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AZ EGYES MOZGASFORMAK VEGREHAJTASANAK LEIRASA
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Mellsé fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas

tornaterem vagy sportpalya

mell fekvétamasz a talajon (karok vallszélességben, nylitpearenés ujjakkal
a talajon, tdrzs egyenes, térd nyujtott, labakéxssrva, fej mérsékelten emelt,
elérenéd tekintettel)

mindkét kar hajlitasa Ugy, hogy a melkkaslajt érje (a konydkoket kissé kifelé
vigyuk, ne szoritsuk a tdrzshoz, a lab és a téggwonalban, csémket ne engedjiik
le, de ne is emeljiik, fejlinkkelseé néziink)

mindkét kar nydjtasa (minta kiindulé helyzl)

30 masodpercen keresztiil folyamatos végéesh

csak azait testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok dszama érvényes

stopperéra

Hajlitott karu fliggés

tornaterem vagy sportpalya

hajlitott karu figgés (karok vaktességben, alsé vagy felmadarfogassal,
all a rad vagy a nyu;jto felett, melyre nem tamasitiat)

a kiindulé helyzet megtartasa mééréd

mért itla fliggés megkezdése és a végrehajté szemmagaaisagayujto vagy
rad ala sullyedéséig elteltidnasodpercben

bordasfalrésétett fliggeszkeilallvany vagy nyujtd, zsamoly, laticelegageqg,

stopperéra, sikpor

Fekve-nyomas

tornaterem vagy sportpalya

hanyattfekvés, sulyzorud tartasslss rézsutos kdzéptartasban
(kb, vallszélességben, vagy kicsit szélesebben)

paros karhajlitas, sulyzo rid leengedésigm

karok nyujtasa (kiindul6 helyzetbe)

a férfiaknak 60 kg-os (rad, tarcsakkatplnek 25 kg-os (rad, tarcsakkal)
hanyattfeké helyzetlél (fekvé padon) tortéé kinyomésa

csak azdgtt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok dszaima érvényes

falyad, ebgép vagy sulyzérad &irt sulya kiegészéikkel, stlyzétartd allvany

A baleset megmése érdekében a gyakorlatot &8tasszisztencia segitségével kell
végrehajtani, valamint tgyelni kell arra, hogyld teengedése soran az ne
zuhanjon a mellkasra.

4 x 10 méteres ingafutas

tornaterem vagy sportpalya

a rajtvonal mogott allé rajthedyz

a 4 x 10 m-es tavdiek valé megtétele ugy, hogy a futé az egymastéhie 1é&\s
két vonal kozt fut. Fordulonként Iabbal érinterlllaz eldl 1% vonalat

a rajt-cél vonalon valé masodszori attad zarja az énérést,
masodperc-tizedmasodperc méréssel

jelzett és kimért sik palympsrora, rajtszamok, sip
Elesést kogen ismételhéta gyakorlat.

Helybél tavolugras
tornaterem vagy sportpalya
az ugrévonal mogott allo helyzet

helyBl karlenditéssel, paros labrdl tortéelrugaszkodassal elugras a legnagyobb tavolsagra

az ugrovonaltol mért legkdzelebbi talajst érind tavolsag
ugrégodor vagy jelzett palyajegyenget szerszam, mészalag

Hanyattfekvéshsl felllés

tornaterem vagy sportpalya

hanyattfekvés hajlitott labbab (klerékszdgben), labfej rogzitve (segédeszkozzel,
tars segitségével), tarkora tartas, vagy métt keresztben felkarra fogas

felllés, egy konyok érinti a térdet

ereszkedés kiindulé helyzetbe

1 percen keresztill folyamatos végrehajtas

csak azdgit testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok dszaima érvényes

bordasfadrsgeggel, vagy @pad, stopperéra

2000 m-es sikfutas
sportpdlya vagy sik teriileten, kimért, éteahetien belathat6 palya
a rajtvonal mogott allé rajthedyz
2000 méter tavolsag megtételired
a célvonalon val6 athaladas zarja@nédést (perc, masodpercméréssel)
futépalya vagy kijelolt silkepeminimum 60 memdrias stopperora, rajtszamok, sip



A fizikai (er 6nléti) alkalmassagi kovetelmények eredmény pontérkétablazata

Kotelezé:

Vélaszthaté gyakorlatok

2000 méteres futas

A korcsoportba val6 besorolas alapja a targyévberfélvételi évében) betdltott életkor.

A 2000 méteres futasnal csak az elért eredményrehket pontot adni (pl. az I. korcsoport esetében: 78és attdl kevesebb
25 pont, 7;36 — 7;40 koz6tt 24 pont, 7;41 — 7,45 it 23 pont, stb.).

I. korcsoport (29 éves korig)

fekvétamasz, felllés, ingafutas, hajlitott kart fuggédekve-nyomas, helyll tavolugras

FEK\’.ﬁ,t gmasngn Hajlitott karu figgés Fekve-nyomas 4 x 10 m-es Helybdél tavolugras Hanyatt .f.e,k véshbl 2000 m-es futas
pont | Karhajlitas-nyditas idére mp 60 kg/db | 25 kg/db ingafutas mp cm feliilés (perc)
30 mp alatt 60 mp alatt
Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né
25 35 20 73 45 25 25 8.8 9.4 250 220 55 45 7,35 10,00
24 34 19 70 44 24 24 8.9 9.5 245 218 54 44 7,40 10,06
23 33 18 67 43 23 23 9.0 9.6 242 216 53 43 7,45 10;12
22 32 17 64 42 22 22 9.1 9.7 240 214 52 42 7,50 10;18
21 31 16 61 41 21 21 9.2 9.8 238 212 51 41 7,55 10;21
20 30 15 58 40 20 20 9.3 9.9 236 210 50 40 8,00 10;30
19 29 14 55 39 19 19 9.4 10.0 234 208 49 39 8;15 10;40
18 28 13 52 38 18 18 9.5 10.1 232 206 48 38 8;30 10;50
17 27 12 49 37 17 17 9.6 10.2 230 204 47 36 8,45 11,00
16 26 11 46 36 16 16 9.7 10.3 228 202 46 34 9;00 11;10
15 25 10 43 35 15 15 9.8 10.4 226 200 45 32 9;15 11,20
14 24 9 41 34 14 14 9.9 10.5 224 198 44 30 9;30 11;30
13 23 8 39 32 13 13 10.0 10.6 222 196 43 28 9;45 11;40
12 22 7 37 30 12 12 10.1 10.7 220 194 42 26 10,00 11,50
11 21 6 35 28 11 11 10.2 10.8 218 192 40 24 10;15 12;00
10 20 33 26 10 10 10.3 10.9 216 190 38 22 10;30 12;15
9 19 5 30 24 9 9 10.4 11.0 214 188 36 20 10;45 12;30
8 18 27 22 8 8 10.5 111 212 186 34 18 11,00 12,45
7 17 24 20 7 7 10.6 11.2 210 184 32 16 11,20 13;00
6 16 4 21 18 6 6 10.7 11.3 208 182 30 14 11;40 13;30
5 15 18 15 5 5 10.8 114 206 180 29 12 12,00 14,00
4 14 16 13 4 4 10.9 11.5 204 178 28 10 12;20 14;30
3 13 3 14 11 3 3 11.0 11.6 202 176 27 9 12;40 15,00
2 12 2 12 9 2 2 11.1 11.7 200 174 26 8 13;00 15;30
1 11 1 10 8 1 1 11.2 11.8 198 172 25 7 13;30 16;00
Akkor teljesitett a gyakorlat, ha legalabb egy poetér. Az 6t gyakorlat végrehajtasanak értékeddmspjan megfelél mingsités 80 ponttdl
adhato!
1. korcsoport (30-35 éves kor kdzott)
FEK\’.ﬁ,t gmasngn Hajlitott karu fliggés Fekve-nyomas 4 x 10 m-es Helybél tavolugras Hanyattf_elfvesbﬁl 2000 m-es futads
Pont karhajlitas-nydjtas idére m ingafutas m cm felilés (perc)
on 30 mp alatt P 60 kg/db | 25 kg/db 9 p 60 mp alatt p
Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi Né
25 30 15 65 35 23 23 9.0 9.6 240 200 45 35 8.00 11.00
24 29 62 34 9.1 9.7 238 198 44 34 8.06 11.06
23 28 14 59 33 22 22 9.2 9.8 236 196 43 33 8.12 11.12
22 27 56 32 9.3 9.9 234 194 42 32 8.18 11.18
21 26 13 54 31 21 21 9.4 10.0 232 192 41 31 8.21 11.21
20 25 52 30 20 20 9.5 10.1 230 190 40 30 8.30 11.30
19 24 12 50 29 19 19 9.6 10.2 228 188 39 29 8.40 11.40
18 23 48 28 18 18 9.7 10.3 226 186 38 28 8.50 11.50
17 22 11 46 27 17 17 9.8 10.4 224 184 37 27 9.00 12.00
16 21 10 43 26 16 16 9.9 10.5 222 182 36 26 9.15 12.10
15 20 9 40 25 15 15 10.0 10.6 220 180 35 24 9.30 12.20
14 19 8 37 24 14 14 10.1 10.7 218 178 34 23 9.45 12.30
13 18 7 34 22 13 13 10.2 10.8 216 176 33 22 10.00 12.40
12 17 6 32 21 12 12 10.3 10.9 214 174 32 21 10.15 12.50
11 16 5 30 20 11 11 10.4 11.0 212 172 31 20 10.30 13.00
10 15 28 19 10 10 10.5 11.1 210 170 30 18 10.45 13.15
9 14 4 26 18 9 9 10.6 11.2 208 169 29 16 11.00 13.30
8 13 24 17 8 8 10.7 11.3 206 168 28 14 11.20 13.45
7 12 22 16 7 7 10.8 11.4 204 167 27 12 11.40 14.00
6 11 3 20 15 6 6 10.9 11.5 202 166 26 10 12.00 14.30
5 10 17 14 5 5 11.0 11.6 200 165 25 9 12.20 15.00
4 9 2 15 12 4 4 11.1 11.7 198 164 24 8 12.40 15.30
3 8 13 10 3 3 11.2 11.8 196 163 23 7 13.00 16.00
2 7 1 11 8 2 2 11.3 11.9 194 162 22 6 13.30 16.30
1 6 9 6 1 1 11.4 12.0 192 161 21 5 14.00 17.00

Akkor teljesitett a gyakorlat, ha legalabb egy poetér. Az 6t gyakorlat végrehajtdsanak értékeddsgjan megfelél minssités 60 ponttol

adhato!




I1l. korcsoport (36-40 éves kor kdzott)

Fekvétamaszban Hajlitott kart . “
. karhajlitas-nyGitas |  figgés idsre ) “i;gg?u;g;s t;,g',ﬁg‘r’gs Hanyattfekvéshil | 2000 m-es futés
ont 30 mp alatt mp Fekvenyomas mp cm feltlés 60 mp alatt (perc)
60 kg/db| 25 kg/db
Férfi N3 Férfi N3 Férfi N3 Férfi N6 Férfi NS Férfi N3 Férfi NS
25 25 13 60 30 20 20 9.5 10{1 230 1p0 40 0 3 8;30 11;30
24 24 57 29 9,6 10,2 228 188 39 29 68;8 11;36
23 23 12 54 28 19 19 9,7 1043 226 186 B 8 2 8;42 11,42
22 22 51 27 9,8 10,4 224 184 37 27 884 11,48
21 21 11 49 26 18 18 9,9 10]5 222 182 6 6 2 8,51 11,54
20 20 47 25 10 10,4 220 180 35 25 9;00 12;00
19 19 10 45 24 17 17 10,0 10{7 218 178 34 24 9;10 12;10
18 18 43 23 10,7 10,8 21p 1716 33 23 209;| 12;20
17 17 9 41 22 16 16 10,8 10]9 214 1y4 3p 2 2 9;30 12;30
16 16 8 39 21 10,4 11 21p 172 3] 21 594 12;40
15 15 7 35 20 15 15 106 111 210 10 3p 0 2| 10;00 12,50
14 14 6 32 19 14 14 10,6 11)2 208 168 2P 9 1 10;15 13;00
13 13 5 28 17 13 13 o,y 113 206 166 2B 8 1| 10;30 13;15
12 12 4 27 16 12 12 10,8 11}4 204 164 21 7 1 10;45 13;30
11 11 3 25 15 11 11 10,9 115 202 162 2b 6 1| 11,00 13;45
10 10 23 14 10 10 11 116 200 160 25 1§ 11;15 14,00
9 9 2 21 13 9 9 11,1 11,7 198 159 24 14 11,30 14,15
8 8 19 12 8 8 11,2 11,8 196 158 2] 13| 148 14;30
7 7 17 11 7 7 11,3 11,8 195 157 22 12| 2,0 14,45
6 6 1 15 10 6 6 114 12 o4 156 2] 11 ;182  15;00
5 5 12 9 5 5 11,5 12,1 198 185 2(] 10 ;302 15;30
4 4 10 7 4 4 11,6 12,2 19p 154 19 8 003| 16;00
3 3 8 5 3 3 11,7 12,8 191 153 18 6 03J3 16;30
2 2 6 3 2 2 11,8 12,4 190 152 17 4 040 17,00
1 1 4 1 1 1 11,9 12,5 18P 151 16 2 0443 17;30
Akkor teljesitett a gyakorlat, ha legalabb egy poetér. Az 6t gyakorlat végrehajtdsanak értékeddmgjan megfelél minssités 40 ponttol
adhato!
IV. korcsoport (41 éves kor felett)
Fekvétamaszban Hajlitott kard 4 % 10 m-es o ] . i
karhajlitas-nyuijtas fuggés idsre ) ingafutas Helybél tavolugras Hgnyattfekveshﬂ 2000 m-es futés
Pont 30 mp alatt mp Fekvenyomas mp cm feliilés 60 mp alatt (perc)
60 25
kg/db kg/db
Férfi N6 Férfi NS Férfi N6 Férfi NS Férfi NS Férfi N6 Férfi NS
25 20 13 40 20 16 16 11 12 2115 17b 35 25 9;30 12;00
24 19 37 19 11,2 12,p 213 17 34 24 369;| 12;08
23 35 18 15 15 114 124 211 171 33 23 942 12;16
22 18 12 33 17 11,6 12,6 204 169 32 221 948 12;24
21 17 11 31 16 14 14 11,8 12|8 20y 167 3P 21 9;54 12;32
20 16 29 15 11,9 12,9 205 164 3( 20 ,000{ 12;40
19 15 10 27 14 13 13 12 13 203 168 29 19 10;10 12;50
18 25 13 12,2 13,2 200 161 28 18 @032 13,00
17 14 9 23 12 12 12 12,3 13/3 199 160 2y 7 1| 10;30 13;15
16 13 21 12,4 13,4 198| 159 26 16 80,3 13;30
15 12 8 19 11 11 11 12,5 13/5 197 158 2b 5 1 10,46 13;45
14 18 12,6 13,6 196 157 24 14 10,64 14,00
13 11 7 17 10 10 10 12,7 13}7 19% 156 2B 3 1 11,02 14;15
12 6 16 12,8 13,4 194 15§ 22 12 11;1014;30
11 10 5 15 9 9 9 12,9 13,9 193 154 21 11 11;18 14,45
10 14 13 14 192 153 20 10 11;26  0Q5
9 9 4 13 8 8 8 13,2 14,2 191 152 19 9 ;341|  15;15
8 8 3 12 13,3 14, 190 151 18 8 11;5015;30
7 7 11 7 7 7 13,4 14,4 189 15 17 7 102] 15;45
6 6 2 10 6 6 13,5 14,5 188 149 16 6 302] 16,00
5 5 9 6 5 5 13,6 14,6 187 144 15 5 03;0 16;30
4 4 1 8 4 4 13,7 14,7 186 147 14 4 03;3 17,00
3 3 7 5 3 3 13,8 14,8 185 144 13 3 @40 17,30
2 2 5 3 2 2 13,9 14,9 184 144 12 2 04;3 18;00
1 1 4 1 1 1 14 15 183 144 11] 1 15;p0 8;30a

Akkor teljesitett a gyakorlat, ha legalabb egy poetér. Az 6t gyakorlat végrehajtasanak értékeddmspjan megfelél mingsités 40 ponttdl

adhat6!




