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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_ Standards.pdf



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

Teszt 1 - Alloképesség

FLOW:
3 kor teljesitése iddre az alabbi feladatsorbél:
e A versenyz6k a 400 méteres atlétikai futdpalya start vonalrdl indulnak. Rajtjelzésre a versenyz6k elkezdhetik teljesiteni a futas tavot. A
futas tav minden korosztaly és nem versenyz8i szamara egyseégesen 800 méter, mely a futopalyan 2 teljes koér futast jelent.
o A futas tav megtételét kovetben a versenyzdk a kijelolt evezépadon teljesitik a kategorianként meghatarozott evezés tavot. ezt kovetden
az elBbbi szekvenciat még kétszer megismétlik. Osszesen tehat 3 kort kell teljesiteni futasbol és evezésbél.
o A feladat befejezése az evezdgépen torténik, a kijelolt tav elérésének pillanatdban mért idéeredmény adja a versenyzd pontszamat.
Amennyiben egy versenyz6 nem fejezi be az id6limiten belul a feladatot, akkor az addig teljesitett tavok fogjak képezni a pontszamat. A
futas tav 200 méterenként 1 pontot ér, az evezés 100 méterenként 1 pontot ér.

TESZT 1 Férfi 30-34 Férfi 45-49 N6i 30-34 NGi 45-49
Férfi 35-39 Férfi 50-54 N6i 35-39 N6i 50-54
Férfi 40-44 Férfi 55-59 NG6i 40-45 NG6i 55-59
Férfi 60
3 kor
Futas 800m 800m 800m 800m
Evezés 750m 600m 500m 400m
Idélimit: 26 perc 26 perc 26 perc 26 perc




Teszt 2 - Ero:

Maximalis suly emelése az alabbi komplexbdl:
1. Olbdl felvétel
2. elblguggolas
3. Iokés fej folé
4. |okés fej folé

Id6limit: 7 perc

FLOW:

A feladat Ures rudrdl indul, a versenyz6 feladata a sulyok felpakolasa.

A suly novelhetd és csokkenthetd egyarant a feladata barmikor.

A versenyzd tetsz8leges alkalommal prébalkozhat az idélimiten beldl.

Az érvényes ismétléshez az id6keret lejarta el6tt meg kell kezdeni a gyakorlatsort.

Az idélimiten tul be lehet fejezni a komplexet, ha a sulyzét elemelték a talajrél az idélimiten belll.

A GYAKORLAT VEGREHAJTASA:

Olbdl felvétel:

e A gyakorlat egy szabalyos elemelés felsé poziciéjabdl indul, ahol a térdek és a csip6 nyujtva vannak, a test nyujtott helyzetben, a vallak
a sulyzérud mogott helyezkednek el.

e A Kkiinduld helyzetbdl maximum a térdek felsd vizszintes vonalaig lehet visszaengedi a rudat mielétt azt feljuttatja a versenyzé a vallara
rack poziciéba.

e A gyakorlat befejezd helyzete, nyujtott térdek, csip8, egyenes teshelyzet, labak egy vonalban, a konyokék a rud sikja elétt helyezkednek
el, mikézben a rud a versenyzé vallain, a nyaka elétt helyezkedik el két kézben fogva.

e Helybdl, bellve, ollézva egyarant végrehajthatd a gyakorlat.



Elolguggolas:

e A gyakorlat az el6z6 gyakorlat befejezd helyzetébdl indul.

e A guggolas soran a csipbhajlatnak a térdek felsé vizszintes sikja ala kell slllyednie mielétt visszatérne kiindulé helyzetbe.

e A gyakorlat érvényes, amikor a versenyz6 a guggolas szabalyos mélységét elérte, majd visszatért nyujtott testhelyzetbe, ahol a térdek
és a csip6 nyujtottak, labak egy vonalban, a kdnydkok a rud sikja elétt helyezkednek el, mikdzben a rud a versenyzd vallain, a nyaka
el6tt helyezkedik el két kézben fogva.

e Beilléses 0Ibdl felvétel esetén a versenyzének egy teljes guggolast kell végrehajtania mindenképpen az érvényes komplex eléréséhez.
Tehat a belléses felvétel nem valtja ki az elélguggolast.

Lokeés fej folé:

e A gyakorlat az el6z6 gyakorlat befejezd helyzetébdl indul.

e A versenyzinek tetszéleges technikaval vallrdl fejfolé kell juttatnia a sulyzot.

e A gyakorlat érvényes, amikor a versenyz6 a sulyt a feje folé juttatta, mindkét kezének kdnydke nyujtva, a sulyzé a fej félott vagy kissé a
mdgott helyezkedik el, a labai egy vonalban, a térdek és a csip6 nyujtva, a test figgdleges nyujtott helyzetbe kerl.

e A gyakorlatot kétszer kell végrehajtani érvényesen a sikeres komplex eléréséhez.

e A komplexet egy fogasra kell végrehajtani. Mindaddig amig a sulyzé nem keril érintkezésbe a talajjal addig folytathat6é a végrehajtas.
Rontott ismétlést meg kell ismételni érvényesen és szintén folytathatd a végrehaijtas.

A legkisebb emelési lehetdség 2,5 kg



Teszt 3 - Sajat testsulyos

3 korben végrehajtott feladat, maximalis ismétlésszamra. Idébeosztas: 3x 3 perc munka, 1 perc kbtelezd pihend — 6sszesen 11 perc / futam

FLOW:

A versenyz8knek minden kérben teljesiteni kell a meghatarozott gimnasztikai gyakorlatokat, majd a kétélhajtas gyakorlatot, végil a fennmaradé
idében minél tdbb ismétlést kell végrehajtani a burpee doboz fol6tt atjutasbol.

A versenyzO6k rajtjelzésre a startvonal mogul indulnak. A kijeldlt huzédzkodo rudon, a meghatérozott irdnyban kell teljesiteni a
gimnasztikai gyakorlatokat.

A teljesitést kdvetden a kotél hajtasra kijeldlt zénaba kell Iépni és ott végrehajtani a meghatarozott ismétlésszamot az ugraldkotéllel.
Ezutan a dobozhoz kell 1épni, mellyel szemben kell teljesiteni a burpee gyakorlatot, majd a a dobozon a kategoérianak megfelel6 médon
kell atjutni a doboz fol6tt.

A burpee dobozon atjutas gyakorlatnal 10 ismétlés teljesitését kdvetben a dobozt elérébb kell mozgatni a kdvetkezd kijeldlt zénaba.

A dobozt felemelve lehet mozgatni. Ledobni tilos. Forgatni, tolni, huzni nem szabalyos.

Az idélimiten belll teljesitett minden tizedik ismétlést kdvetéen a dobozt at kell mozgatni a kdvetkezé poziciéban, melyre a pihend
id6ében is van lehetdség.

A feladat célja a minél tobb ismétlés teljesitése.

Egy kér eredménye a benne foglalt sszes érvényesen teljesitett ismétlés dsszege.

A feladatsor mindharom korének dsszes ismétlése adja a feladat pontszamat.

Holtverseny esetén

Doboz ledobas esetén az utolso ismétlés érvénytelen, a dobozt vissza kell vinni az el6zd zonaba és ott kell megismételni az ismétlést.
Kovetkez6 eszkoz ledobasnal a feladatbdl kizarjuk a versenyzét és DNF (nem fejezte be) eredményt kap és utolsé helyre rangsoroljuk.

Burpee:

Hasonfekvésben a dobozzal szemben kell elhelyezkedni, a palya vonalaval parhuzamosan.
A mellkasnak és a comboknak kell alsé ponton a talajjal érintkeznie.



Dobozon atjutas variaciok:

Box jump over/dobozon atugras:

e A versenyz® a burpee-bél torténd felemelkedést kévetden paros labrél elrugaszkodva ugrik fel a doboz felsé vizszintes fellletére,
melyet mindkét labbal meg kell érinteni, azonban kiegyenesedés nem elvaras.
A dobozrdl tetszdleges mddon juthat le a versenyz6 a tulsé oldalon.
Az ismétlés érvényes amikor a versenyzd talajt ért a tulsé oldalan a doboznak.
A doboz teljes atugrasa is érvényes ismétlést eredményez, ez esetben azonban a versenyzd nem érhet semelyik testrészével a
dobozhoz, illetve a labaknak a doboz felsé felllete fol6tt kell athaladni.

e A gyakorlat egy burpee-bél és egy dobozon atugrasbél tevddik dssze. Barmelyik rész érvénytelen a teljes ismétlést kell megismételni.

Box step over/dobozon atlépés:

e A versenyz6 a burpee-bél torténd felemelkedést kdvetéen a dobozra egy labbal felléphet.
e A doboz felsé vizszintes fellletét mindkét Iabbal meg kell érinteni, azonban kiegyenesedés nem elvaras.
e A dobozrdl tetszéleges modon juthat le a versenyz6 a tulsé oldalon.
e Az ismétlés érvényes amikor a versenyz§ talajt ért a tulsé oldalan a doboznak.
e A gyakorlat egy burpee-bél és egy dobozon atlépésbdl tevédik 6ssze. Barmelyik rész érvénytelen a teljes ismétlést kell megismételni.
Teszt 3 Férfi 30-34 Férfi 45-49 Férfi 55-59 NGi 30-34 NGi 40-44 N6i 50-54
Férfi 35-39 Férfi 50-54 Férfi 60-64 NG6i 35-39 NGi 45-49 NG6i 55-59
Férfi 40-44
3 korben 8 BMU 8 C2B 8 pullup 7 BMU 7C2B 7 pullup
végrehaijtva 8 C2B 8 pullup 8 T2B 7C2B 7 pullup 7 K2E
8 T2B 8 T2B 8 air squat 7T2B 7T2B 7 air squat
3 perc 60 Dupla tekerés | 60 Dupla tekerés | 60 Dupla tekerés | 60 Dupla tekerés | 60 Dupla tekerés 30 Dupla tekerés
munka, Maradék idében: Maradék idében: Maradék idében: Maradék idében: Maradék idében: Maradék idében:
1 perc max ismétlés max ismétlés max ismétlés max ismétlés max ismétlés max ismétlés
kotelez6 burpee box jump burpee box jump burpee box step burpee box jump burpee box jump burpee box step
pihend over @60cm over @60cm over @60cm over @50cm over @50cm over @50cm

Adott ismétlés végrehajtasa a kiirt mozgasformabdl (lasd korosztalyonkénti felosztas), adott dupla kotéltekerés, majd a maradék idében:
maximalis ismétlés burpee box jump over (10 ismétlésenként doboz tovabb) (55+ korosztaly step over)

BMU = Bar Muscle Up / ridon tdmaszba lendiilés
C2B = Chest To Bar pull up / mellkas érintéses huzdédzkodas
T2B = Toes To Bar / Labemelés a rudhoz




K2E = Knees To Elbows / Térdhuzas a kénydkhoz
Pullup = Huzédzkodas

Air squat = Guggolas

Burpee box step over = Burpee dobozon atlépés
Burpee box jump over = Burpee dobozon atugras



Teszt 4 - Ugyesség:

Id6re végrehajtott feladat, idékeret: 11 perc

FLOW:

A versenyzdk a startvonal mdgul indulnak.

Raijtjelzésre a korlathoz lépve felveszik a kiindulé helyzetet, majd megkezdhetik az Ulétartas tamaszban gyakorlatot.
Mikor készen vannak tovabb haladnak a kisétalas gyakorlathoz kijelolt zonahoz és teljesitik a meghatarozott ismétlésszamot. Ezt
kovetben teljesitik a kotélmaszast.
o A kdvetkezd két (2) kdrben a kisétalas helyett kézenjaras gyakorlatot kell teljesiteni, mig az utolsé kdrben kereszthajtasos
ugralokotélhajtast, mely gyakorlatot megel6zéen az addig teljesitett ismétlések utan a versenyz6k szamara részidé keral majd

rogzitésre.
Ferfi 30-34 Férfi 45-49 Ferfi 55-59 N6i 30-34 Noi 40-44 N&i 50-54
Feérfi 35-39 Ferfi 50-54 Feérfi 60-64 N6i 35-39 Noi 45-49 N&i 55-59
Feérfi 40-44
10mp Gl6tartas 5mp ul6tartas tamaszban | 5mp Ulétartas tamaszban 10mp Ul6tartas 5mp Ulétartas tamaszban | 5mp Ulétartas tamaszban
tamaszban (min 5mp), (min 5mp), (min 5mp), tamaszban (min 5mp), (min 5mp), (min 5mp),
5 kézen kisétalas (1,5m | 5 kézen kisétalas (1,5m 5 kézen kisétalas (1,5m 5 kézen kisétalas (1,5m 5 kézen kisétalas (1,5m 5 kézen kisétalas (1,5m
vonalk6z) vonalk6z) vonalk6z) vonalk6z) vonalk6z) vonalk6z)

2 kotélmaszas

2 kotélmaszas

1 kotélmaszas

2 kotélmaszas

1 kotélmaszas

1 kotélmaszas (3m-ig)

15mp Gl6tartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
2 kétélmaszas

10mp Gl6tartas
tamaszban (min 5mp),
5m kézenjaras (min 1m),
2 kotélmaszas

10mp Gl6tartas
tamaszban (min 5mp),
5m kézenjaras (min 1m),
1 kétélmaszas

15mp Ul6tartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
2 kétélmaszas

10mp Ul6tartas
tamaszban (min 5mp),
5m kézenjaras (min 1m),
1 kétélmaszas

10mp Gl6tartas
tamaszban (min 5mp),
5m kézenjaras (min 1m),
1 kétélmaszas (3m-ig)

20mp Ulbtartas
tamaszban (min 5mp),
15m kézenjaras (min
1m),
2 lab nélkuli
kotélmaszas

15mp ulétartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
2 kotélmaszas

15mp ul6tartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
1 kétélmaszas

20mp ulétartas
tamaszban (min 5mp),
15m kézenjaras (min
1m),
2 kotélmaszas

15mp Ul6tartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
1 kétélmaszas

15mp ul6tartas
tamaszban (min 5mp),
10m kézenjaras (min
1m),
1 kétélmaszas (3m-ig)

25mp Ulbtartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthajtas,
2 |ab nélkuli
kotélmaszas

20mp Ulbétartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthajtas,
2 koétélmaszas

20mp Ul6tartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthaijtas,
1 kétélmaszas

20mp ulétartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthajtas,
2 koétélmaszas

20mp ulétartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthajtas,
1 kétélmaszas

20mp Ul6tartas
tamaszban (min 5mp),*
10 ugrékotél
kereszthajtas,
1 kétélmaszas (3m-ig)

* Részid6 (a 4. kér, utolso lilStartas tdmaszban befejezése utan). Ez a jobb részidd dént azonos szamu (vagy 0) kereszthajtasos kétélhajtas esetén.




Ulétartas tamaszban:
e A versenyz6k parhuzamos korlaton tdAmaszkodva a labukat a kijel6lt magassag felett tartva kell elérjék a meghatarozott idé6 mennyiséget
tartasban.
e A tartas soran a kezek, karok nem érintkezhetnek a versenyzd csipéjével, [abanak barmely részével.

Kisétalas:
e A gyakorlat kiindulo és befejezd helyzete nyujtott allas, labak egy vonalban a vonal mogott, térdek, csipd nyujtva vallak a csip6 folott
helyezkednek el.
e A versenyz6knek két Iabbal a vonal mogott allva a 1,5 méter tavolsagra kijelolt vonalon kell mindkét kézzel athaladni kézzel, mikbzben a
labak helyben maradnak.
e A két vonal kdzétt, 50 centiméterre a kiinduld vonaltdl egy tovabbi vonal talalhatd, melyet kézzel minden ismétlés soran at kell 1épni oda
és vissza egyarant az érvényes ismétléshez.

Kézenjaras:
e A versenyzlk a kijelolt 5 méteres tavot hatarolé vonalon kivilrél kell induljanak mindkét kézzel.
e A tav 1 méteres szakaszokra van felosztva, merly tavokat megszakitas nélkul kell végrehajtani.
e Amennyiben nem sikeril szabalyosan athaladni egy zoéna hataran, vagy a célvonalon, akkor a sikertelen szakasz hatarolé vonala eldl
indulva kell ujrakezdeni.

Kotélmaszas:
e A versenyz§ felugrasbal, tetszéleges kulcsolassal, akar lab hasznalattal maszva kell elérje és megérintse a kijeldlt felfiggesztési pontot.

Lab nélkiili k6télmaszas:
e A versenyz6 felugrasbal, labkulcsolas nélkl, kizardlag kézzel felmaszva kell elérje és megérintse a kijelolt felfliggesztési pontot.

Ugrokotél kereszthajtas:
e A versenyz6knek a kotéllel elérehajtas kozben felvaltva kell szimpla athajtast majd kéz keresztezéssel végrehajtott athajtasokat
teljesiteni a meghatarozott mennyiségben.
e Csak a felvaltva teljesitett ismétlések érvényesek.

A feladat befejezése:



Az utolso kotélmaszas érvényes végrehajtast kdvetéen a versenyzének at kell haladnia a kijeldlt célvonalon.

A feladat teljesitési ideje adja az eredményt.

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



Teszt 5 - Kevert:

Id6ére végrehaijtott feladat, id6keret: 15 perc

FLOW:

A feladat a start vonalrél indul.
A versenyzdk rajtjelzésre belépnek a palyara és teljesitik a szakitas gyakorlat.
Ezt kdvetden el6szor 21, majd 15, végll 9 ismétléses kordket hajtanak végre a meghatarozott gyakorlatokbdl sorrendben.
A feladat befejezése el6tt Ujabb 10 ismétlést kell teljesiteni a szakitas gyakorlatbol.
A feladat érvényes befejezéséhez az dsszes ismétlés végrehajtasat kovetben at kell haladni a kijeldlt célvonalon.

A feladat teljesitési ideje adja az eredményt. Amennyiben egy versenyz6 nem fejezi be a meghatarozott id6limiten belul ugy az id6é

lejartaig teljesitett ismétlésszam lesz az eredménye.

Férfi 30-34 Férfi 45-49 Férfi 55-59 N6i 30-34 No6i 40-44 N6i 50-54
Férfi 35-39 Férfi 50-54 Férfi 60-64 No6i 35-39 Noi 45-49 No6i 55-59
Férfi 40-44
10 szakitdas @60kg 10 szakitas @50kg 10 szakitds @40kg 10 szakitas @40kg 10 szakitds @35kg 10 szakitds @25kg
21-15-9: 21-15-9: 21-15-9: 21-15-9: 21-15-9: 21-15-9:
HSPU (A), HSPU (B), HSPU (C), HSPU (B), HSPU (C), HSPU (C),
Medicinlabda Medicinlabda Medicinlabda Medicinlabda Medicinlabda Medicinlabda
dobas@9kg, 305cm, | dobas@9kg, 305cm, | dobas@6kg, 305cm, | dobas@6kg, 285cm, | dobas@6kg, 285¢cm, | dobas@4kg, 285cm,
Double dumbbell Double dumbbell Double dumbbell Double dumbbell Double dumbbell Double dumbbell
squat clean squat clean clean squat clean squat clean clean
@2x22,5kg @2x22,5kg @2x15kg @2x15kg @2x12,5kg @2x10kg
10 szakitas @60kg 10 szakitas @50kg 10 szakitas @40kg 10 szakitas @40kg 10 szakitas @35kg 10 szakitas @25kg

HSPU - Kézenallasban karhajlitds nyujtas gyakorlat valtozatok:
A) 1 tarcsanyi deficit (20kg)
B) tarcsa és abmat egy magassagban (10kg)

C) Abmat a fej alatt
Kézenallasban nyomas:




A gyakorlat kézenallasbol indul. kdnydkdk nyujtva, teljes test egyvonalban, csak a sarkak érintkeznek a falfelulettel.

Kezek a kijel6lt zonan belll helyezkednek el.

érvényes az ismétlés, ha a karhajlitas végén a versenyzé feje érintkezésbe kertl a talajja vagy az abmat parnaval, majd onnan a karok
nyujtasaval visszatér kiindul6 helyzetbe.

Erébdl és kipping egyarant érvényes és elfogadott végrehajtasi formak.

Medicinlabda dobas:

A versenyzd a labdat guggolasbal felallva kell a célpont magassaga foélé dobnia, ugy hogy a guggolas soran a csip6haijlat a térd felsé
pontjanak vizszintes sikja ala sullyedt, majd a labda célmagassag kijeldlt vonala fol6tt erinti a céltablat.

Amikor a labda talajt ér, el6bb meg kell varni hogy nyugalmi helyzetbe kertiljon, ezt kovetéen lehet Ujra felvenni és ismétléseket
teljesiteni.

Tehat visszapattané labdat elkapni és azzal Ujra kezdeni nem érvényes.

Kézisulyzéval beiilve felvétel:

Kiindul6 helyzet all6 testhelyzet a sulyzok mogott.

Minden ismétlés a talajrol indul, folyamatos végrehajtas esetén a sulyzoknak elegendd csak az egyik fejének a talajjal érintkezésbe
kerdlni.

A kézi sulyzdkat a talajrol egy folyamatos mozdulattal kell a vallakra feljuttatni.

Befejezb helyzet: mindkét sulyzoé egyik feje hozzaér egyszerre a vallak felsé vizszintes felliletéhez, mikézben a sulyzé markolata
vizszintes helyzetben vagy attél hatrafelé délve helyezkedik el a versenyzé kezében.

A gyakorlat végrehajtasa soran A talajrél torténé elemelés és a befejezd helyzet elérése kdzott a versenyzének el kell érni a guggolas
also pontjat ahol a guggolas soran a csipdhajlat a térd fels6é pontjanak vizszintes sikja ala sullyed.

Kézisulyzét ledobni tilos. Ledobas esetén az utolsé ismétlés érvénytelen és azt meg kell ismételn a folytatas elétt. Kizardlag az
érvényes amikor a versenyzé a sulyzokat a talajra leteszi, ugy hogy a keze az eszkdz talajjal térténé érintkezéskor fogja az eszkoz
markolatat.

Kézisulyzéval felvétel:

Kiindul6 helyzet all6 testhelyzet a sulyzok mogott.

Minden ismétlés a talajrol indul, folyamatos végrehajtas esetén a sulyzoknak elegendd csak az egyik fejének a talajjal érintkezésbe
kerdlni.

A kézi sulyzékat a talajrol egy folyamatos mozdulattal kell a vallakra feljuttatni.

Befejez8 helyzet: mindkét sulyzé egyik feje hozzaér egyszerre a vallak felsé vizszintes fellletéhez, mikézben a sulyzdé markolata
vizszintes helyzetben vagy attél hatrafelé délve helyezkedik el a versenyzé kezében.

Kézisulyzét ledobni tilos. Ledobas esetén az utolsé ismétlés érvénytelen és azt meg kell ismételn a folytatas elétt. Kizardlag az
érvényes amikor a versenyz® a sulyzokat a talajra leteszi, ugy hogy a keze az eszkdz talajjal torténé érintkezéskor fogja az eszkéz
markolatat.



Szakitas:
e Minden ismétlés a talajrol indul.
e A sulyzot egy folyamatos mozdulattal kell fejfolé juttatni tetszdleges technikaval.
e Befejezb helyzet: A gyakorlat érvényes, amikor a versenyzé a sulyt a feje folé juttatta, mindkét kezének kdénydke nyujtva, a sulyzo a fej
folott vagy kissé a mogott helyezkedik el, a labai egy vonalban, a térdek és a csip6 nyujtva, a test fliggdleges nyujtott helyzetbe keral.
e Bellilve, helybdl, ollézva technikak elfogadottak.
e A sulyzo ledobasat kontrollalt médon kell megtenni.



Teszt 6 — Teljesitmény

Id6ére végrehaijtott feladat, idékeret: 4 perc
FLOW:

A feladat a start vonalrél indul.

A versenyzdk rajtjelzésre belépnek a palyara és teljesitik a futas tavot. 4x kell oda vissza futniuk a kijelolt 8 méteres szakaszon
Visszatérve a sulyzéhoz lépve a kdzonséggel szembefordulva kell végrehajtani a vastag rudas thruster gyakorlatot.

A feladatsor utols6 eleme a vastag raddal eldl tartasban kitord jaras, melynek tavjat a 8 méteres palyan oda és vissza kell teljesiteni.
A fordulénal az els6é 8 méter megtételét kdvetden a rudat le kell tenni a talajra, megfordulni, Gjra felvenni a sulyzét és igy lehet

nekiindulni a befejezé 8 méteres tavon a kitérd jarasnak.
e A tav megtételét kbvetben a 8 méteres szakaszon végigfutva kell athaladni a célvonalon.

Férfi 30-34 Férfi 45-49 Férfi 55-59 NGi 30-34 No6i 40-44 No6i 50-54
Férfi 35-39 Férfi 50-54 Férfi 60-64 NG6i 35-39 NGi 45-49 NG6i 55-59
Férfi 40-44
4 kor shuttle run | 4 koér shuttle run 4 kor shuttle 4 kor shuttle 4 kor shuttle 4 kor shuttle
run run run run
16 thruster 16 thruster 16 thruster 16 thruster 16 thruster 16 thruster
@50kg — Fat @40kg — Fat bar | @35kg — Fat @35kg— Fat | @25kg—Fat | @20kg — Fat
bar bar bar bar bar
16m elol 16m eldl 16m eldl 16m eldl 16m eldl 16m eldl
tartasban tartasban kitoérés tartasban tartasban tartasban tartasban
kitorés a a celig@40kg kitorés a kitorés a kitorés a kitorés a
célig@50kg célig@35kg célig@35kg célig@25kg célig@20kg
Ingafutas:

e A versenyzd teljes terjedelmében a vonalon kivilrél indul és a szakasz megtételéhez a szakaszt hatarold vonalon mindkét labaval at
kell haladnia. 4x16 métert kell a versenyzdknek teljesiteni egy palyan melynek hatarolé vonalai 8 méterre helyezkednek el egymastal.

Thruster:



Belléses felvétel elfogadott.
A sulyzét a talajrol felvéve, guggolasbdl felallva fejfélé kell juttatni a meghatarozott mennyiségben.
A versenyzdnek el kell érni a guggolas alsé pontjat ahol a guggolas soran a csip6haijlat a térd felsé pontjanak vizszintes sikja ala
sullyed.

e A gyakorlat érvényes, amikor a versenyz6 a sulyt a feje folé juttatta, mindkét kezének konyoke nyujtva, a sulyzé a fej félott vagy kissé a
mdgott helyezkedik el, a labai egy vonalban, a térdek és a csip6 nyujtva, a test fliggdleges nyujtott helyzetbe keril.

e A sulyzo I6kése, tehat a térd visszarogyasztasa illetve a mozdulat megallitdsa, majd ujrainditasaval teljesitett gyakorlatok
érvénytelenek.

e A sulyzo ledobasat kontrollalt médon kell megtenni.

Eloltartasban kitorés

e A versenyzf a sulyzét a torzse vonala elétt vallra véve kell kitord jarast végrehajtson.

e A gyakorlat valtott labbal végrehajtani. A gyakorlat érvényes amikor a sulyzé a versenyz6 vallain a nyaka elétt helyezkedik el és azt két
kézzel fogja. A kitérés soran a versenyzd hatul 1évé labanak térdének érintkezésbe kell kertiilnie a talajjal. A felallas és tovabblépés
soran az elél 1évd labank és a tdrzsnek tlejesen ki kell egyenesednie, ugy hogy a térd és a csip6 fliggbleges helyzetben teljes
nyujtasban van.

A szakasz forduldjan a sulyzét a talajra vissza kell helyezni, azt atlépve megfordulni és a szakasz masodik felét visszafelé teljesiteni.

A Kijelolt szakasz ugyanaz a 8 méteres tav melyet az ingafutasra is kellett hasznalni.

Ervényes a tav megtétele, ha a versenyzé mindkét labbal érvényensen, teljes terjedelemben athaladt a szakaszt hatarolé vonalon, majd
kiegyenesedett a sulyz6t szabalyosan tartva.



