Sportedzs6 — Sportszervezo

Sportalkalmassagi kovetelmények 2026.
1. feladat: Mellsé fekvétamaszban karhaijlitas és nyujtas

. l[anyok: min. 10 db
. fidk: min. 15 db

2. feladat: Kotélmaszas a kotél tetejéig

3. feladat: Helybdl tavolugras (3 kisérlet)

. [anyok: min. 150 cm
. fidk: min. 180 cm

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

. lanyok (3 kg): min. 5 m
. fidk (5 kg): min. 7 m

5. feladat: SzokdelS-teszt (Quadrant Jump Test) gyorsasag - egyenstly
mérése (10 mp)

6. feladat: Burpee (30 mp)

. [anyok: min. 8 db
. fidk: min. 10 db

/. feladat: Ingafutas (20 m-es tavon, folyamatosan gyorsulé hangjelzésre)

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

Felszerelés: sportcipd, sportruhazat.

Palyaalkalmassag feltétele:

A megjelolt 7 feladatbdl 5 feladatban minimum szint teljesitése.

A felmérés 2026.03.04-én lesz az iskola tornacsarnokdban. Erkezés 13 6rdig.
Regisztrdcio és az atoltozés utdn lesz lehetéség bemelegitésre. A felmérés
elott balesetvédelmi tdjékoztatot tartunk. A felmérés kezdete kb. 14 orakor.



