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& 3. szint - Erénléti kovetelmények

Gyerek Serdulé Felnétt férfi | Felnétt né |Kozépkoru né
3. szint
10 éves korig 11 -15 éves 16 éves kortdl 16 - 34 éves | 35 éves kortol
Fekvétamasz 20 db 30db 40 db 30db 20 db
Bicska 20 db 30db 40 db 30db 20 db
Mabu 3 perc 3,5 perc 4 perc 3,5 perc 2,5 perc
15 db 15 db 15db 15 db
Ugrégodor testmagassag | testmagassag 5 kor testmagassag | testmagassag
25%-a 25%-a 25%-a 25%-a
50 db 20 db 20 db 20 db 20 db
Sulylokés ) testsuly 15%-a | testsUly15%-a | testsuly15%-a | testsuly 15%-a
5 kg-os sullyal
max. 15 kg max. 20 kg max. 15 kg max. 15 kg
Szabalyossag
Sulylokés

Magas mabu-ban mellkastél majdnem teljesen nyujtott karig eldre [6kés. 15

fokkal nem lehet lefelé és felfelé eltérni.




