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Az alabbi dokumentum a teszt feladatok részletes, korosztalyonkénti leirasat
tartalmazza, azok végrehajtasainak menetével az ugynevezett “Flow”-kkal.

A gyakorlatok sztenderdjei az iF3 mozgassztenderdeken alapulnak melyeket az alabbi
linken lehet elérni:
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2023/03/2023 iF3-Movement Standa

rds.pdf

Teszt 1 - Alloképesséq:

20 perc id6limitben teljesits amennyit lehetséges:

15 guggolas

37,5 m futas

1 burpee majd doboz felett tarcsaval atlépés
75 m futas (fordulépontig és vissza)

1 burpee majd doboz felett tarcsaval atlépés
37,5 m futas

Korosztalyos bontas:

Akadaly (1 burpee + tarcsa + doboz):

17-18 F: 60 cm dobozon atlépés 20 kg tarcsa
17-18 L: 50 cm dobozon atlépés 15 kg tarcsa
15-16 F: 50 cm dobozon atlépés 10 kg tarcsa
15-16 L: 50 cm dobozon atlépés 10 kg tarcsa
13-14 F: 50 cm dobozon atlépés 10 kg tarcsa


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2023/03/2023_iF3-Movement_Standards.pdf
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2023/03/2023_iF3-Movement_Standards.pdf

13-14 L: 40 cm dobozon atlépés 10 kg tarcsa
12 F-L: 40 cm dobozon atlépés 10 kg tarcsa

Flow:
[ ]

A versenyzd rajtjelzésre a 15 ismétlés guggolast a startvonal mogott végrehaitja.
Ezutan tovabbhaladva el kell jutnia a palya kdzepén elhelyezett dobozhoz, melyet meg
kell érintenie a szakasz érvényes teljesitéséhez mely egy pontot ér.

A burpee teljesitését kdvetéen, a dobozrél fel kell emelni a tarcsat és azt két kézben
fogva a torzse el6tt kell fel, majd lelépni a dobozrél annak tuloldalara. A tarcsat a
lelépést kdvetben vissza kell helyezni a doboz tetejére.

A palya végpontjan elhelyezett béjat megkerulve kell visszajutni a dobozhoz. A boja
megkerulése egy pontot ér, a doboz megérintése érvényesiti a szakasz teljesitését
visszafelé.

A burpeet és a dobozon atlépést ugyanazon formaban kell ismét végrehajtani, majd el
kell jutni a start vonalon tulra mely szintén egy pontot ér.

A fent leirt folyamatot kell 20 perc alatt minél tébbszor teljesitenie a versenyzének.

A versenyz6 eredménye: minden egyes ismétlés egy pontot ér. Minden egyes szakasz
megtétele egy pontot ér. A szakaszok megtételét a szakaszt hatarolé vonalakon térténd
athaladas vagy a doboz érintése érvényesiti. A doboz érintése a feladat teljesitése
koézben térténhet a fellépés soran, labbal is.

Az id6 lejarta el6tt kdzvetlenil a versenyzének meg kell érintenie a dobozt, vagy at kell
haladnia legalabb egyik labaval a vonalon, hogy a szakaszra kaphat6 pontot megkapja.

Egy korben elérhet6é pontok szamok: 21 pont

Teszt 2 - Er6:

A.

B.

C.

Max ismétlés felvétel és I0kés, 1 pont/ismétlés
60 sec pihend
Max ismétlés felvétel és I0kés, 2 pont/ismétlés
60 sec pihend
Max ismétlés felvétel és Iokés, 3 pont/ismétlés

Az emelésekre 60 masodperc all rendelkezésre minden suly esetében.

17-18 F: A= 60 kg; B= 75 kg; C= 90 kg;
17-18 L: A= 40 kg; B= 50 kg; C= 60 kg;
15-16 F: A= 40kg; B= 50 kg; C= 60 kg;
15-16 L: A= 35 kg; B= 45 kg; C= 55 kg;
Az alabbi korosztalyok elemelés gyakorlatot végeznek felvétel és 16kés helyett:
12-14 F: A= 30 kg; B= 40 kg; C= 50 kg;
12-14 L: A= 25 kg; B= 30 kg; C= 35 kg;



Flow:

A feladat a start vonalrél indul az A sulyra felpakolt raddal.

A versenyzdk rajtjelzésre belépnek a palyara a sulyzohoz és megkezdik az “A” sullyal az
ismétlések teljesitését melyre 60 masodpercik all rendelkezésre.

Az elsé kor iddlimitjienek lejartakor lehet elkezdeni felpakolni a “B” sulyra a rudat.

A 60 masodperces pihendidében emelés nem engedélyezett.

A masodik 60 masodperces idéablakban a sulyzé moégoétt allé helyzetben kell kezdeni a “B*
sullyal t6rténé végrehajtast.

Az masodik koér idélimitjének lejartakor lehet elkezdeni felpakolni a “C” sulyra a rudat.

A 60 masodperces pihen6idében emelés nem engedélyezett.

A harmadik 60 masodperces idéablakban a sulyzé mogott allé helyzetben kell kezdeni a “C*
sullyal térténé végrehajtast.

Minden ismétlés érvényes amely az idéablakon belll végrehajtasra keril. Az id6limiten beldl
felvett sulyzo, de id6limiten kivll befejezett fejfélé juttatas nem érvényes.

A pihenéidében (60 sec) a versenyzé feladata a suly felpakolasa

a B, majd a C sulyra.

A cél mindharom részben a lehet6 legtdbb ismétlés teljesitése. A versenyzd végeredménye a

korok szerinti

pontozas alapjan a 3 részben gyujtétt pontok dsszege.

Teszt 3 - Sajat testsulyos:

Idére végrehajtott feladat, id6élimit: 12 perc

Korosztaly: 17-18 F/L Korosztaly: 15-16 F/L Korosztaly: 12-14 F/L
2 kor: 2 kor: 2 Kkor:
50 duplatekerés 50 szimplatekerés 50 szimplatekerés
25 feliilés 20 feliilés 20 feliilés

20 kéz elemelds fekvotamasz
15 egylabas guggolas
10 labemelés a rudhoz

15 kéz elemelds fekvotamasz
10 dobozra ugras 60/50 cm
5 labemelés a rudhoz

15 fekvétamasz
10 dobozra ugras 50/40 cm
5 fiiggeszkedésben térdemelés

majd

15 kézenallasban nyomas

10 mellkas érintéses huzédzkodas /
huzédzkodas

5 bar muscle up / mellkas érintéses
huzédzkodas

majd
10 falmaszas
10 huzodzkodas

majd
10 falmaszas
10 huzodzkodas

Befuto

Befuto

Befuto




Flow:

Ebben a feladatban két blokkot, a blokkokon belll 2 kért majd 1koért kell teljesiteni folyamatosan.

A korok és a blokkok kdzott nincs kijeldlt atallasi, vagy pihend idé.

A feladat a start vonalrél indul.

A versenyzdk rajtjelzésre kézbe veszik az ugraldkotelet és megkezdik a gyakorlatsor
teljesitését, majd sorban haladva a gyakorlatok kijelolt pozicidin teljesitik azokat.

Az elsb két kor végrehajtasat kdvetéen egybdl lehet kezdeni a befejezé feladatrészt.

Az utolso ismétlés teljesitését kovetben, a feladat érvényes befejezéséhez at kell haladni a

kijelolt célvonalon.

A feladat teljesitési ideje adja az eredményt. Amennyiben egy versenyzd nem fejezi be a

meghatarozott id6limiten bellul ugy az id6 lejartaig teljesitett ismétlésszam lesz az eredménye.

Teszt 4 - Ugyesséq:
Id6re, iddlimit: 12 perc

Korosztaly: 17-18 F/L

Korosztaly: 15-16 F/L

2 kor

10m KB front rack kitérés @12/8kg
10m burpee broad jump

2/1 kotélmaszas

majd

2 koér

10m kitérés

10m burpee broad jump
2/1 koétélmaszas

majd

2 kor

10m KB OH kitérés @12/8kg
10m kézenjaras (1m blokkokban)
2/1 kotélmaszas

majd

2 kor

10m KB front rack kitérés @10/6kg
20/15mp kézenallasban tartas falnal UB
2/1 kotélmaszas

majd

2 kor

10m dupla KB OH kitoérés @12/8kg
10m kézenjaras (2+2+1m blokkokban)
2/1 kotélmaszas

2 kor

10m KB OH kitérés @10/6kg
10m kézenjaras (1m blokkokban)
2/1 kotélmaszas

Befuto

Befuto




Flow:

Ebben a feladatban harom blokkot, a blokkokon belll 2 kort kell teljesiteni folyamatosan. A
kordk és a blokkok kodzott nincs kijeldlt atallasi, vagy pihend id6.

A feladat a start vonalrél indul.
A versenyzdk rajtjelzésre felveszik a sulyzét és megkezdik a kitoré jaras szakasz teljesitését,
majd ugyanezen szakaszon teljesiti a burpee broad jumpot. A 10 méter tavot két 5 méteres
szakaszban kell végrehajtani, oda és vissza. A kdvetkez6 blokkokban, igy a teljes feladatsorban
ugyanezen szakaszon kell végrehajtani a tav teljesités gyakorlatokat.
A korok befejez6 gyakorlata a kotélmaszas.
Az utolso kor teljesitését kdvetben, a feladat érvényes befejezéséhez at kell haladni a kijelolt

célvonalon.

A feladat teljesitési ideje adja az eredményt. Amennyiben egy versenyzd nem fejezi be a
meghatarozott id6limiten bellil Ugy az id6 lejartaig teljesitett ismétlésszam lesz az eredménye.

Teszt 5 - Kevert:

Id6re, iddlimit: 12 perc

15-18 F/L szakitas rudba
12-14 F/L szakitas kézi sullyal

Korosztaly: 17-18 F/L

Korosztaly: 13-14 F/L

Korosztaly: 12 F/L

10 szakitas @40/30kg

10 szakitas @ 30/25 kg

10 DB szakitas @12.5/10kg

10 DB szakitas @10/7.5 kg

21-15-9
-evezeés kaldria
-medicinlabda dobas a falra

@9/6kg
-KB elemelés @24/16kg

21-15-9
-evezés kaldria
-medicinlabda dobas a falra

@6/6kg
-KB elemelés @20/16kg

15-12-9

-evezés kaldria
-medicinlabda dobas a falra
@4/2kg

-KB elemelés @16/12kg

15-12-9

-evezés kaldria
-medicinlabda dobas a falra
@4/2kg

-KB elemelés @12/8kg

10 szakitas @40/30kg

10 szakitas @ 30/25 kg

10 DB szakitas @12.5/10kg

10 DB szakitas @10/7.5 kg

Befuto

Befuto

Befuto

Befuto




Flow:

A feladat a start vonalrdl indul.

A versenyzdk rajtjelzésre belépnek a palyara és teljesitik a szakitas gyakorlat
korosztalyra vonatkoz¢ valtozatat.

Ezt kdvetben elészor 21 majd 15 végll 9 ismétléseket(15-12-9 a fiatalabb
korosztalyoknak) hajtanak végre a meghatarozott gyakorlatokbdl sorrendben.
A feladat befejezése el6tt ujabb 10 ismétlést kell teljesiteni a szakitas gyakorlat
korosztalyra vonatkozo valtozatabdl.

A feladat érvényes befejezéséhez az 6sszes ismétlés végrehajtasat kovetden at
kell haladni a palya végeén talalhato célvonalon.

A feladat teljesitési ideje adja az eredményt. Amennyiben egy versenyz6 nem
fejezi be a meghatarozott idélimiten belul ugy az id6 lejartaig teljesitett
ismétlésszam lesz az eredménye.

Teszt 6 - Teljesitmény
Id6re, id6limit: 3 perc

6 DB devil press @suly A

6 DB thruster @suly A

6 DB valirdl fejfolé juttatas @suly A
12 DB valtott karu szakitas @suly B

17-18 F: A= 2x17,5 kg; B= 25 kg;
17-18 L: A= 2x12,5 kg; B= 17,5 kg;
15-16 F: A= 2x10 kg; B= 15 kg;
15-16 L: A= 2x10 kg; B= 15 kg;

Flow:

A feladat a start vonalrol indul.

A versenyzdk rajtjelzésre belépnek a palyara az “A” sulyhoz majd megkezdik az ismétlések
teljesitését. A devil press-t kdvetden a sulyzét egy blokkal elérébb kell vinni, majd ott kell
teljesiteni a thruster ismétléseket. A thruster befejezése utan egy blokkal elérébb kell vinni a
sulyzot és ott kell végrehaijtani a vallrél fejfélé juttatasokat.

Ezt kdvetben hatrahagyva az “A” sulyt, a kdvetkezd blokkba kell haladni a “B” sulyhoz, amivel
teljesiteni kell a befejezé gyakorlatot a valtott kezes szakitast. A feladat érvényes befejezéséhez
az Osszes ismétlés végrehajtasat kdvetden at kell haladni a palya végén talalhatd célvonalon.

A feladat célja: teljesiteni a meghatarozott gyakorlatokat a megadott ismétlésszamokban és
athaladni a célvonalon. A feladat teljesitési ideje adja az eredményt. Amennyiben egy



versenyz6 nem fejezi be a meghatarozott idélimiten belll ugy az id6 lejartaig teljesitett
ismétlésszam lesz az eredménye.

Tovabbi sztenderdek, idérend és beosztas kiilon érkezik majd a kommunikacios
csatornakon.



