OBUDAI EGYETEM

Testnevelési és Sport Intézet

FITTSEG MERES KURZUS

A kurzus teljesitésének kdvetelményei a kovetkezok:

1) A keringés, légzés allapotara utalo aerob alloképesség teriiletén.

KEREKPAR
TUNTURI E8OR gépen VAGY
15 NM pedalerdvel
12 perc
Nok: 5000 m Férfiak: 6000 m

EVEZOPAD
Concept2 padon
4-es fokozaton
12 perc

Né6k: 2200 m

Férfiak: 2800 m

2) Az altalanos testi erd, eré-alloképesség allapotara utalé motorikus probakban.

A vallovi- és a kar-izmok er6 - alloképességének mérése

Mellsé fekvétamaszban Nok: normal 10 db, aerobic (térdeld) 20 db

folyamatosan

karhajlitas, és nyijtas Férfiak: | 40 db, vagy 10 db huzodzkodas folyamatosan

A csip6hajlito és a has-izom erd-alloképességének mérése

Hanyattfekvésbol feliilés,

Nok: 70 db

kezek a tarkon, konyokkel
térd érintés, folyamatosan

Férfiak: | 70 db

A Kkar-, torzs-, és a 1ab izmok egyiittes dinamikus erejének mérése

Kétkezes labdadobas (vetés)

Nok: 7,5 méter

hatra, fej folott 3 kg-0s
tomott labdaval

Férfiak: | 12 méter




