Sparta 300 - specialis fizikai szintfelmérés gyakorlatai és pontérték tablazata

Huzédzkodds — ismétlés 25x

Felhuzés 60 kg-mal — ismétlés 50x

Karhaijlitas és nyujtas mellsé fekvétamaszban — ismétlés 50x

Felugras 60 cm-es (+ 4 cm) dobogdra péros labbal — ismétlés 50x

+Ablaktorl6” 60 kg-os sullyal — ismétlés 50x

Emelés-kinyomas egy kézzel 16 kg-os kettlebellel vagy egykezes kézi sulyzéval — ismétlés 25-25x

No vk wnhN=

Huzédzkodds — ismétlés 25x

N&i éllomanytagok szdmdra a huzddzkodds 15 ismétléssel, a felhuzds és az ,ablaktorlé” 30 kg-mal,
emelés-kinyomds egy kézzel 12 kg-os kettlebellel/egykezes kézi sulyzéval, a karhajlitds és nyujtads mellsé
fekvétamaszban 30 ismétléssel keriil végrehajtasra.

Helyettesité feladatok
A. Fekve nyomds 60 kg-mal
B. Guggolas 60 kg-mal
N6i allomanytagoknak helyettesité gyakorlatként a fekve nyomdst vagy a guggoldst 30 kg-mal kell

végrehajtani.
p:mp pont p:mp pont p:mp pont p:mp pont
49:59 1 37:35 32 25:11 63 12:47 94
49:35 2 37:11 33 24:47 64 12:23 95
49:11 3 36:47 34 24:23 65 11:59 96
48:47 4 36:23 35 23:59 66 11:35 97
48:23 5 35:59 36 23:35 67 11:11 98
47:59 6 35:35 37 23:11 68 10:47 99
47:35 7 35:11 38 22:47 69 10:23 100
47:11 8 34:47 39 22:23 70
46:47 9 34:23 40 21:59 71
46:23 10 33:59 41 21:35 72
45:59 11 33:35 42 21:11 73
45:35 12 33:11 43 20:47 74
45:11 13 32:47 44 20:23 75
44:47 14 32:23 45 19:59 76
44:23 15 31:59 46 19:35 77
43:59 16 31:35 47 19:11 78
43:35 17 31:11 48 18:47 79
43:11 18 30:47 49 18:23 80
42:47 19 30:23 50 17:59 81
42:23 20 29:59 51 17:35 82
41:59 21 29:35 52 17:11 83
41:35 22 29:11 53 16:47 84
41:11 23 28:47 54 16:23 85
40:47 24 28:23 55 15:59 86
40:23 25 27:59 56 15:35 87
39:59 26 27:35 57 15:11 88
39:35 27 27:11 58 14:47 89
39:11 28 26:47 59 14:23 90
38:47 29 26:23 60 13:59 91
38:23 30 25:59 61 13:35 92
37:59 31 25:35 62 13:11 93






