Sportedzo — Sportszervezo

Sportalkalmassagi kovetelmények
2025.

1. feladat: Mells6é fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas

e lanyok: min. 10 db
e fitk: min. 15 db

2. feladat: Kotélmaszas a kotél tetejéig
3. feladat: Helybdl tavolugras (3 kisérlet)

e lanyok: min. 150 cm
e fitk: min. 180 cm

4. feladat: Hattal felallasbél kétkezes medicinlabda dobas hatra (3 kisérlet)

e lanyok (3 kg): min. 5 m
e fitk (5 kg): min. 7 m

5. feladat: Szokdelé6-teszt (Quadrant Jump Test) gyorsasag - egyensuly
meérése (10 mp)

6. feladat: Burpee (30 mp)

e lanyok: min. 8 db
e fitk: min. 10 db

7. feladat: Ingafutas (20 m-es tavon, folyamatosan gyorsulo hangjelzésre)

e lanyok: min. 40 hossz
e fidk: min. 50 hossz

Felszerelés:
sportcipd, sportruhazat.

Palyaalkalmassag feltétele:

Amegjelolt 7 feladatbol 5 feladatban minimum szint teljesitése.



