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Alloképesség tesztek:

A/ Altalanos testi eré6 és er6-alloképesség mérésére szolgalé fizikai teszt-
sorozat felnott kordak szamara

1. Az alsé6 végtag dinamikus erejének mérése

Helybdl tavolugras (méter) (Az egyes kategoriakon beliil kb. 3 cm =2 pont)

NGk
Eletkor (év) Gyenge (6 pont) Kozepes (12 pont) J6 (18 pont)
26-35 1.15-1.30 1.35-1.65 1.70<
36-45 1.00-1.10 1.15-1.60 1.65
46-55 0.95-1.05 1.10-1.50 1.55
56-65 0.90-1.00 1.05-1.45 1.50
66< 0.80-0.95 1.00-1.35 1.40
Férfiak
Eletkor (év) Gyenge (6 pont) Kozepes (12 pont) J6 (18 pont)
26-35 1.50-1.65 1.70-2.10 2.15<
36-45 1.45-1.60 1.65-2.05 2.10<
46-55 1.40-1.55 1.60-2.00 2.05<
56-65 1.30-1.45 1.50-1.75 1.80<
66< 1.20-1.40 1.45-1.65 1.70<

Végrehajtds: a vizsgalt személy az elugré-vonal (elugro-deszka) mogé all agy, hogy a
cipGorraval a vonalat nem érinti. Térdhajlitassal és ezzel egyidejl paros karlenditéssel hatra,
hatsé rézsitos mélytartasban, el6zetes lendlletszerzéssel, erGteljes paros labu
elrugaszkodast végez el6re. Az utolsé nyom és az elugrdé-vonal koézotti tavolsagot mérjik 5
cm-es pontossaggal.
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2. A vallovi és a karizmok dinamikus ero-all6képességének mérése

Fekvotamaszban karhajlitas és -nyujtas (db)

N6k
Eletkor (év) Gyenge (5 pont) Kozepes (10 pont) J6 (15 pont)
26-35 7-10 11-15 16<
36-45 6-9 11-14 15<
46-55 5-8 9-12 13<
56-65 4-6 7-9 10<
66< 3-4 5-7 8<
Férfiak
Eletkor (év) Gyenge (5 pont) Kozepes (10 pont) J6 (15 pont)
26-35 17-22 23-35 36<
36-45 14-19 20-30 31<
46-55 12-16 17-25 26<
56-65 9-12 13-20 21<
66< 6-8 9-16 17<

Végrehajtas: A vizsgalt személy mells6 fekv6tamaszbdl inditva karhajlitast és nyujtast végez.
Mells6 fekvOotdmaszban a torzs egyenes, a térd nydjtott, a 1ab zart, a kar a torzs sikjaban
merbleges, a kéztdmasz el6renéz6 ujjakkal torténik, a tenyerek vallszélességben vannak
egymastol. Karhajitas kozben végig megkoveteljik a térzs nyudjtott helyzetét. A karhajlitas
addig torténik, amig a felkar vizszintes helyzetben nem kertl. A torzs feszes egyenes tartasat
a karnyuljtas és karhajlitas ideje alatt is megkéveteljik. A cél, hogy folyamatosan (max. 2
perc alatt) minél tébb szabdlyosan végrehajtott ismétlés.
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3. A csip6hajlité és a hasizmok ero-alloképességének mérése
Hanyattfekvésbdl feliilés térdérintéssel (db)

Nok-férfiak

Eletkor (év) Gyenge (5 pont) Ko6zepes (10 pont) J6 (15 pont)
26-35 34-40 41-56 57<
36-45 29-35 36-51 52<
46-55 23-30 31-46 47<
56-65 17-25 26-41 42<

66< 12-20 21-36 37<

Végrehajtds: A vizsgdlt személy hanyatt fekszik a tornaszényegen (padlén) agy, hogy
behajlitja a térdét. A labfejek egymastdl kb. 30 cm-re vannak. A tars lefogja a |abfejet és a
talajhoz szoritja., a kezek a tarkdén vannak. A vizsgalt személynek ugy kell felilnie, hogy
konyokével érintse meg mindkét térdét. Hanyattfekvés és Ujabb felilés kovetkezik
folyamatosan kifaradasig. A cél, minél tobb szabalyosan végrehajtott fellilés.

4. A hatizmok dinamikus eré-alloképségének mérése

Hason-fekvésbol torzsemelés hatra és -leengedés (db)

Nok- Férfiak

Eletkor Gyenge (5 pont) Kozepes (10 pont) J6 (15 pont)
26-35 28-35 36-44 45<
36-45 24-32 33-41 42<
46-55 19-26 27-38 39<
56-65 11-16 17-35 36<

66< 6-9 10-22 23<

Végrehajtas: A vizsgalt személy hason fekszik Ggy, hogy az alla a foldon van. A karok
konyokben hajlitva, oldalsd kozéptartasban vannak - a tenyér azonos oldali fllon - az ujjak a
tarko felé mutatnak. A tars az egymashoz tett labfejeket a foldh6z szoritja. A vizsgalt
személy az 1. Utemre t6rzs - és karemelést végez, a 2. litemre karleengedéssel 6sszeérinti a
konyokeit az alla alatt, a 3. Utemre visszaemeli a karjat oldalsé kézéptartasig, a 4. temre
torzsét és karjat leengedve visszafekszik a féldre. Hason-fekvés utan Ujabb torzsemelés
koévetkezik. A cél, minél tobb folyamatosan, szabalyosan végrehajtott ismétlés.
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