Fizikai állapotfelmérő ponttáblázat
Helyből távolugrás

	
	Lányok
	Fiúk

	10

éves
	120 – 129 cm
	130 – 139 cm
	140 – 149 cm
	150 – 159 cm
	160 cm-től
	130 – 139 cm
	140 – 149 cm
	150 – 159 cm
	160 – 169 cm
	170 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	12

éves
	135 – 144 cm
	145 – 154 cm
	155 – 164 cm
	165 – 174 cm
	175 cm-től
	145 – 154 cm
	155 – 164 cm
	165 – 174 cm
	175 – 184 cm
	185 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	14

éves
	150 - 159 cm
	160 - 169 cm
	170 – 179 cm
	180 – 184 cm
	185 cm-től
	160 – 169 cm
	170 – 179 cm
	180 – 189 cm
	190 – 195 cm
	196 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	16 éves
	165 – 174 cm
	175 – 184 cm
	185 – 189 cm
	190 – 194 cm
	195 cm-től
	175 – 184 cm
	185 – 194 cm
	195 – 199 cm
	200 – 204 cm
	205 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	18

éves
	175 – 184 cm
	185 – 189 cm
	190 – 194 cm
	195 – 199 cm
	200 cm-től
	190 – 199 cm
	200 – 204 cm
	205 – 209 cm
	210 – 214 cm
	215 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	20 év

felett
	185 – 189 cm
	190 – 194 cm
	195 – 199 cm
	200 – 204 cm
	205 cm-től
	205 - 209 cm
	210 – 214 cm
	215 – 219 cm
	220 – 224 cm
	225 cm-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	


NETFIT ütemezésű mellső fekvőtámaszban karhajlítás nyújtás

	
	Lányok
	Fiúk

	10

éves
	10 - 11db
	12 - 13 db
	14 - 15 db
	16 - 17 db
	18 db-tól
	12 -13 db
	14 – 15 db
	16 – 17 db
	18 – 19 db
	20 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	12

éves
	12 - 13 db
	14 - 15 db
	16 - 17 db
	18 – 19 db
	20 db-tól
	14 – 15 db
	16 – 17 db
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	14

éves
	14 - 15 db
	16 - 17 db
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 db-tól
	16 – 17 db
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	16 éves
	16 - 17 db
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 db-tól
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 – 25 db
	26 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	18

éves
	18 – 19 db
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 – 25 db
	26 db-tól
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 – 25 db
	26 – 27 db
	28 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	20 év

felett
	20 – 21 db
	22 – 23 db
	24 – 25 db
	26 – 27 db
	28 db-tól
	22 – 23 db
	24 – 25 db
	26 – 27 db
	28 – 29 db
	30 db-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	


Mellső plank

	
	Lányok
	Fiúk

	10

éves
	1:30-1:44
	1:45-1:59
	2:00-2:14
	2:15-2:29
	2:30-tól
	1:30-1:44
	1:45-1:59
	2:00-2:14
	2:15-2:29
	2:30-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	12

éves
	2:00-2:14
	2:15-2:29
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-tól
	2:00-2:14
	2:15-2:29
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	14

éves
	2:15-2:29
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-től
	2:15-2:29
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	16 éves
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-tól
	2:30-2:44
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-tól

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	18

éves
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-3:44
	3:45-től
	2:45-2:59
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-3:44
	3:45-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	20 év

felett
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-3:44
	3:45-3:59
	4:00-től
	3:00-3:14
	3:15-3:29
	3:30-3:44
	3:45-3:59
	4:00-től

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	


5 x 300 m síkfutás tesztje 2 perces pihenőkkel (átlagidő)

	
	Lányok
	Fiúk

	10

éves
	1:35-1:31
	1:30-1:26
	1:25-1:21
	1:20-1:16
	1:15 alatt
	1:30-1:26
	1:25-1:21
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	12

éves
	1:30-1:26
	1:25-1:21
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10 alatt
	1:25-1:21
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	14

éves
	1:25-1:21
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05 alatt
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	16 éves
	1:20-1:16
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00 alatt
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00-0:56
	0:55 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	18

éves
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00-0:56
	0:55 alatt
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00-0:56
	0:55-0:51
	0:50 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	20 év

felett
	1:15-1:11
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00-0:56
	0:55 alatt
	1:10-1:06
	1:05-1:01
	1:00-0:56
	0:55-0:51
	0:50 alatt

	
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p
	1p
	2p
	3p
	4p
	5p

	


	0-10p
	11-13p
	14-15p
	16-17p
	18-20

	fejlesztendő
	átlagos
	jó
	felkészült
	kiváló


