
szint - Erőnléti követelmények  

szint
Gyerek

10 éves korig

Serdülő

11 - 15 éves

Felnőtt férfi

16 éves kortól

Felnőtt nő

16 - 34 éves

Középkorú nő

35 éves kortól

Fekvőtámasz 15 db 22 db 30 db 22 db 15 db

Bicska 15 db 22 db 30 db 22 db 15 db

Mabu 2 perc 3 perc 3 perc 3 perc 2 perc

Ugrógödör
9 db

testmagasság 

25%-a

9 db
testmagasság 

25%-a

3 kör
9 db

testmagasság 

25%-a

9 db
testmagasság 

25%-a

Szabályosság

Ugrógödör

Páros lábbal kell átugrani, megérkezni.


