SWIMMING (SCM) (Once per week and vary the sets tested) 
 
  
 
10 X 100 swimming 
 
               FREE             BACK             FLY                BREAST           IM 
 
               (M)    (W)        (M)    (W)        (M)    (W)        (M)    (W)         (M)    (W) 
 
GOLD         :55  1:00       1:00  1:05       1:05    1:10      1:10   1:15       1:05   1:10        
 
SILVER    1:00   1:05       1:05  1:10       1:10    1:15      1:15   1:20       1:10   1:15 
 
BRONZE  1:05   1:10       1:10   1:15      1:15    1:20       1:20  1:25       1:15   1:20 
 
RED         1:10  1:15       1:15   1:20       1:20    1:25       1:25  1:30       1:20   1:25 
 
WHITE      1:15  1:20       1:20   1:25       1:25    1:30       1:30  1:35       1:25   1:30 
 
  
 
10 x 100 Kicking 
 
                    
 
GOLD            1:20 
 
SILVER          1:25 
 
BRONZE        1:30 
 
RED               1:35 
 
WHITE           1:40 
 
  
 
10 x 100 Pulling 
 
                   FREE (pb/pad)           BACK (pb/pad)         BREAST (fins)         FLY (pb) 
 
                   (M)        (W)               (M)        (W)            (M)        (W)            (M)        (W) 
 
GOLD            1:00      1:05             1:05        1:10         1:10        1:15           1:10     1:15 
 
SILVER          1:05      1:10            1:10         1:15         1:15        1:20           1:15     1:20 
 
BRONZE        1:10      1:15             1:15        1:20          1:20        1:25          1:20      1:25 
 
WHITE           1:15      1:20             1:20        1:25          1:25        1:30          1:25      1:30  
 
RED               1:20      1:25             1:25        1:30          1:30        1:35          1:30      1:35 
 
  
 
8 X 400 Free Swimming 
 
                       (M)            (W) 
 
GOLD                4:00        4:20 
 
SILVER              4:15        4:35 
 
BRONZE            4:30        4:50 
 
RED                   4:45        5:05 
 
WHITE                5:00        5:20 
 
  
 
STRENGTH STANDARDS (Once per week vary Exercise Tested 1-2 per session) 
 
  
 
Brench (% of Body Weight - 1 Max Rep)            Push-Ups (Max Number - no time limit NO Rest) 
 
                       (M)                (W)                    (M)                (W) 
 
GOLD               +50%            +40%                 75                 65 
 
SILVER            +40%            +30%                  65                 55 
 
BRONZE          +30%             +20%                 55                 45 
 
RED                 +20%             +10%                45                  35 
 
WHITE              +10%                0%                 35                 25 
 
  
 
Chin-Ups (Max Number - NO rest)                    20' Rope Climb "UP" (Arms and Legs allowed) 
 
                       (M)                (W)                    (M)                (W) 
 
GOLD                18                15                      :04                  :08 
 
SILVER              15                12                      :05                  :09    
 
BRONZE            12                  9                      :06                  :10 
 
RED                    9                  6                      :07                  :11 
 
WHITE                 6                  3                      :08                 :12 
 
  
 
Sit-Ups (2:00 Hands behind head, knees bent - touch elbows to knees and back to floor) 
 
GOLD                120 
 
SILVER              110 
 
BRONZE            100 
 
RED                    90 
 
WHITE                 80 
 
  
 
Jumps (1:00 over a  "Heavy Bag" or 1 ' bench)            Dips (Max Number - NO rest - 180o - 90o) 
 
                                                                                   (M)            (W) 
 
GOLD            60                                                            30            25 
 
SILVER          55                                                            25            20 
 
BRONZE        50                                                            20            15 
 
RED              45                                                            15             10 
 
WHITE           40                                                            10              5
