
szint - Erőnléti követelmények

szin
SerdülQ

11 - 15 éves

FelnQtt férfi

16 éves kortól

FelnQtt nQ

16 - 34 éves

Középkorú nQ

35 éves kortól

FekvQtámasz 30 db 45 db 30 db 20 db

Bicska 30 db 45 db 30 db 20 db

Mabu 4 perc 5 perc 4 perc 3 perc

Ugrógödör
20 db

testmagasság 25%-a



10 kör
20 db

testmagasság 25%-a



20 db
testmagasság 25%-a



Súlylökés
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

Combos-köríves rúgás


5 db 5 db 5 db 5 db

Oldalsó egyenes rúgás kétoldalra







6 db 6 db 6 db 6 db

Forduló köríves rúgás


5 db 5 db 5 db 5 db


