
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 20 db 30 db 40 db 30 db 20 db

Bicska 20 db 30 db 40 db 30 db 20 db

Mabu 3 perc 3,5 perc 4 perc 3,5 perc 2,5 perc

Ugrógödör
15 db

testmagasság 

25%-a

15 db
testmagasság 

25%-a

5 kör
15 db

testmagasság 

25%-a

15 db
testmagasság 

25%-a

Súlylökés
20 db

5 kg-os súllyal

20 db
testsúly 15%-a

max.  15 kg

20 db
testsúly 15%-a

max.  20 kg

20 db
testsúly 15%-a

max.  15 kg

20 db
testsúly 15%-a

max.  15 kg

Szabályosság

Súlylökés

Magas mabu-ban mellkastól majdnem teljesen nyújtott karig előre lökés. 15 

fokkal nem lehet lefelé és felfelé eltérni.


