Alkalmassagi vizsga 2023 /2024

Honvédelem és sport agazatra

1) Karhajlitas-nyujtas fekvotamasz kiinduléhelyzetb6l - 1 perc idétartam

2) Labemelés haton fekvésben, bordasfal érintéssel, lableengedés kiinduléhelyzetbe
- 1 percid6tartam

3) Kotélmaszas - fiiggeszkedve vagy maszdkulccsal, 4 méteres kotélen

4) Hasonfekvésbdl szokkenés allasba, atugras a zsdmoly masik oldalara, ereszkedés
ujbol hasonfekvésbe, folyamatosan - 1 perc id6tartam

5) Alloképességi teszt — ingafutas - stlyok hasznalata (2x6 kg-os suly - fitk, 1 db 6
kg-os suly - lanyok)
6)
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Guggolas

Segédlet az dlloképességi teszthez



