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Ahogy a sportok tobbsége, Ugy a vitorlasversenyzes is folyamatosan valtozik. Ennek részeként

Hatter és ce

megfigyelhetd, hogy a motoros kepessegek fejlettsegi szintje korabban soha nem latott sullyal esik latba
az eredmeényesseg szempontjabol. A felndtt élversenyzok felkeszileseben az erdnléti felkeszilés
mindinkabb fontos szerepet kap. A megfeleld alapok idében tortend lerakasa ezert is fontos feladat.
Egyrészt mert a motoros képességek egy resze csak a gyermek- és serdtlékorban fejleszthetd jol. Az itt
megszerzett mozgasmintak hatekonysaga befolyasolja a versenyz6 kesobbi fejlédési palyajat és
eredményessegét. Masrészt — és ami talan meg fontosabb — a megfeleld izmok kell erejének hianya, az
izUleti mobilitas korlatozottsaga a vitorlazasban a gyermekeket érd terhelés hatasara serilésekhez,
deformitasokhoz vezethet. Utobbiak a fiatalok késébbi eletmindsegeét is negativan befolyasoljak. Ezert a

mozgatorendszer tervszerl fejlesztésenek jelentds preventiv szerepe is van.

Az erdnléti teszt 16 célja, hogy egységes rendszerbe foglalva vizsgalja a Magyarorszagon vitorlazo
utanpotlas kord (10-18 éves) fiatal sportolok fizikai képességeit. A tesztsor feladataival azok a
legfontosabb testi képessegek meérhetdk, amelyek mindsege lényeges egy egészseges versenyvitorlazo
gyermek szamara. A tesztet a klubok versenyz6itdl a valogatott kerettagokig barki elvegezheti, amely

egyuttal jo alkalom erejik 6sszeméresere is.



A teszt tovabbi célja, hogy a vitorlazasban dolgozd edzék, szakemberek segitséget kapjanak versenyzdik
eredmenyes felkészitésehez. A teszt hasznalataval az edzéok mérni tudjak versenyzdik teljesitményének
valtozasat es ezt egyUttal 6k- es versenyzdik is dsszevethetik a tobbiek eredményeivel, ami a pontos

visszajelzés mellett 0sztonzeést is ad a rendszeres sportolashoz.

Veégezetll a Magyar Vitorlas Szovetség a tesztek eredményeit egy,- a GDPR eldiréasainak megfeleld kozos
elektronikus adatbazisba gyUjtve olyan értékes informaciokhoz juthat, amelyek felhasznalasaval lehetévée
valik tendenciak, 0sszefliggések vizsgalata az utanpdtlas sportolok kéreben. Az adatbazis letrehozasaval
segiteni kivanjuk a hatékony sportagi stratégiak kidolgozasat.

A teszt 6sszeallitasakor az OSEl egyik gyogytornasz szakemberével, tovabba a Testnevelési Egyetem
biomechanikai tanszékéenek megbizott vezetojével es tobb mas eronléti szakemberrel vettik fel a
kapcsolatot. VelUk egytttmikodve alakitottuk ki ezt a tesztsort. A tervezéskor felhasznaltuk a Magyar Si
Szovetseg eronléti tesztjet, amelybdl egyes gyakorlatokat at is vettlink, melyeknek a vitorlazasban is van
relevanciaja. Utobbi teszt eredeti példanya itt elerheto:
http://skihungary.hu/uploads/editors/Er%C5%91nl%C3%A5ti%20Felm%C3%A9r%C5%91%20ver5 Final.p
df

A feladatok 0sszeallitasanal térekedtiink arra, hogy azok egyszerlek legyenek, minimalis eszkdzigénnyel,

igy mindenki szamara kivitelezheto a felméro.



A tesztsor bemutatasa

A tesztsor egyarant szol lanyoknak és fitknak. A teszt alkalmazasakor a legfontosabb szempont a

biztonsag. Fontos figyelembe venni, hogy minden sportold mas felkészlltségi szinttel bir. A tesztet csak

sportorvosi engedéllyel rendelkezd, pihent allapotban levo, teliesen egészseges sportolokkal végeztessik!

A helyes technikai kivitelezés minden esetben alapvet6 elvaras a gyakorlatoknall

A tesztet javasoljuk egy évben két alkalommal elvegeztetni a sportolokkal. Ez mar elegendd informacioval
szolgal a versenyzék felkesziltségerdl, illetve fejlédésik is nyomon kdvethetéve valik. Lehetdség szerint a
nyar végi/észi idészakban javasoljuk az egyik-, a téli erénléti felkészilés vége felé pedig a masik felmérét

megtartani.

A teszt ket részbdl all. Az elsé rész a torzs stabilitasat és a koordinacios kepesseget vizsgalja. Célja az
esetleges deformitasok, asszimetriak kiszlrese. A masodik rész gyakorlatai az erét és az alloképességet
mérik. Utdbbiak ugy lettek dsszeallitva, hogy azok a versenyzék, akik tudatosan és kemeny edzésmunkaval
keszllnek, a teszten kiemelkedd eredmeényt érjenek el. A feladatsorhoz egy ertekeld ponttablazat tartozik.

A ponttablazat alapjan lathato, hogy a sportold milyen felkesziltsegi szinttel bir korosztalyaban.
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Tesztsor gyakorlatai

FELADAT VIZSGALT DO DO
KEPESSEG OSSZESEN
1. Egy labas guggolas Torzsizom erd 2042 27
O
2. ‘é’g Side plank jobb Torzsizom eré 442 28’
— =
J —
3 @ = Agility létra Koordinacio 15+2 45’
=~ O
O
4, P Side plank bal Torzsizom ero A+7 b1’
b. , Inga teszt Aerob kepesseg | 12+5 68’
O}
L
6. | 3 Helybdl tavolugras Robbanékonysag | 6+1 l4s)
o
A
7.1 i Huzodzkodas, fuggeés Felsétest erd 15+2 92’
O
_
8. | = Fekvotamasz Felsotest erd 4 96’

Jelmagyarazat:

. feladatra szant ido + magyarazat, bemutattatas,felkeszules.
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Jobb lédbas guggolas olyan mélysegig, amig a teljes talp a talajon marad, a felsétest pedig nem mozdul ki a
frontalis sikbol (figgdleges helyzetben marad);

Stabilan megtartani a poziciot;
Ugyanez a feladta ellentétes labon.
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Az egy labas guggolas hibai

1. Térd beddl

2. Medence lebillen 3. Mellkas befelé fordul

4. Mellkas kifelé fordul
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kivitelezését.

A KIINDULOHELYZET

Jobb/bal oldalon nyujtott, egyenes fekvés, alkartamasz, konyok a vall alatt, labfejek visszafeszitve, jobb/bal
boka a masik alatt a talajon. Bal/jobb kar csipéretartasban.

7,

S

ARCTAR.,
b2 i

Mgy
S‘_v-mo

Uyt A®
93313501'



GYAKORLAT MENETE:

A versenyzé célja, hogy 90 masodpercig megtartsa a kiindulo helyzetet elmozdulas nelkil. Az elsé
elmozdulasnal figyelmeztetésben reszesil a versenyzd. Amennyiben Ujra elmozdul, vagy nem a megfeleld
pozicioban tartja a testét, a gyakorlatot le kell allitani és az addigi eltelt idét be kell irni az eredmeények
koze.

MOZDULAT:
Emelkedés hid tartasba a comb, a far - és a hasizom megfeszitésével.

Lapockak zartak, azaz a lehetd legkdzelebb vannak egymashoz.

A csipd és medence helyzet a test sikjabol nem tér ki sem oldal-, sem harantsikban;
Fej helyzete neutrélis;

Konyok a vall alatt;

Nem loghat a csipd;

Nem csavarodhat a hati szakasz;

Fej a gerincoszlop meghosszabbitasaban.
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A side plank hibai

3. A medence el6re tol
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Agility letra
VIZSGALANDO TERULET:
Koordinacios eés gyorsasagi kepessegek felmeérese

ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db agility letra vagy a talajra felrajzolt palya, melynek hossza 3 méter, szélessege 0,4 méter, létrafokok
kozti tavolsag 0,3 meter. 1 db Stopperora. Szilard feltlet, jo tapadassal.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Javasolt 2 x 20 kombinalt szokdelés elvégzése bemelegitésként (terpesz-zar/jobb harant-bal harant). 1 kor
probamenetre van lehetdség.

A GYAKORLAT MENETE:

A feladat célja, hogy a versenyz6 hiba nélkil a legrovidebb idé alatt, az eldirt modon jusson végig a feladaton
az alabbiak szerint: a létra els® négyzete eldtt van a start helyzet haton fekvésben. ,Rajt” vezényszora indul a
sportold és a stopper. 3 kort kell egymas utan minel gyorsabban megtennie a versenyzonek.



Elsé kor: bal labon szdkdelve kell vegezni. Beugras a négyzetbe,

majd bal oldalra ki a négyzet melle, majd vissza a negyzetbe

és a négyzetbdl elére a kdvetkezd negyzetbe. Miutan vegigert a létran,
180-fokos fordulattal a létrakdzokbe |eépkedve visszafut a starthelyzetbe
(egyik kozbe egyik-, a kdvetkezd kozbe masik labbal lépve) és kezdi

a kovetkezd kort.

Masodik kérben: paros labon beugras a négyzetbe,

majd terpeszbe ugrassal ki a négyzet melle,

majd paros labbal vissza a négyzetbe és ezt kdvetden

elére a kovetkezd négyzetbe. Miutan végigért a letran,

hatrafele kell végrehajtania ugyanezt a feladatot a starthelyzetig

és kezdi a kovetkezd kort.

Harmadik kor: jobb labon szdkdelve kell végezni.

Beugras a négyzetbe, majd jobb oldalra ki a négyzet mellé,

majd vissza a négyzetbe es a négyzetbdl eldére a kdvetkezd negyzetbe.
Miutan végigert a létran, 180-fokos fordulattal a letrakdzokbe lépkedve
visszafut a starthelyzetbe.

Hibas vegrehajtasnal figyelmeztetni kell a sportolot és minden egyes hiba utan 2 masodpercet hozza kell
adni a végso idejehez. A vonalra lépés, a letra elmozditasa és a rossz helyre tett [épések hibanak
szamitanak.




- Helybol tavolugras
VIZSGALANDO TERULET:

Robbanékonysag és labizomerd mérese

ESZKOZ SZUKSEGLET:
Tavolugro godor, vagy tornaterem mulanyag vagy parketta boritassal, mérészalag.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

4-5 probaugras megengedett sportolonkeént. A probaugrasok kozott a jelenlévéd edzd technikai tanacsokkal,
hibajavitassal segitse a sportolokat.

GYAKORLAT MENETE:
A sportolo célja, hogy a jelzett pontrol helybdl elrugaszkodva minel tavolabb ugorjon.

Minimum 3 ugrasra van lehetbseg. Tovabbi ugrasra van lehetésege a sportolonak abban az esetben, ha
eredményei folyamatosan javulnak (egyre nagyobbakat ugrik). lgy addig folytathatja a kisérleteket, amig
eredmeényében visszaeses nem kovetkezik be.

Az ugrasok kozul a legnagyobb eredmenyet rogzitjik.

A ,start” pont a meroszalag kezdetenél van. Az ugrast ettol a ponttol a talajfogas soran éerintett leghatso
pontig merjuk. Amennyiben a talajfogas soran hatra esik a sportolo, ugy azt a pontot kell figyelembe venni.

KULCSPONTOK.
Az ugras megkezdésenel, illetve a lendlletszerzeskor a labfejek nem mozdulhatnak el a talajrol!
Rugozas es karlendités a lendlletszerzés soran megengedett.
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Huzodzkodas

VIZSGALANDO TERULET:
Felsétest izmai- hatizom és a karhajlitok

ESZKOZ SZUKSEGLET:
Huzodzkodo rud, stopperora

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Lehetdség van 2-bismetlés elvégzésére. A feladat kozben az ellendrzd szemelynek korrigalnia kell az
esetleges hibakat

A KIINDULOHELYZET:

A sportolo vallszélesen, felsd fogassal rafog a ridra, majd a labat felemeli a talajrél. Kovetelmeény, hogy a
felhuzasnal az allnak a rud magassaga folé kell érnie. Leereszkedésnél a karokat teljesen ki kell nyujtani. a
labak hajlitott helyzetben lehetnek hatul. A mozgasnak nyugodtnak es kontrollaltnak kell lenni. Mindenfajta
lendUletszerzes labbal, vagy felsétettel tilos! Amennyiben a birald gy itéli meg, hogy a sportold barmely
modon lendUletet szerzett a végrehajtashoz, ugy az technikailag hibas ismétlésnek mindsil és nem kerul
beszamitasra.



GYAKORLAT MENETE:
A sportolo célja, hogy minél tobb ismetlést tudjon elvegezni a megadott feladatbdl.

A feladat elvégzésére nincs idokorlat. A sportold addig végezheti a feladatot, amig a fliggd helyzetbdl le
nem engedi magat a talajra. Az ismétlések kdzott tehat barmennyi idét kivarhat a sportold. Amikor a
sportolo leteszi a labat a talajra, vagy ket egymast kovetd ismétlesnél kifogasolhatd a vegrehajtas
mindsege, ugy a sportoldt le kell allitani és ezzel véget ért szamara a feladat.

Miutan a sportold nem tud tobb szabalyos gyakorlatot végrehajtani, lehetdsége van fliggésre. Aki nem tud
egy gyakorlatot sem végrehajtani szintén lehetésége van fuggésre. Ennek idejet mérjik, addig amig a rud
helyzeténel magasabban tudja tartani a sportold az allat. A rudhoz nem éhet hozza az al.

Az ismétlések szamat be kell irni az eredmények kdzé és ehhez hozza kell adni a figgésben toltott idével
szerzett pontokat. Fliggésben 10mp 1 pontot ér.




Fekvotamasz

VIZSGALANDO TERULET:
Torzsizmok, mellizom és karfeszitd izomerd

ESZKOZ SZUKSEGLET:
Vizszintes foldtertlet

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Lehetdség van 1-2 széria elvegzesere, 5-10 ismétlesszammal. A feladat kdzben az ellendrzd szemelynek
korrigalnia kell az esetleges hibakat.

A KIINDULOHELYZET:
Hasonfekvés, a sportolo vallszélesen a talajra helyezi a kezeit a torzse mellett.




GYAKORLAT MENETE:
A sportold célja, hogy minel tobb ismétlést tudjon elvégezni a megadott feladatbol.
A feladat elvégzésére 90mp az idokorlat.

A kiindulo helyzetbdl a sportolo karnyujtassal mellsd fekvotamasz helyzetbe emelkedik, majd kontrollaltan
visszaengedi magat a kiindulohelyzetbe. A mozdulat végrehajtasa soran a fenek és a torzs teljesen
egyszerre mozdul. Az ismétlések kozott a kiindulohelyzetben a sportolo el kell emelje a tenyerét a talajrol.

Amennyiben a birald ugy itéli meg, hogy technikailag helytelen a tartas, a testrészek nem egyszerre
emelkednek el a talajtol, vagy az ismétléesek kozott nem emeli f6l a tenyeréet a talajrol, ugy az technikailag
hibas ismétlésnek mindsul és nem kerll beszamitasra.

Ha ket egymast kovetd ismétlésnél k|fogaso|hato a vegrehajtas mlnosege lgy a sportolét le kell allitani és
ezzel véget ert szamara a feladat. Zzg - et ,

1. Fokozott lumbalis lordozis 2 l\/Ieden-ce hatrabillen 3. Fokozott hati gorbilet 4. Elallo Lapockak



Ingafutas (Netfit- teszt)

VIZSGALANDO TERULET:
Aerob képesség vizsgalata.

ESZKOZ SZUKSEGLET:

Egy legalabb 22m hosszu tornaterem, szilard burkolattal: jelzébdjak (5 fére min. 12 darab), hang lejatszo
készllek amely mp3 formatum fogadasara képes.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:
A feladatot megeldzi a 15 perces kozds bemelegités célja a keringésfokozas és az izlletek atmozgatasa.

GYAKORLAT MENETE:

A feladat pontos végrehajtasa es a szikseges eszkozigeny itt megtekintheto:
https://www.youtube.com/watch?time _continue=2&8&v=0PNrseGdY84

A feladat célja, hogy a versenyzd minel nagyobb tavot fusson a meghatarozott modon.

A rajtot a palya egyik vegebdl, a felfestett vonalrdl inditjuk a Netfit segédanyaga alapjan. Ez ingyenesen
letdlthetd innen:

http://www.mdsz.hu/wp-content/uploads/2014/12/Ingafutas 20m.mp3




Felmeresi lap

NEV: MAGASSAG:
SZULETESI DATUM: HAJOOSZTALY:
SULY: EGYESULET:
FELADAT PONTSZAM MEGFELELT

1. _ Egy labas guggolas (GEN/NEM
2. %g@ Side plank jobb

= =
3 §§§§ Agility létra

RS
4, X Side plank bal
b. Inga teszt

Helybdl tavolugras

ERO

Hlzodzkodas, flugges

Fekvotamasz
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SIDEPLANK EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

PONT - 10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK
— 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp
33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp
- 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp
— 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp
— 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp
— 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp
50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp
— 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp
9 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp
10 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp
11 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp
“ 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp
80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp
“ 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp
“ 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-2 pont — gyenge
3-4 pont — kielégito

b-7 pont —jo
8-10 pont —igen jo
11-15 pont — kivalo o,

v
Sy7a0%

) i
751380



SIDEPLANK EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

— 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp 30 mp
33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp 33 mp

- 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp 36 mp
— 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp
— 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp 43 mp
— 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp
50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp
“ 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp 55 mp
— 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp
10 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp 65 mp

11 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp
“ 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp 75 mp
80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp
“ 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp 85 mp
90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp 90 mp

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-2 pont — gyenge
3-4 pont — kielegitd

5-7 pont —jo
8-10 pont —igen jo
11-15 pont — kivald R
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AGILITY LETRA EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

PONT - 10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK
— 87 mp 84 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 77 mp 77 mp 74 mp
84 mp 80 mp 77 mp 77 mp 77 mp 77 mp 74 mp 74 mp 70 mp
- 80 mp 77 mp 74 mp 74 mp 74 mp 74 mp 70 mp 70 mp 67 mp
— 77 mp 74 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 67 mp 67 mp 64 mp
— 74 mp 70 mp 67 mp 67 mp 67 mp 67 mp 64 mp 64 mp 60 mp
— 70 mp 67 mp 64 mp 64 mp 64 mp 64 mp 60 mp 60 mp 57 mp
67 mp 64 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 57 mp 57 mp 54 mp
— 64 mp 60 mp 57 mp 57 mp 57 mp 57 mp 54 mp 54 mp 50 mp
— 60 mp 57 mp 54 mp 54 mp 54 mp 54 mp 50 mp 50 mp 48 mp
10 57 mp 54 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 48 mp 48 mp 46 mp
54 mp 50 mp 48 mp 48 mp 48 mp 48 mp 46 mp 46 mp 44 mp
“ 50 mp 48 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 44 mp 44 mp 42 mp
48 mp 46 mp 44 mp 44 mp 44 mp 44 mp 42 mp 42 mp 40 mp
“ 46 mp 44 mp 42 mp 42 mp 42 mp 42 mp 40 mp 40 mp 39 mp
“ 44 mp 42 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 39 mp 39 mp 38 mp

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
1-2 pont — gyenge
3-4 pont — kielégité

5-6 pont —jo
7-10 pont —igen jo N
11-15 pont- kivalo i~ :

) i
751380



AGILITY LETRA EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

— 87 mp 84 mp 80 mp 80 mp 80 mp 80 mp 77 mp 77 mp 74 mp
84 mp 80 mp 77 mp 77 mp 77 mp 77 mp 74 mp 74 mp 70 mp

- 80 mp 77 mp 74 mp 74 mp 74 mp 74 mp 70 mp 70 mp 67 mp
— 77 mp 74 mp 70 mp 70 mp 70 mp 70 mp 67 mp 67 mp 64 mp
— 74 mp 70 mp 67 mp 67 mp 67 mp 67 mp 64 mp 64 mp 60 mp
— 70 mp 67 mp 64 mp 64 mp 64 mp 64 mp 60 mp 60 mp 57 mp
67 mp 64 mp 60 mp 60 mp 60 mp 60 mp 57 mp 57 mp 54 mp
— 64 mp 60 mp 57 mp 57 mp 57 mp 57 mp 54 mp 54 mp 50 mp
“ 60 mp 57 mp 54 mp 54 mp 54 mp 54 mp 50 mp 50 mp 48 mp
10 57 mp 54 mp 50 mp 50 mp 50 mp 50 mp 48 mp 48 mp 46 mp

11 54 mp 50 mp 48 mp 48 mp 48 mp 48 mp 46 mp 46 mp 44 mp

50 mp 48 mp 46 mp 46 mp 46 mp 46 mp 44 mp 44 mp 42 mp
48 mp 46 mp 44 mp 44 mp 44 mp 44 mp 42 mp 42 mp 40 mp
46 mp 44 mp 42 mp 42 mp 42 mp 42 mp 40 mp 40 mp 39 mp
44 mp 42 mp 40 mp 40 mp 40 mp 40 mp 39 mp 39 mp 38 mp

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
1-2 pont — gyenge

3-4 pont — kielegité

5-6 pont —jo

/-10 pont —igen jo S
11-15 pont- kivalo
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HELYBOL TAVOLUGRAS EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

— 120 cm 130 cm 140 cm 150 cm 160 cm 165 cm 170cm 175cm 180cm
— 125 cm 135 cm 145 cm 155 cm 165 cm 170 cm 175cm 180cm 185cm
130 cm 140 cm 150 cm 160 cm 170 cm 175 cm 180cm 185cm 190cm

- 135cm 145 cm 155 cm 165 cm 175 cm 180 cm 185cm 190cm 195cm
— 140 cm 150 cm 160 cm 170 cm 180 cm 185 cm 190cm 195cm 200cm
— 145 cm 155 cm 165 cm 175 cm 185 cm 190 cm 195cm 200cm 205¢m
150 cm 160 cm 170 cm 180 cm 190 cm 195 cm 200cm 205cm 210cm
“ 155 cm 165 cm 175 cm 185 cm 195 cm 200 cm 205¢m 210cm 215¢m
— 160 cm 170 cm 180 cm 190 cm 200 cm 205 cm 210cm 215cm 220cm
10 165 cm 175 cm 185 cm 195 cm 205 cm 210 cm 215cm 220cm 225cm

11 170 cm 180 cm 190 cm 200 cm 210 cm 215 cm 220cm 225cm 230cm

175 cm 185 cm 195 cm 205 cm 215 cm 220 cm 225cm 230cm 235cm
180 cm 190 cm 200 cm 210 cm 220 cm 225 cm 230cm 235¢m 240cm
185 cm 195 cm 205 cm 215 cm 225 cm 230 cm 235¢cm 240cm 245¢m
“ 190 cm 200 cm 210 cm 220 cm 230 cm 235 cm 240cm 245¢m 250cm

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-3 pont — gyenge
4-5 pont — kielegitd

6-7 pont —jo
8-10 pont —igen jo il
11-15 - kivalo : £
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HELYBOL TAVOLUGRAS EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

115 cm 120 cm 125 cm 130 cm 135 cm 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm
— 120 cm 125 cm 130 cm 135 cm 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm 160 cm
125 cm 130 cm 135 cm 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm

- 130 cm 135 cm 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm
— 135 cm 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm
— 140 cm 145 cm 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm
145 cm 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm
— 150 cm 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 ¢cm
— 155 cm 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm 195 cm
10 160 cm 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm 195 cm 200 cm

11 165 cm 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm 195 cm 200 cm 205 cm
“ 170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm 195 cm 200 cm 205 cm 210 cm
n 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm 195 cm 200 cm 205 cm 210 cm 215 cm
180 cm 185 cm 190 cm 195 cm 200 cm 205 cm 210 cm 215 cm 220 cm
185 cm 190 cm 195 cm 200 cm 205 cm 210 cm 215 cm 220 cm 225¢m

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-3 pont — gyenge
4-5 pont — kielegitd

6-7 pont—jo
8-10 pont —igen jo TR,
11-15 — kivalo i~ :
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HUZODZKODAS EREDMENYEK PONTTABLAZAT FIUK

PONTERTEK FIUK FIUK FIUK FIUK FIUK
- 10-11 12-13 14-15 16-17 18
2 2 3 4 5

9 9 10 11 12

_ 10 10 11 12 13
“ 11 11 12 13 14
“ 12 12 13 14 15
“ 13 13 14 15 16
“ 14 14 15 16 18
— 15 15 16 17 19

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-2 pont — gyenge
3-4 pont — kielegité

5-6 pont —jo
7-9 pont —igen jo -
L, o iP.“’»
10-15 — kivalo )
N >
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HUZODZKODAS EREDMENYEK PONTTABLAZAT LANYOK

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-1 pont — gyenge
2 pont — kielégité

3-4 pont —jo
5-6 pont —igen jo o

o & fCLy k'l/,)
7-15 — kivalo N 2

ot
‘5351 anat

PONTERTEK LANYOK LANYOK LANYOK LANYOK LANYOK
- 10-11 12-13 14-15 16-17 18
1 1 1 2 2
6 6 6 6 7 7
10 10 10 11 11
11 11 11 12 12
12 12 12 13 13
13 13 13 14 14
14 14 14 15 15
15 15 15 16 16



FEKVOTAMASZ EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
3 4 6 7 8 10 11 12 14
5 6 8 9 10 12 13 14 16
7 8 10 11 12 14 15 16 18
9 10 12 13 14 16 17 18 20
11 12 14 15 16 18 19 20 22
13 14 16 17 18 20 21 22 24
15 16 18 19 20 22 23 24 26
17 18 20 21 22 24 25 26 28
19 20 22 23 24 26 27 28 30
21 22 24 25 26 28 29 30 32
23 24 26 27 28 30 31 32 34
25 26 28 29 30 32 33 34 36
27 28 30 31 32 34 35 36 38
29 30 32 33 34 36 37 38 40
31 32 34 35 36 38 39 40 42

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-2 pont — gyenge
3-4 pont — kielégité

5-8 pont —jo
9-11 pont —igen jo e
12-15 - kivalo .,O_
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FEKVOTAMASZ EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

1 2 4 5 6 7 8 9 10
_ 2 3 5 6 7 8 9 10 11
— 3 4 6 7 8 9 10 11 12
“ 4 5 7 8 9 10 11 12 14
— 5 6 8 9 10 11 12 14 16
_ 6 7 9 10 11 12 14 16 18
7 8 10 11 12 14 16 18 20
“ 8 9 11 12 14 16 18 20 22
9 9 10 12 14 16 18 20 22 24
10 10 11 14 16 18 20 22 24 26
11 12 16 18 20 22 24 26 28
12 14 18 20 22 24 26 28 30
14 16 20 22 24 26 28 30 32
16 18 22 24 26 28 30 32 34
18 20 24 26 28 30 32 34 36

A szinek az alabbi szintek valasztovonalai:
0-1 pont — gyenge
2-3 pont — kielégité

4-6 pont — jo

7-9 pont —igen jo

10-15 — kivalo L,
& °
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INGAFUTAS-TESZT EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
ERTEK

— 12 hossz 16 hossz 20 hossz 24 hossz 28 hossz 34 hossz 40 hossz 46 hossz 50 hossz
— 14 hossz 18 hossz 22 hossz 26 hossz 30 hossz 36 hossz 42 hossz 48 hossz 52 hossz
16 hossz 20 hossz 24 hossz 28 hossz 32 hossz 38 hossz 44 hossz 50 hossz 54 hossz

_ 18 hossz 22 hossz 26 hossz 30 hossz 34 hossz 40 hossz 46 hossz 52 hossz 56 hossz
— 20 hossz 24 hossz 28 hossz 32 hossz 36 hossz 42 hossz 48 hossz 54 hossz 58 hossz
— 22 hossz 26 hossz 30 hossz 34 hossz 38 hossz 44 hossz 50 hossz 56 hossz 60 hossz
24 hossz 28 hossz 32 hossz 36 hossz 40 hossz 46 hossz 52 hossz 58 hossz 62 hossz
“ 26 hossz 30 hossz 34 hossz 38 hossz 42 hossz 48 hossz 54 hossz 60 hossz 64 hossz
“ 28 hossz 32 hossz 36 hossz 40 hossz 44 hossz 50 hossz 56 hossz 62 hossz 66 hossz
30 hossz 34 hossz 38 hossz 42 hossz 46 hossz 52 hossz 58 hossz 64 hossz 68 hossz
“ 32 hossz 36 hossz 40 hossz 44 hossz 48 hossz 54 hossz 60 hossz 66 hossz 68 hossz
“ 34 hossz 38 hossz 42 hossz 46 hossz 50 hossz 56 hossz 62 hossz 68 hossz 70 hossz
13 36 hossz 40 hossz 44 hossz 48 hossz 52 hossz 58 hossz 64 hossz 68 hossz 72 hossz

14 38 hossz 42 hossz 46 hossz 50 hossz 54 hossz 60 hossz 66 hossz 70 hossz 74 hossz

40 hossz 44 hossz 48 hossz 52 hossz 56 hossz 62 hossz 68 hossz 72 hossz 76 hossz

A szinek az alébbi szintek valasztovonalai:
0-3 pont — gyenge

4-6 pont — kielegitd

/-9 pont—jo

10-13 pont —igen jo

14-15 — kivalo
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INGAFUTAS-TESZT EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

- 10 éves 11 éves 12 éves 13 éves 14 éves 15 éves 16 éves 17 éves 18 éves
— 8 hossz 10 hossz 12 hossz 14 hossz 18 hossz 20 hossz 24 hossz 28 hossz 34 hossz
— 10 hossz 12 hossz 14 hossz 16 hossz 20 hossz 22 hossz 26 hossz 30 hossz 36 hossz
12 hossz 14 hossz 16 hossz 18 hossz 22 hossz 24 hossz 28 hossz 32 hossz 38 hossz

_ 14 hossz 16 hossz 18 hossz 20 hossz 24 hossz 26 hossz 30 hossz 34 hossz 40 hossz
— 16 hossz 18 hossz 20 hossz 22 hossz 26 hossz 28 hossz 32 hossz 36 hossz 42 hossz
_ 18 hossz 20 hossz 22 hossz 24 hossz 28 hossz 30 hossz 34 hossz 38 hossz 44 hossz
20 hossz 22 hossz 24 hossz 26 hossz 30 hossz 32 hossz 36 hossz 40 hossz 46 hossz
“ 22 hossz 24 hossz 26 hossz 28 hossz 32 hossz 34 hossz 38 hossz 42 hossz 48 hossz
“ 24 hossz 26 hossz 28 hossz 30 hossz 34 hossz 36 hossz 40 hossz 44 hossz 50 hossz
“ 26 hossz 28 hossz 30 hossz 32 hossz 36 hossz 38 hossz 42 hossz 46 hossz 52 hossz
“ 28 hossz 30 hossz 32 hossz 34 hossz 38 hossz 40 hossz 44 hossz 48 hossz 54 hossz
“ 30 hossz 32 hossz 34 hossz 36 hossz 40 hossz 42 hossz 46 hossz 50 hossz 56 hossz
13 32 hossz 34 hossz 36 hossz 38 hossz 42 hossz 44 hossz 48 hossz 52 hossz 58 hossz

14 34 hossz 36 hossz 38 hossz 40 hossz 44 hossz 46 hossz 50 hossz 54 hossz 60 hossz
“ 36 hossz 38 hossz 40 hossz 42 hossz 46 hossz 48 hossz 52 hossz 56 hossz 62 hossz

A szinek az alabbi szintek valasztdvonalai:
0-3 pont — gyenge
4-6 pont — kielégitd

/-9 pont—jo
10-13 pont —igen jo
14-15 — kivalo
W ~'»,)%
I

) i
751380



OSSZESITETT EREDMENYEK PONTTABLAZAT, FIUK

0-19 pont = gyenge
20-32 pont = kielégito
33-53 pont—jo

54-68 pont —igen jo
69-90 pont— kivalo

OSSZESITETT EREDMENYEK PONTTABLAZAT, LANYOK

0-17 pont = gyenge
18-29 pont = kielégit6
30-44 pont —jo

45-63 pont —igen jo
64-90 pont— kivalo
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