Sportedzé — Rendész — Honvéd kadét motoros alkalmassagi kévetelmények

2026

1. feladat: Mells6 fekvotamaszban karhajlitas és nyajtas (60mp alatt)

0 pont 1 pont 2 pont
Lanyok 0-—7db 8—-14db 15db -
Fiuk 0-11db 12 — 22 db 23 db -

2. feladat: Kétkezes mells6 medicinlabda dobas falnak, faltél 1,5m-re 1év6é vonal mogiil

60mp keresztil

0 pont 1 pont 2 pont
Lanyok 0-21db 22 -29db 30db -
Fiuk 0-24db 30-37db 38 db -

3. feladat: Szokdel6-teszt (Quadrant Jump Test) gyorsasag - egyensuly merése (10mp.)

0 pont 1 pont 2 pont
Lanyok 10 mp 8-10mp 8 mp alatt
Fiuk 10 mp 8-10mp 8 mp alatt
4. feladat: Burpee (30 mp)
0 pont 1 pont 2 pont
Lanyok 0-5db 6-7db 8db -
Fiuk 0—7db 8-10db 11db -

5. feladat: Ingafutas (20 m-es tavon, folyamatosan gyorsuld hangjelzésre.)

0 pont 1 pont 2 pont
Lanyok 0-24 2548 49 -
Fiuk 0-29 30-59 60 -

Felszerelés: sportcipd, sportruhazat.

Palyaalkalmasséag feltétele: a megjel6lt 5 feladatbol minimum 5 pont elérése.




