Poängtabell för KASK:s fysresultat
Samma poängsättningstabeller används även för miniorer, ungdomar och juniorer.
1. Spagat (cm till marken) Poängen halveras=max för båda benen 10p
Män

1 p = 55 cm

2 p = 50 cm

3 p = 45 cm
4 p = 40 cm
5 p = 35 cm
6 p = 30 cm
7 p = 25 cm
8 p = 20 cm
9 p = 15 cm

10 p = 10 cm

Kvinnor
1 p = 40 cm
2 p = 35 cm
3 p = 30 cm
4 p = 25 cm
5 p = 20 cm
6 p = 15 cm
7 p = 10 cm
8 p = 5 cm
9 p = 0 cm
10 p = Ner i bottenläget + lyfta benen från marken med egen muskelkraft

2. Split (cm till marken) Poängen halveras = max för båda benen 10p
Män

1 p = 65 cm

2 p = 60 cm

3 p = 55 cm
4 p = 50 cm
5 p = 45 cm
6 p = 40 cm
7 p = 35 cm
8 p = 30 cm
9 p = 25 cm

10 p = 20 cm

Kvinnor
1 p = 45 cm

2 p = 40 cm

3 p = 35 cm
4 p = 30 cm
5 p = 25 cm
6 p = 20 cm
7 p = 15 cm
8 p = 10 cm
9 p = 5 cm

10 p = 0 cm
3. Brygga (cm mellan händer och fötter)
Män

1 p = 65 cm

2 p = 60 cm

3 p = 55 cm
4 p = 50 cm
5 p = 45 cm
6 p = 40 cm
7 p = 35 cm
8 p = 30 cm
9 p = 25 cm

10 p = 20 cm 

Kvinnor
1 p = 45 cm

2 p = 40 cm

3 p = 35 cm
4 p = 30 cm
5 p = 25 cm
6 p = 20 cm
7 p = 15 cm
8 p = 10 cm
9 p = 5 cm

10 p = 0 cm 
4. Axelrörlighet (avståndet mellan insidan av händerna)
Män
1 p = 90 cm

2 p = 85 cm

3 p = 80 cm
4 p = 75 cm
5 p = 70 cm
6 p = 65 cm
7 p = 60 cm
8 p = 55cm
9 p = 50 cm

10 p = 45 cm
Kvinnor
1 p = 75 cm

2 p = 70 cm

3 p = 65 cm
4 p = 60 cm
5 p = 55 cm
6 p = 50 cm
7 p = 45 cm
8 p = 40 cm
9 p = 35 cm

10 p = 30 cm
5. Vertikalhopp (hopphöjd i cm)
Män
1 p = 45 cm

2 p = 48 cm

3 p = 51 cm
4 p = 54 cm
5 p = 57 cm
6 p = 60 cm
7 p = 63 cm
8 p = 67 cm
9 p = 71 cm

10 p = 75 cm

Kvinnor

1 p = 30 cm

2 p = 33 cm

3 p = 36 cm
4 p = 39 cm
5 p = 42 cm
6 p = 45 cm
7 p = 48 cm
8 p = 52 cm
9 p = 56 cm

10 p = 60 cm
6. Jämfota rotationshopp (antal varv (v) och minuter utöver varven)
Män
1 p = 1v 50 min
2 p = 2v

3 p = 2v 10 min
4 p = 2v 20 min
5 p = 2v 30 min
6 p = 2v 40 min
7 p = 2v 50 min
8 p = 3v 
9 p = 3v 15 min
10 p = 3v 30 min
Kvinnor

1 p = 1v 30 min
2 p = 1v 35 min
3 p = 1v 40 min
4 p = 1v 45 min
5 p = 1v 50 min
6 p = 2v min
7 p = 2v 15 min
8 p = 2v 30 min
9 p = 2v 45 min
10 p = 3v
7. Benlyft i ribbstol (antal korrekta lyft i rad)
Män

1 p = 1 st

2 p = 2 st

3 p = 3 st

4 p = 6 st

5 p = 10 st

6 p = 14 st

7 p = 18 st

8 p = 22 st

9 p = 26 st

10 p = 30 st

Kvinnor

1 p = 1 st

2 p = 2 st

3 p = 3 st

4 p = 6 st

5 p = 10 st

6 p = 14 st

7 p = 18 st

8 p = 22 st

9 p = 26 st

10 p = 30 st

8. Enbenspress (antal korrekta press i rad)
Män

1 p = 2 st

2 p = 4 st

3 p = 6 st

4 p = 8 st

5 p = 10 st

6 p = 12 st

7 p = 14 st

8 p = 16 st

9 p = 18 st

10 p = 20 st
Kvinnor

1 p = 2 st
2 p = 4 st
3 p = 6 st
4 p = 8 st
5 p = 10 st
6 p = 12 st
7 p = 14 st
8 p = 16 st
9 p = 18 st
10 p = 20 st
9. 30m (sekunder och hundradelar)
Män

1 p = 4.59 s

2 p = 4.51 s

3 p = 4.43 s
4 p = 4.35 s
5 p = 4.27 s
6 p = 4.19 s
7 p = 4.11 s
8 p = 4.03 s
9 p = 3.95 s
10 p = 3.87 s
Kvinnor

1 p = 5.45 s
2 p = 5.30 s
3 p = 5.15 s
4 p = 5.00 s
5 p = 4.85 s
6 p = 4.70 s
7 p = 4.55 s
8 p = 4.40 s
9 p = 4.25 s
10 p = 4.10 s
10. Idioten (sekunder)
Män
1 p = 30 s
2 p = 29 s
3 p = 28 s
4 p = 27 s
5 p = 26 s
6 p = 25 s
7 p = 24 s
8 p = 23s
9 p = 22 s
10 p = 21 s
Kvinnor

1 p = 33 s
2 p = 32 s
3 p = 31 s
4 p = 30 s
5 p = 29 s
6 p = 28 s
7 p = 27 s
8 p = 26 s
9 p = 25 s
10 p = 24 s

11. 1500 m (minuter och sekunder)
Män

1 p = 6.18 min
2 p = 6.06 min
3 p = 5.54 min
4 p = 5.42 min
5 p = 5.30 min
6 p = 5.18 min
7 p = 5.06 min
8 p = 4.54 min
9 p = 4.42 min
10 p = 4.30 min
Kvinnor

1 p = 7.25 min

2 p = 7.10 min

3 p = 6.55 min

4 p = 6.40 min

5 p = 6.25 min

6 p = 6.10 min

7 p = 5.55 min

8 p = 5.40 min

9 p = 5.25 min

10 p = 5.10 min
