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FITTSEG MERES KURZUS

A kurzus teljesitésének kdvetelményei a kdvetkezdk:

A kurzusra jelentkezd hallgatoknak az adott félév 2. hetének végéig idépontot kell foglalni a teljesités
megkezdéseére, valamint a 6. hét végéig kisérletet kell tenniuk a feladatsor kovetelményeinek megfelelé
végrehajtasara. Akik nem tartjak be a fent leirt hataridéket, automatikusan letiltasra keriinek.

1) A keringés, légzés allapotara utalé aerob alléképesség terilletén (egy az alabbiak koziil)

FUTAS FUTOPADON

(Tavaszmezé utca) Nok: 2400 m 12 km/h sebességgel
l\?ApC(;e\r(c Férfiak: 2600 m 13 km/ h sebességgel
EVEZOPAD (Tavaszmezé
utca) Nok: 2200 m
Concept2 padon
4-es fokozaton T
érfiak:
12 perc 2800 m
VAGY
KEREKPAR
TUNTURI E8OR gépen Nok: 5000 m
(Doberdé utca
15 NM pedalerével 5005

2) Az altalanos testi erd, er6-alloképesség allapotara utalé motorikus prébakban.

A valldvi- és a kar-izmok er6 - alléképességének mérése

Mells6 fekvotamaszban | Nok: normal 10 db, aerobic (térdeld) 20 db

karhajlitas, és nyujtas Férfiak: | 40
folyamatosan

folyamatosan

db, vagy 10 db huzddzkodas

A csip6hajlitd és a has-izom erd-alloképességének mérése

Hanyatt fekvésbdl feliilés,
kezek a tarkén, konyokkel
térd érintés, folyamatosan

Nok: 70 db
Férfiak: | 70 db

A kar-, torzs-, és a lab izmok egytttes dinamikus erejének mérése

Kétkezes labdadobas (vetés)
hatra, fej folott 3 kg-os
tomott labdaval

Nok: 7,5 méter
Ferfiak: 12 méter
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