
附件 6：
竞赛日程表
	日期
	项目
	时间
	备注

	5 .30
	实战对抗
	09 :00
	

	
	水中起跳摸高
	14 :00
	

	
	掷远
	14 :30
	

	
	负重踩水（15KG/20KG)
	15 :00
	

	
	8×20 米冲刺游
	15 :30
	非守门员

	
	6×5 米往返游
	16 :00
	

	
	20 秒双手拍门梁
	15 :30
	守门员

	
	左右起跳摸帽子
	16 :00
	

	
	10×200 米自游泳
	16 :30
	

	5 .31
	卧推
	09 :00
	

	
	深蹲
	09 :45
	

	
	引体向上
	10 :30
	

	
	3000/1500 米跑
	11 :00
	



