Az alloképességi ingafutas teszt zonahatarai nemek és életkorcsoportok szerinti bontasban,

15 méteres palyahossz esetén
(megtett tdv és az ahhoz tartozé becsiilt aerob kapacitas érték)

a e @ e 15 méteres alloképességi ingafutas teszt — Maximilis oxigénfelvevé képesség (aerob kapacitas) a @ @ a @ @

5 Fokozott fejleszté

Ele’tkor Pl B L e Fejlesztés sziikséges Egészségzoéna okozotl feJleszies Fejlesztés sziikséges Egészségzona
(év) szukseges szukseges

Aerob kapacitas Aerob kapamtas Aerob kapacitas Aerob kapacitas Aerob kapacitas Aerob kapacitas
(ml/kg/min) (mU/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min) (mU/kg/min)

(ml/kg/min)

A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT.
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENO MINGSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT.
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@ <12 <373 13-21 37,4-40,1 22 = 40,2 < <12 <373 13-21 37,4-40,1 22 = 40,2 =
m <16 <373 17-25 37,4-40,1 26 = 40,2 < <16 <373 17-25 37,4-40,1 26 = 40,2 =
@ <21 <37,6 22-30 37,7-40,2 31= 40,3 < <18 <370 19-29 37,1-40,0 30 = 40,1 =
@ <29 <38,6 30-38 38,7-41,0 39 = 41,1= <21 <36,6 22-31 36,7-39,6 32= 39,7 =
@ <37 <396 38-46 39,7-42,4 47 = 42,5 < <24 <36,3 25-34 36,4-39,3 35= 39,4 =<
@ <44 <40,6 45-54 40,7-43,5 55 = 43,6 = <27 <36,0 28-39 36,1-39,0 40 = 39,1=
@ <50 <41,0 51-60 41,1-44,0 61= 44,1 < <30 <35,8 31-40 35,9-38,8 41 = 38,9 =
@ <55 <41,2 56-64 41,3-44,1 65 = 44,2 < <34 < 35,7 35-44 35,8-38,7 45 = 38,8 =
@ <59 <41,2 60-69 41,3-44,2 70 = 44,3 = <37 <353 38-48 35,4-38,5 49 = 38,6 =



