דקות 
	15 דקות
	20 דקות
	25 דקות

	100
	1500
	2000
	2500
	3000

	95
	1450
	1950
	2450
	2950

	90
	1400
	1900
	2400
	2900

	85
	1350
	1850
	2350
	2850

	80
	1300
	1800
	2300
	2800

	75
	1250
	1750
	2250
	2750

	70
	1200
	1700
	2200
	2700

	65
	1150
	1650
	2150
	2650

	60
	1100
	1600
	2100
	2600

	55
	1050
	1550
	2050
	2550

	50
	1000
	1500
	2000
	2500

	45
	950
	1450
	1950
	2450

	40
	900
	1400
	1900
	2400


