Sportedzo — Sportszervezd

sportalkalmassagi kovetelmények:

1. feladat: Helybdl tavolugras - 3 Kisérlet

lanyok: minimum 150 cm
fiak: minimum 180 cm

2. feladat: Hattal felallasbol, vonal mogiil, kétkezes dobas hatra, lanyok
3kg-os, fitk 4 kg-0s medicinlabdaval (dobas utan a hatra belépés
engedélyezett) — 3 kisérlet

lanyok: minimum 5 méter

fivk: minimum 7 méter

3. feladat: Kotélmaszas — a kotél tetejéig

4. feladat: Mellséfekvotamaszban karhajlitas és nyujtas, folyamatosan,
kifaradasig

lanyok: minimum 10 db

fiak: minimum 14 db

5. feladat: Szokdel6-teszt (Quadrant Jump Test) a gyorsasag és egyensuly
mérésére (10mp.)

6. feladat: Négyiitemii fekvotamasz (30 masodperc idotartam alatt végzett
gyakorlatok szama)

lanyok: minimum 10 db.

fiak: minimum 12 db.

7. feladat: Ingafutas 20 m-es tavon beep-re. (Folyamatosan gyorsuld
hangjelzésre)

lanyok: minimum 30 hossz

fiuk: minimum 45 hossz

Felszerelés: sportcipo, sportruhdzat.

Palyaalkalmassdg feltétele: a megjelolt 7 feladatbol 5 feladatban minimalisszint
teljesitese.



