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Mellsé fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas
tornaterem vagy sportpalya
mellsé fekvOtamasz a talajon (karok vallszélességben, nyujtottan, elérenéz6 ujjakkal
a talajon, torzs egyenes, térd nyujtott, labak 6sszezarva, fej mérsékelten emelt,
elérenézo tekintettel)
mindkeét kar hajlitasa ugy, hogy a mellkas a talajt érje (a konyokoket kissé kifelé
vigyiik, ne szoritsuk a torzshdz, a 1ab és a torzs egyvonalban, csipdnket ne engedjiik
le, de ne is emeljiik, fejiinkkel elre néziink)
mindkeét kar nyujtasa (mint a kiinduld helyzetnél)
30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtas
csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes
stopperdra

Hajlitott karu fiiggés
tornaterem vagy sportpalya
hajlitott kart fiiggés (karok vallszélességben, alsé vagy felsé6 madarfogassal, all a rid
vagy a nyu;jto felett, melyre nem tamaszkodhat)
a kiindulo helyzet megtartasa mért idére
mért id6 a fliggés megkezdése és a végrehajtdo szemmagassaganak a nyujtd vagy
rad ala siillyedéséig eltelt id6 masodpercben
bordasfalra erdsitett fliggeszkedd allvany vagy nyu;jtd, zsamoly, laticeles sz6nyeg,
stopperora, sikpor

Fekve-nyomas
tornaterem vagy sportpalya
hanyattfekvés, sulyzorud tartasa mellsé rézsttos kozéptartasban
(kb, vallszélességben, vagy kicsit szélesebben)
paros karhajlitas, sulyz6 rud leengedése mellig
karok nytjtasa (kiindul6 helyzetbe)
a férfiaknak 60 kg-os (rtid, tarcsakkal) a néknek 25 kg-os (rad, tarcsakkal)
hanyattfekvd helyzetbél (fekvo padon) torténd kinyomasa
csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes
fekvopad, er6gép vagy sulyzorud eléirt sulya kiegészitdkkel, sulyzotarto allvany
A baleset megelézése érdekében a gyakorlatot kétfos asszisztencia segitségével kell
végrehajtani, valamint tigyelni kell arra, hogy a rad leengedése soran az ne
zuhanjon a mellkasra.

4 x 10 méteres ingafutas
tornaterem vagy sportpalya
a rajtvonal mogott allo rajthelyzet
a4 x 10 m-es tav idére valo megtétele tigy, hogy a futd az egymastdl 10 m-re 1évo
két vonal kozt fut. Fordulonként labbal érinteni kell az el61 1évd vonalat
a rajt-cél vonalon val6é méasodszori athaladas zarja az idomérést,
masodperc-tizedmasodperc méréssel
jelzett és kimért sik palya, stopperora, rajtszamok, sip
Elesést kovetden ismételhetd a gyakorlat.

Helybél tavolugras
tornaterem vagy sportpalya
az ugrovonal mogott allo helyzet
helybdl karlenditéssel, paros 1abrol torténd elrugaszkodassal elugréas a legnagyobb tavolsagra
az ugrovonaltol mért legkdzelebbi talajszintet érintd tavolsag
ugrogddor vagy jelzett palya, talajegyengetd szerszam, mérészalag

Hanyattfekvésbdl feliilés
tornaterem vagy sportpalya
hanyattfekvés hajlitott 1abbal (kb. derékszogben), labfej rogzitve (segédeszkozzel,
tars segitségével), tarkora tartas, vagy mell eldtt keresztben felkarra fogas
feliilés, egy konydk érinti a térdet
ereszkedés kiinduld helyzetbe
1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas
csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes
bordasfal szényeggel, vagy tildpad, stopperora

2000 m-es sikfutas
sportpalya vagy sik teriileten, kimért, ellendérizhetéen belathato palya
a rajtvonal mogott allo rajthelyzet
2000 méter tavolsag megtétele idore
a célvonalon valo athaladas zarja az iddmérést (perc, masodpercméréssel)
futopalya vagy kijeldlt sik terep, minimum 60 memorias stopperora, rajtszamok, sip



A fizikai (erénléti) alkalmassagi kovetelmények eredmény pontérték tablizata

Kotelezo:

Vilaszthat6 gyakorlatok:

2000 méteres futas

A korcsoportba valo besorolas alapja a targyévben (felvételi évében) betoltott életkor.

fekvotamasz, feliilés, ingafutas, hajlitott karu fiiggés, fekve-nyomas, helybél tavolugras

A 2000 méteres futasnal csak az elért eredményre lehet pontot adni (pl. az I. kercsoport esetében: 7;35 és attol kevesebb
25 pont, 7;36 — 7;40 kozott 24 pont, 7;41 — 7,45 kozott 23 pont, stb.).

AKKor teljesitettek a gyakorlatok, ha mindegyiknél legalabb 1 pontot elér. Az 6t gyakorlat végrehajtiasanak értékelése
alapjan megfelel6 mindsités 80 ponttél adhato

I. korcsoport (29 éves korig)

Fekvf’it'éfnaszl?flr} Hajlitott kar fiiggés Fekve-nyomas 4 x 10 m-es Helybél tavolugras Hanyatt fe'k vésbil 2000 m-es futas
pont | Karhajlitis-nyjtis idére mp 60 kg/db | 25kg/db | ingafutis mp cm feliilés (perc)
30 mp alatt 60 mp alatt
Férfi Né Férfi N6 Férfi N6 Férfi Né Férfi N6 Férfi N6 Férfi Né
25 35 20 73 45 25 25 8.8 9.4 250 220 55 45 735 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 10521
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 11.1 212 186 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 11.4 206 180 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
I1. korcsoport (30-35 éves kor kozott)
Fekvf}'t'épaszlr)?l} Hajlitott kar fiiggés Fekve-nyomas 4 x 10 m-es Helybdl tavolugras Hanyatt{el’(vésb('il 2000 m-es futas
Pont karhajlitds-nyujtis idére mp ingafutas mp cm feliilés (perc)
30 mp alatt 60 kg/db | 25 kg/db 60 mp alatt
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




I11. korcsoport (36-40 éves kor kozott)

Fekvétamaszban Hajlitott karu x ~ P
P karhajlitas-nyijtas fiiggés idére ) 4ingla(}:t]ﬁ:s t;:s:{;z::,.s Ha}'nyattfekvésb('il 2000 m-es futas
ont 30 mp alatt mp Fekvenyomas mp em feliilés 60 mp alatt (perc)
60 kg/db | 25 kg/db
Férfi Né Férfi Né Férfi Né Férfi No Férfi No Férfi Né Férfi No
25 25 13 60 30 20 20 9,5 10,1 230 190 40 30 8;30 11;30
24 24 57 29 9,6 10,2 228 188 39 29 8;36 11;36
23 23 12 54 28 19 19 9,7 10,3 226 186 38 28 8;42 11;42
22 22 51 27 9,8 10,4 224 184 37 27 8;48 11;48
21 21 11 49 26 18 18 9,9 10,5 222 182 36 26 8;51 11;54
20 20 47 25 10 10,6 220 180 35 25 9,00 12,00
19 19 10 45 24 17 17 10,1 10,7 218 178 34 24 9;10 12;10
18 18 43 23 10,2 10,8 216 176 33 23 9;20 12;20
17 17 9 41 22 16 16 10,3 10,9 214 174 32 22 9;30 12;30
16 16 8 39 21 10,4 11 212 172 31 21 9,45 12;40
15 15 7 35 20 15 15 10,5 11,1 210 170 30 20 10,00 12;50
14 14 6 32 19 14 14 10,6 11,2 208 168 29 19 10515 13,00
13 13 5 28 17 13 13 10,7 11,3 206 166 28 18 10;30 13;15
12 12 4 27 16 12 12 10,8 11,4 204 164 27 17 10;45 13;30
11 11 3 25 15 11 11 10,9 11,5 202 162 26 16 11,00 13;45
10 10 23 14 10 10 11 11,6 200 160 25 15 11515 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 23 13 11;45 14;30
7 7 17 11 7 7 11,3 11,9 195 157 22 12 12;00 14;45
6 6 1 15 10 6 6 11,4 12 194 156 21 11 12;15 15,00
5 5 12 9 5 5 11,5 12,1 193 155 20 10 12;30 15;30
4 4 10 7 4 4 11,6 12,2 192 154 19 8 13,00 16,00
3 3 8 5 3 3 11,7 12,3 191 153 18 6 13;30 16,30
2 2 6 3 2 2 11,8 12,4 190 152 17 4 14;00 17,00
1 1 4 1 1 1 11,9 12,5 189 151 16 2 14;30 17,30
IV. korcsoport (41 éves kor felett)
Fekvétamaszban Hajlitott karu 4 x 10 m-es o ) o )
karhajlitas-nyujtas fiiggés idére ) ingafutds Helybdél tavolugras Ha}.nyattfekvesbol 2000 m-es futis
Pont 30 mp alatt mp Fekvenyomas mp cm feliilés 60 mp alatt (perc)
60 25
kg/db kg/db
Férfi No Ferfi N6 Férfi No Férfi Né Férfi Né Férfi N6 Férfi Né
25 20 13 40 20 16 16 11 12 215 175 35 25 9;30 12;00
24 19 37 19 11,2 12,2 213 173 34 24 9;36 12,08
23 35 18 15 15 11,4 12,4 211 171 33 23 9;42 12;16
22 18 12 33 17 11,6 12,6 209 169 32 22 9;48 12;24
21 17 11 31 16 14 14 11,8 12,8 207 167 31 21 9;54 12;32
20 16 29 15 11,9 12,9 205 165 30 20 10,00 12;40
19 15 10 27 14 13 13 12 13 203 163 29 19 10;10 12;50
18 25 13 12,2 13,2 200 161 28 18 10;20 13;00
17 14 9 23 12 12 12 12,3 13,3 199 160 27 17 10;30 13;15
16 13 21 12,4 134 198 159 26 16 10,38 13;30
15 12 8 19 11 11 11 12,5 13,5 197 158 25 15 10,46 13;45
14 18 12,6 13,6 196 157 24 14 10;54 14;00
13 11 7 17 10 10 10 12,7 13,7 195 156 23 13 11,02 14;15
12 6 16 12,8 13,8 194 155 22 12 11;10 14;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 15;00
9 9 4 13 8 8 8 13,2 14,2 191 152 19 9 11;34 15;15
8 8 3 12 13,3 14,3 190 151 18 8 11;50 15;30
7 7 11 7 7 7 134 14,4 189 150 17 7 12;10 15;45
6 6 2 10 6 6 13,5 14,5 188 149 16 6 12;30 16;00
5 5 9 6 5 5 13,6 14,6 187 148 15 5 13,00 16;30
4 4 1 8 4 4 13,7 14,7 186 147 14 4 13;30 17;00
3 3 7 5 3 3 13,8 14,8 185 146 13 3 14,00 17;30
2 2 5 3 2 2 13,9 14,9 184 145 12 2 14;30 18;00
1 1 4 1 1 1 14 15 183 144 11 1 15,00 18;30




