Sandan KSE

Eronléti vizsga kovetelmények:

10-9.kyu

5X3 fekv6tamaszbdl karhajlitas
5X4 3ll6 helyzetbél térdfelrantds
5X4 zsugoriilésbdl kar-lab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 9db bolya érintés

8.kyu

5X4 fekvGtamaszbdl karhajlitas
5X5 4ll6 helyzetbél térdfelrantas
5X5 zsugoriilésbdl kar-lab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 9db bolya érintés

7.kyu

5X4 fekvGtamaszbdl karhajlitas
5X6 4all6 helyzetbél térdfelrantds
5X6 zsugoriilésbdl kar-lab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 10db bolya érintés

6.kyu

5X5 fekvétamaszbol karhaijlitas
5X7 3all6 helyzetbdl térdfelrantds
5X7 zsugoriilésbdl kar-13b terpesz

Ingafutds: 30masodperc alatt minimum 11db bolya érintés



5.kyu

5X6 fekv6tamaszbdl karhajlitds
5X8 4ll6 helyzetbél térdfelrantds
5X9 zsugoriilésbdl kar-lab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 12db bolya érintés

4.kyu

5X7 fekvGtamaszbdl karhajlitas
5X9 4ll6 helyzetbél térdfelrantas
5X10 zsugorilésbél kar-1ab terpesz

Ingafutas: 30mdasodperc alatt minimum 13db bolya érintés

3.kyu

5X8 fekv6tamaszbdl karhajlitas
5X10 3ll6 helyzetbdl térdfelrantas
5X12 zsugoriilésbdl kar-1ab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 14db bolya érintés

2.kyu

5X10 fekvStamaszbdl karhajlitas
5X11 all6 helyzetbdl térdfelrantas
5X14 zsugorilésbél kar-1ab terpesz

Ingafutas: 30mdsodperc alatt minimum 15db bolya érintés



1.kyu

5X10 fekvétamaszbol karhajlitas
5X12 all6 helyzetbdl térdfelrantas
5X15 zsugorilésbél kar-1ab terpesz

Ingafutas: 30masodperc alatt minimum 15db bolya érintés

Magyarazat:

FekvGtamaszbdl karhajlitas: Kiinduldhelyzet mellsé fekv6tamasz karok vallszélességben a talajon

tenyéren /vagy okoltartasban/, karhajlitas a talajig és karnyujtas vissza kiinduléhelyzetbe. Karhajlitas
kdzben a tdamaszkodasi pontokon kiviil mas testrész nem érhet a talajhoz. Lanyoknal a fekv6tamasz
térdel6tamaszbdl is végezhet§ Ill. /kivéve 3-1.kyu vizsga/ fiiknal is, de ilyenkor a db szam minden
sorozatban 2-vel tébb. /pl. 5X5 helyett 5X7/

All6 helyzetbd| térdfelrdntds: Vallszélességli természetes allashol felugras térdfelrdntassal érkezés

vissza kiinduld helyzetbe. A gyakorlat folyamatos. A térdet minimum az 6v vonalaig fel kell rantani.

Zsugorilésbél kar-1ab terpesz: Kiinduld helyzet, Uilés a foldon térdek felhlzva és a kezekkel

atkulcsolva, Ereszkedés hanyattfekvésbe le, karok magastartasban, labak terpeszben, ezutan
emelkedés vissza kiinduld helyzetbe. A gyakorlat kézben a karok és l[dbak nem érhetnek le a talajra!l

Ingafutds: Gyors sprintfutds két egymastdl 5m-re feldllitott jelz6pont ,,bdlya”, vonal stb. kozott,
30 masodperc ideig meghatarozott minimum szamu bdlya érintéssel. Az utolsé érintett bélya szamit.

Az egyes feladatok kozott 2 perc pihenGidd engedélyezett, a feladatokon beliili sorozatok kozott
1 perc pihengid6 engedélyezett.

Pontozas: Minden minimdlis kbvetelményszinttel végrehajtott feladat 10 pont. Az adott feladatnal a
minimalis mennyiség alatti végrehajtas esetén -1pont, minimalis mennyiség feletti végrehajtas
esetén +1pont jar. A végs6 pontszamot a 4 feladat 6sszege adja. Ezek alapjan az eredmény lehet:

Nem felelt meg: 36-37 pont (Gyakorlati vizsgat nem kezdheti meg)
Megfelelt: 38-40 pont
Jol Megfelelt: 41-42 pont
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Kitlin6en Megfelelt: 43-44 pont

Az erdnléti feladatokat a gyakorlati vizsga napjan kell bemutatni (ill. edz6tabor esetén max. 1
nappal a gyakorlati vizsga el6tt). A sikeres erénléti vizsga nélkiil a gyakorlati vizsgat megkezdeni
nem lehet!



