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AEROB FITTSEGI (ALLOKEPESSEGI) PROFIL

0000000 B000

Eletkor
(év)

74
(8]
194
(10
@
@
®
(14
®
(16
@
®

Eletkor
(év)

090000006000

<14,0
< 14,2
< 14,5
<14,8
<15,2
< 15,6
< 16,1
<16,7
<17,3
<17.8
<18,3
<18,5

Fokozott
fejlesztés

sziikséges

=8,8
=10,3
=11,9
=137
<15,7
=183
=21,8
< 25,6
<28,9
=314
=331
< 34,3

BMI (kg/m?)

SO - Fejlesztés fléﬁlézzz‘t’gs (év)
zona sziikséges sziikséges
14,1-18,0  18,1-21,0 21,1 = (7]
14,3-18,6  18,7-22,0 22,1< (8]
14,6-19,3  19,4-23,2 23,3 < (9]
14,9-20,1  20,2-24,4 24,5 < (10)
15,3-20,8  20,9-25,5 25,6 < D
15,7-21,4  21,5-26,4 26,5 < (12]
16,2-22,2  22,3-27,2 27,3 ®
16,8-22,9  23,0-27,9 28,0 < (14)
17,4-235  23,6-28,5 28,6 < (15)
17,9-24,1  24,2-29,1 29,2 < (16)
18,4-24,6  24,7-29,6 29,7 < (17)
18,6-24,9  25,0-29,9 30,0 < 187

Fejlesztés
sziikséges

8,9-11,2

10,4-13,1
12,0-15,2
13,8-17,3
15,8-19,9
18,4-23,1
21,9-27,4
25,7-32,2
29,0-36,3
31,5-39,3
33,2-41,4
34,4-42,8

Eletkor

Testzsirszazalék (%)

Egészség-

zona

Kézi szoritéeré
mérése (kg)
Egészség-
zona

11,3=
13,2 =
15,3 =
17,4 =
20,0 =
23,2 =
27,5 =
323=
36,4 =<
39.4=
41,5=
42,9 =

Helybdl tavolugras

Fokozott
fejlesztés
sziikséges

<85

<94
=103
=110
<117
=125
<135
=151
<165
=175
<184
=188

teszt (cm)

Fejlesztés
sziikséges

86-100

95-110

104-119
111-127
118-134
126-143
136-154
152-167
166-179
176-187
185-192
189-196

20 méteres alloképességi ingafutas teszt

Egészség-
zona

101 <
11s
120 <
128 <
135 <
144 <
155 <
168 <
180 <
188 <
193 <
197 <

Fokozott fejlesztés

sziikséges

<22
<28
<34
<38
<42
< 45
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Aerob

kapacitas
(ml/kg/min)

Fejlesztés sziikséges

Aerob
kapacitas

(ml/kg/min)

Utemezett
fekvotamasz
teszt (db)

Egészség-
zona
4 <

5=
6=
7=
8=
10 =
12 <
14 =
16 =
18 =
18 =
18 =

Egészségzona

A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT.
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENG MINGSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT.

<373
<373
<37,6
< 38,6
<39,6
< 40,6
<41,0
<41,2
<41,2

10-16
13-19
17-23
23-29
29-35
35-41
39-46
43-49
46-53

37,4-40,1
37,4-40,1
37,7-40,2
38,7-41,0
39,7-42,4
40,7-43,5
41,1-44,0
41,3-44,1
41,3-44,2

Aerob

kapacitas
(ml/kg/min)

40,2 <
40,2 <
40,3 <
41,1
42,5 <
43,6 <
441 s
44,2 <
44,3 <

8,3-18,8
8,4-18,8
8,7-20,6
8,9-22,4
8,8-23,6
8,4-23,6
7,8-22,8
7,1-21,3
6,6-20,1
6,5-20,1
6,7-20,9
7,0-22,2

Eletkor

0000000060000

re

HAJLEKONYSAGI PROFIL

-

rojesztes AT
sziikséges sziikséges
18,9-26,9 27,0 <
18,9-26,9 27,0 <
20,7-30,0 30,1 =<
22,5-33,1 33,2<
23,7-35,3 35,4 <
23,7-35,8 35,9 <
22,9-34,9 35,0 =<
21,4-33,1 33,2<
20,2-31,4 31,5<
20,2-31,5 31,6 <
21,0-32,9 33,0 =<
22,3-35,0 35,1 =<
OPCIONALIS

Utemezett
hasizom
teszt (db)

(év) o a a .
Egészség- || Egészség-
zona zona

4=
6=
9=
12 =
15 =
18 =
21 =
24 =
24 =
24 =
24 =
24 =

Eletkor
(év)

0900090000

Torzs-
emelés
teszt (cm)

15-30
15-30
15-30
23-30
23-30
23-30
23-30
23-30
23-30
23-30
23-30
23-30

Hajlékonysagi

teszt (cm)

Egészség-
zona

20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =
20 =



netfit 000000

BMI (kg/m?)

Testzsirszazalék (%)

Eletkor

g | Lo Pl Ay Fachess WLTOl reicecies
E sziikséges sziikséges
3 (7] <13,9 14,0-17,9  18,0-20,8 20,9 < (7] <10,0 10,1-20,8  20,9-28,3 28,4 <
2 (8 < 14,1 14,2-185  18,6-21,9 22,0 < (8] <10,4 10,5-20,8  20,9-28,3 28,4 <
< © <144 145-19,3  19,4-23,2 23,3 < (9] <109 11,0-22,6  22,7-30,7 30,8 <
% (10 <14,8 14,9-20,1  20,2-24,5 24,6 < (10) <11,5 11,6-24,3  24,4-32,9 33,0 <
o O <15,3 15,4-21,0  21,1-25,8 25,9 < D <12,1 12,2-25,7  25,8-34,4 34,5 <
4 @ <15,9 16,0-22,0  22,1-26,9 27,0 < (12] <12,6 12,7-26,7  26,8-35,4 35,5 <
E ® <16,6 16,7-22,8  22,9-27,9 28,0 < ® <133 13,4-27,7  27,8-36,4 36,3 <
ﬁ (14 <17,2 17,3-235  23,6-28,6 28,7 < (14) <13,9 14,0-285  28,6-36,7 36,8 <
2 6 <17,7 17,8-24,0  24,1-29,1 29,2 (15) < 14,5 14,6-29,1  29,2-37,0 37,1
E (16 <18,1 18,2-24,4  24,5-29,5 29,6 < (16) <15,2 15,3-29,7  29,8-37,3 37,4 <
a17) <18,4 18,5-24,8  24,9-29,8 29,9 < (17] <15,8 15,9-30,4  30,5-37,8 37,9 <
18’ <18,5 18,6-24,9  25,0-29,9 30,0 < 18" < 16,4 16,5-31,3  31,4-38,5 38,6 <

Utemezett
fekvotamasz
teszt (db)

Helybél tavolugras OPCIONALIS

teszt (cm)

Kézi szoritoeré
mérése (kg)

Eletkor Utemezett Torzs-
o P | o .. E3 €3
» sziikséges sziikséges zona sziikséges sziikséges zona zona (év)
L @ <84  85-102  103s <74 75-92 93 < 4s e s
& O <98 99120  121% < 82 83-100 101 < 5< Q s 15-30
@ @ =15 116140 141s <91 92-109 110 < 6< g :z ::zzg
E @ =135 136165 166s <98 99-117 118 < 7% O B WS
E @ <159  160-194 195s <105  106-125  126% 7% ® 5= 2330
§ @ =181 182221 222% <112 113-133  134s 7% ® 18s 2330
S ® <198 199-242 243s <118 119-139 140 < 7< ® 18= 23-30
g @ <211 212-257 258s <121 122-143  14hs 7% g ::f :2_22
O <220 221-268 269= <123 124-145  146< 7% 1 |
D =226 227276 217< <126 127-145 146 7% © BN
® <232 233283 284s <129  130-145  146< 7% © | s | 233
G <236 237-287 288< <130 131-146  147< 7%

20 méteres alloképességi ingafutas teszt

Hajlékonysagi
Fokozott fejlesztés . . s > L X teszt (cm)

=

L

o Eletkor

[+ . Aerob Aerob Aerob 5 S

o (év) kapacitas kapacitas kapacitas Egt;%f‘s;eg

= (ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min)

o =

% O = @ 23 <

7] A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT. o

'!.'_‘ 0 A SZTENDERD ALAPJAN TORTENO MINGSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT. o 0 23 <

‘Ll 0=

S o 2 (9] 23 <

E (10} <9 <37,3 10-16 37,4-40,1 17 < 40,2 s > O 23 <

= @ <12 <37,3 13-19 37,4-40,1 20 < 40,2 < e @ 25 <

(L) \

w @ <14 <37,0 15-22 37,1-40,0 23 < 40,1 < = @ 25 <

E ® <16 <36,6 17-24 36,7-39,6 25 < 39,7 <  ® 25 <

n O <18 <36,3 19-26 36,4-39,3 27 < 39,4 < (14) 25 <

(=)

= O <21 <36,0 22-30 36,1-39,0 31 39,1 d 31s

< O <23 < 35,8 24-31 35,9-38,8 32 38,9 < (16) 31s
(17) <26 < 35,7 27-34 35,8-38,7 35 38,8 < (17) 31s
18 <28 <353 29-37 35,4-38,5 38 < 38,6 < 18" 31
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