Tajékoztato a 2009. évi fizikai felvételi elokészité kovetelményérol

A felvételi elokészitd tanfolyam kdvetelményei megegyeznek a fizikai, alkalmassagi vizsgalat
kovetelményeivel.

1. Kardio-respiratorikus rendszer alloképességének vizsgalata (2000 m-es terepfutas)
A teszt leirdsa: A felvételizOk terepen kimért palyan futjék le a tavot.
A vizsgaztatok a tav teljesitésének ideje alapjan értékelik a palyazo teljesitményét.

2. Torzsizom eréallapotanak mérése (1 perc alatti maximalis szamu feliilés)

A teszt leirdsa: A felvételizd iiljon le a talajra, hatat tartsa fiiggdlegesen, kezeit kulcsolja 6ssze
a tarkoja alatt, a térdeit 90 fokos szdgben hajlitsa be ugy, hogy a sarka ¢és a talpa a talajon
legyen. Fekiidjon le a hatara tigy, hogy a vélla érintse a talajt, majd térjen vissza Ujra iild
helyzetbe, mikozben konyokével érintse meg a térdét. A ,rajt” vezényszotdl az ,,allj”
vezényszoig tokéletesen, teljesen végrehajtott feliilések szamat értékelik.

3. Laber6 mérése (helybdl tavolugras cm-ben)

A teszt leirdsa: A felvételizd allo helyzetbdl paros 1abrol, a karokkal erdteljesen lenditve
rugaszkodjon el és ugorjon el a lehetd legtavolabbra. Az érvényes tavolsagot az elugrd
vonaltél a leérkezd leghatsod testrészig mért legrovidebb tavolsdg adja. Két kisérlet
engedélyezett, a jobbik eredményt rogzitjiik.

4. Kar-vall eréallapotanak mérése (kotelezéen valaszthato)

a) Hajlitott karu fiiggés

A teszt leirasa: A felvételizonek meg kell tartania a hajlitott kara helyzetét eldre nézd
tenyérrel a radon valo fiiggés kozben ugy, hogy az élla a rud felett legyen. A préba akkor
fejez6dik be, amikor a felvételiz0 szemmagassaga a rad ald siillyed. Az eredményt
masodpercekben mérik.

b) Fekvenyomas

A teszt leirasa: Meghatarozott suly (férfiak 60 kg, nék 25 kg) maximalis ismétlésszamu
kinyomasa fekpadon.

A szabdlyosan végrehajtott gyakorlat soran a stly leengedésekor a rud a mellkast éri,
kinyomasakor a fels6 holtponton a kony6k nyujtott. A végrehajtott kinyomasok szamat mérik.

Datum



KONDICIONALIS ALKALMASSAGOT VIZSGALO

FELVETELI VIZSGALAP
20009.
NV e Felvételinapja: ............coooeiiiiiina.
Sziilhely:.....coooiiii Sportdg, minOsités:............ooevviiinnn.n.
SzULIdO:. ..o Sportolés kezdetének éve: ...................
EIetKOr: . ovveee e, Befejezésének éve: ...l
Testmagassag: .....ocovvvvvviiiiiiiniiiinnnnn.
Teststly: cvviiiii
1. 2. 3. 4.
Pont| 2000 m futas 1’ feliilés helybdol a.) fiiggés b.) fekvenyomas
perc,mp db tavolugras /cm mp db
férfi  né férfi no férfi no férfi no férfi  né
25 7.35 [10.00 |55 55 250 214 |73 45 25 25
24 7.40 [10.06 |54 54 245 212 |70 44 24 24
23 7.45 10.12 |53 53 242 210 167 43 23 23
22 7.50 [10.18 |52 52 240 208 Jo4 42 22 22
21 7.55 [10.21 |51 51 238 206 |61 41 21 21
20 8.00 |110.30 }50 50 236 204 |58 40 20 20
19 8.10 110.40 149 49 234 202 |55 39 19 19
18 8.20 |10.50 148 48 232 200 |52 38 18 18
17 8.30 |11.00 )47 47 230 198 |49 37 17 17
16 8.40 |11.08 |46 46 228 196 |46 36 16 16
15 8.50 |11.16 ]45 45 226 194 143 35 15 15
14 9.00 |11.21 |44 44 224 192 |41 34 14 14
13 9.15 [11.30 |43 43 222 190 |39 32 13 13
12 9.30 |11.40 |42 42 220 188 |37 30 12 12
11 9.45 [11.48 |40 40 218 186 |35 28 11 11
10 ]10.00 |11.56 ]38 38 216 184 ]33 26 10 10
9 110.15 [12.01 |36 36 214 182 |30 24 9 9
8 110.30 |12.15 |34 34 212 180 |27 22 8 8
7 110.45 [12.30 |32 32 210 178 |24 20 7 7
6 J11.00 [12.45 |30 30 208 176 |21 18 6 6
5 J11.15 |13.00 129 29 206 174 |18 15 5 5
4 J11.30 [13.15 |28 28 204 172 |16 13 4 4
3 1145 [13.30 |27 27 202 170 |14 11 3 3
2 |12.00 [13.45 |26 26 200 168 |12 9 2 2
1 12.15 [14.00 |25 25 198 166 |10 8 1 1

Alkalmas minésitést akkor kaphat a felvételizd, ha nincs ,,0” pontos kisérlete, és elérte a
60 pontot.

Kijelentem, hogy a fizikai felvételi eldkészitd tanfolyamon sajat felelésségemre veszek részt.
Fizikailag terhelhetd vagyok.




