MAGYAR Si SZOVETSEG ALPESI Si ERONLETI
TESZT PROTOKOLLJA

(Norvég IRONMAN alapjan, médositotta a Magyar Si Szovetség)

IRONMAN 2016.10.18 1



Bemutatas

A tesztsor kulon tartalmaz junioroknak (U14/U16) ifiknek és felnétt kori versenyzdk szamara
gyakorlatokat. A versenyz6k pontokat gydjtenek és torekednek a legmagasabb pontszam elérésére. A
tesztsort a klubok és vilagkupa versenyzék egyarant el tudjak végezni ezzel 6sszemérve erejiket.

Hattér és célok

A tesztet a Norvég Si Szovetség készitette Alpesi Si versenyz6k szamara. A Magyar Si Szovetség ezt a
tesztet forditotta, adaptalta, valamint valtozasokat eszk6zdlt, melynek eredeti példanya a kdvetkezd
helyen elérheté: http://www.skiforbundet.no/PageFiles/1238/IronmanProtokoller_Ver5_140813.pdf

A teszt olyan elemeket és gyakorlatokat tartalmaz, melyek vizsgalata elengedhetetlenek egy Alpesi Siz6
szamara, és eddig e képességek vizsgalasara Magyarorszagon nem kerUlt sor. Fontosnak tartjuk, hogy
ez a vizsgalat évente kétszer kézpontilag (MSISZ) meg legyen szervezve és a versenyz6k részt vegyenek
rajta.

Alpesi Siben egyre tdbb a sérllés, melynek oka a megfeleld izmok erénlétének hianya. Az évek soran az
eréfejlesztés nagy hangsulyt kapott a sisportban, melyet Magyarorszagon is igyekszink fejleszteni.

Az MSISZ t6bb erénléti szakemberrel vette fel a kapcsolatot és arra a dontésre jutottak, hogy e teszt
minden olyan képességet vizsgal, mely a mai modern sizésben elengedhetetlen.

A Szovetség célja, hogy a sportolok fizikalisan is |épést tartsanak a tobbi orszaggal szembe, fejlédjenek
és azzal az élmezénybe keruljenek.
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Tesztsor bemutatasa

Két tesztsort hoztunk létre. Egyet a 17 éves kor felettieknek (IRONMAN) és egyet 12-16 éves kor kdzotti
sportolok szamara (IRONMAN JNR). Mind kett6 teszt fiuknak és lanyoknak egyarant szél.

Fontos szem el6tt tartani, hogy minden sportold mas kondicionalis képességekkel és mas

eléképzettséggel rendelkezik, ezért a tesztelés soran a biztonsag és a gyakorlatok j6 technikai

kivitelezése mindig elsébbséget élvez. A sportoldk csak akkor Iéphetnek at a nagyobb (IRONMAN)
tesztre, ha fizikalisan készen allnak arra.

A teszt 8 gyakorlatot tartalmaz. A teszt sok teriletet vizsgal, egészen az alap kondicionalis képességeken
at az alpesi si specifikus kondicioig. A gyakorlatok ugy lettek 6sszeallitva, hogy azon versenyzék, akik
tudatosan és kemény munkaval késziilnek, a teszten kiemelkedé eredményeket érjenek el és magas

szint(i versenyz6kké valjanak.

Aerob képesség
vizsgalat

Koordinacio és
gyorsasag

Maximalis
combizomerd

Szubmaximalis
combizomerd

Felsotest er6

Felso6test eré

Torzsizom erd

Anaerob
képesség
vizsgalat

Teljes
munkavégzés

IRONMAN
17 éves kor felett

3000 M sikfutas

Hatszog ugralas

1 ISM. max.
guggolas

Szubmaximalis
guggolas

1 ISM max.
fekvenyomas

Huzodzkodas

,Brutal” feliilés

90 mp atugralas

Pontok
osszesitése
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Teszt id6beli lebonyolitasa

Ahhoz, hogy a feladatok eredményeit évrél évre 6ssze tudjuk hasonlitani, a tesztsor menetét be kell
tartani. A versenyzéknek a teszt megkezdése elétt minimum 30 percet kell melegitenitk. Ajanlott a kbzés
bemelegités. A bemelegitésnek tartalmazni kell olyan intenziv futasokat melyek felkészitik a versenyzét
az els6 gyakorlatra, a 3000 méteres sikfutasra.

Fontos a gyakorlatok kozotti logisztika, és felszerelések megléte. Nagyobb létszamu versenyzéknél
ajanlott rajtszamok kiosztasa.

IRONMAN
17 éves kor felett

Ko6z6s bemelegités

1. 3000 M sikfutas 1. 3000 M sikfutas

2. Hatszég ugralas 2. Hatszdg ugralas

3. Helybsl Kb. 30 perc aktiv
tavolugras pihend

3. 1ism. max.

90 mp atugralas

guggolas

/. Guggolas 4. Szubmaximalis
technika guggolas

5. Fekvétamasz — 5. 1ism. max.
karhajlitas fekvenyomas
nyujtas

6. Huzédzkodas 6. Huzédzkodas

/. ,Brutal” feliilés /. ,Brutal” feliilés

Kb. 15 perc aktiv
pihené

8. 90 mp atugralas
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3000 méter sikfutas

(IRONMAN és IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:

Aerob képesség vizsgalata.

ESZKOZ SZUKSEGLET:

Hagyomanyos futdpalya (400m hosszu rekortan/salak), 2 db stopperéra, amivel egyszerre mérik az idét.
BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Mivel elsd feladata mindenkinek, igy egy k6zds, 30 perces altalanos bemelegitést végeznek el a
versenyz8k, melynek célja a keringésfokozas, valamint izlletek atmozgatésa.

GYAKORLAT MENETE:

A feladat célja, hogy a versenyz® minél révidebb idd alatt teljesitse a tavot. A versenyzdknek 7,5 kort kell
futniuk. A fél kort bojaval kell jeldIni, mely egyben a célt jeldli.

A rajt jelzés: ,Elkésziilni, vigyazz, rajt”. A ,rajt” jelmondatra indulhat minden versenyz8.
A versenyz8knek minden megtett kdrnél hangosan jelezni kell, hogy hanyadiknal tartanak.

A végeredményeket a papirra perc, masodperc, formaban kell feljegyezni.
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Hatszog ugralas

(IRONMAN és IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:

Koordinacioés és gyorsasagi képességek felmérése

ESZKOZ SZUKSEGLET:

A 2. szamu mellékletben megtalalhaté az eszk6z pontos leirasa, melynek elkészitése a vizsgalatot végzd
szervezet feladata.

1 db Stopperdra

Kemény feliilet, j6 tapadassal.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

A 3000 Méter sikfutas utan jonnek a versenyzdk igy specifikus bemelegitésre nincs szikség.
2-4 kor probamenetre van lehetéség

GYAKORLAT MENETE:

A feladat célja, hogy a versenyz6 hiba nélkul a legrévidebb
id6 alatt ugraljon koérbe.

A kezdéspont a 20 cm magas gaton beldli (32 és 35 cm-es
kozott) részen van, ,Felkészilni, vigyazz, rajt” felszolitassal
ugrik kifele a versenyzé.

A feladatot mind kettd iranyba meg kell tenni.
Egy probalkozas 2 korbél all.

Maximum 3 és minimum 2 probalkozéas megengedett mind
kettd iranyba. (6ramutato jarasaval megegyez6 és ellentétes
iranyba)

A versenyz6t le kell allitani azonnal, ha labaval érinti a gatat, az ilyen prébalkozas érvénytelennek
mindsul.
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Amennyiben hamarabb indul, mint a ,Rajt” jelzés, ugy érvénytelen kornek szamit.
Ha haromszor hibazik a versenyzd ugy nincs érvényes kore, 0 pontot kap.

A két iranyban teljesitett id6k 6sszege adja meg az eredményt, melyet fel kell vinni a tesztlapra.
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1 ISM. max. guggolas

(IRONMAN)

VIZSGALANDO TERULET:

Combizmok maximalis erejének felmérése

ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db - guggolo allvany

1 db - 20 kg-os sulyemelé rud

Sulyzé tarcsak (1,25/2,5/5/10/15/ 20/ 25 kg)

3 ember (2 biztositd (oldalt) + 1 helyes technikat megfigyelé személy) Tapasztalt segiték!
A sarok ala egy 1-2 cm vastag emeld vagy sulyemelé cipbé hasznalata.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

A bemelegitést minden versenyzd sajat maga végzi, sajat megszokott rutinja szerint.

Akinek ilyen nincs, annak mobilizald, aktivizald valamint a 3. szamu mellékletben talalhaté bemelegités
elvégzése kotelezdb.

GYAKORLAT MENETE:

A helyes technikai kivitelezés: a labak pozicidja vallszélesség, a konyokdk a rud alatt, a csipbizilet a térd
legmagasabb pontja ala kell mennie.

A helyes technikai kivitelezés a legfontosabb. igy ha technikailag mar nem helyes (térdek befelé erésen
kitérnek, gorbe hat, stb.), azonnal le kell allitani a feladat végzését, és vissza kell térni a kdnnyebb
sulyokhoz.

Térdszoritd nem megengedett, derékszorité nem ajanlott.
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Helybol tavolugras

(IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:

Robbanékonysag és labizomerd mérése

ESZKOZ SZUKSEGLET:

2 ember, mérészalag, homokos tavolugré medence, gereblye, 1 db — 60 cm-es damil
BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

4-5 prébaugras megengedett versenyzénként. Probaugrasok kézott egy edzd segitse a versenyzdket,
technikailag javitsa, adjon tanacsot.

GYAKORLAT MENETE:
A feladat célja, hogy a versenyzé helybdl minél tavolabbra tudjon ugrani.

Minimum 3 ugrasra van lehet8ség. Tovabbi ugrasra csak abban az esetben van lehetéség, ha a
versenyz6 eredményei folyamatosan javulnak (egyre nagyobbakat ugrik). igy addig ugorhat, mig
visszaesés nem kdvetkezik be.

A ,start” vonal a mérészalag kezdeténél van. Az ugras megkezdésénél a labfej nem mozdulhat el.

A tavolsag mérése a ,start” vonaltdl a legkdzelebbi fold, érintési pontjaig tart. Amennyiben féldet éréskor
hatra esik a versenyzd, ugy azt a pontot kell figyelembe venni.

Az ugrasok kdzll a legnagyobb ugrast kell beirni eredményként.
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Szubmaximalis guggolas

(IRONMAN)

VIZSGALANDO TERULET:

Szubmaximalis labizomerd mérése

ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db - guggold allvany

1 db - 20 kg-os sulyemelé rud

Sulyzo tarcsak (1,25/2,5/5/10/ 15/ 20 / 25 kg)

3 ember (2 biztosité (oldalt) + 1 helyes technikat megfigyel6 személy) Tapasztalt segiték!

A sarok ala egy 1-2 cm vastag emeld vagy sulyemeld cipdé hasznalata.
BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

A bemelegitést minden versenyzd sajat maga végzi, sajat megszokott rutinja szerint.

Akinek ilyen nincs, annak mobilizald, aktivizaloé valamint a 3. szamu mellékletben talalhaté bemelegitést
elvégzeése kotelezd.

GYAKORLAT MENETE:

A versenyz6 célja, hogy a megadott sullyal minél tobb ismétlést végezzen helyes technikaval. A terhelés
mértékének kiszamitasa: Férfiaknal, testsuly (kg) x 1,5 mig a lanyoknal testsuly (kg) x 1,2. Amennyiben ez
a kiszamolt terhelés nagyobb, mint az el6z6 feladatban (1 ism. max guggolas) elért egyéni maximum, ugy
a kovetkezd képen kell kiszamolni a terhelés mértékét: Egyéni maximum (kg) x 0,75. Azonban ez a
kdnnyitett terhelés (TTx0,75) nem szamit bele a pontok dsszesitésénél a végén.

A helyes technikai kivitelezes: a labak pozicidja vallszélesség, a konyokok a rud alatt, a csipbizulet a térd
legmagasabb pontja ala kell mennie.

A helyes technikai kivitelezés a legfontosabb. igy ha technikailag mar nem helyes (térdek befelé erésen
kitérnek, goérbe hat stb), azonnal le kell allitani a feladat végzését, és vissza kell térni a kdnnyebb
sulyokhoz.

Térdszoritd nem megengedett, derékszoritd nem ajanlott.
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Guggolas technika

(IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:
Sulyemel6 guggolas technika és altalanos labizomerd
ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db - guggold allvany

1 db - 20 kg-os sulyemel6 rud

Sulyzé tarcsak (1,25/2,5/5/10/15/20/ 25 kg)
1 ember ( technikat figyeli)

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

A bemelegitést minden versenyzd sajat maga végzi, sajat megszokott rutinja szerint.
Akinek ilyen nincs, annak mobilizald, aktivizaldé valamint a 3. szamu mellékletben talalhaté bemelegités
elvégzése kotelezb.

GYAKORLAT MENETE:

A feladat elvégzésekor térekedni kell a versenyz6knek, hogy a suly mértékét a helyes technika
megtartasaval névelni tudjak.

A versenyz6knek 4-5 szériat kell elvégezniuk a terhelés ndvelésével az aldbbiak alapjan:

12-14 évesek — ruddal (15 kg) vald guggolas helyes technikai végrehajtassal / 10-15 ismétléssel
15 évesek — sajat testsuly / 10-15 ismétlés / (20 kg-os ruddal)

16 évesek — sajat testsuly + 10 kg / 10-15 ismétlés (20 kg-os ruddal)

A helyes technikai kivitelezés: a ldbak pozicidja vallszélesség, a konydkok a rud alatt, a hatsécomb befedi
a vadlit a legmélyebb poziciéban (teljes hajlitas).

A |6 technikai Kkivitelezés mindig prioritasnak kell lennie. Amennyiben a megadott sulyokkal nem tudja a
versenyz6 medfelel6 technikaval végrehaijtani a feladatot, ugy a terhelést csokkenteni kell!

Térdszorito, derékszoritoé stb. nem megengedett
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1 ISM. max. fekvenyomas

(IRONMAN)

VIZSGALANDO TERULET:
Tricepsz, vall, mellizom maximalis izomereje
ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db — fekve nyomo pad

1 db — 20kg-os sulyemeld rud

Sulyzo tarcsak (1,25/2,5/5/10/15/ 20/ 25 kg)
1 ember — segiti a versenyz6t

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

A bemelegitést minden versenyzd sajat maga végzi, a feladat soran igénybe vevé izomcsoportok
atmozgatasa kotelezd.
3-4 széria emelkedd terheléssel

GYAKORLAT MENETE:
A versenyz§ célja, hogy minél nagyobb sullyal tudja bemutatni a feladatot, helyes elfogadhaté technikaval.
A fogas: hlvelykujjak kdzott maximum 81 cm lehet.

A talpak a féldén legyenek, a fenék a gyakorlat végrehajtasa kézben folyamatosan a padhoz kell érjen,
nem emelkedhet el.

A rudat lassan, finoman le kell engedni a mellkas kézepéig majd, innen kell kinyomni. A mellkasrdl valo
pattintas nem engedélyezett. A mozgasnak, folyamatosnak és harmonikusnak kell lennie.
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Fekvotamasz (karhajlitas-nyujtas)
(IRONMAN - IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:
Fels6test, torzsizmok, mellizom és tricepsz izomerd
ESZKOZ SZUKSEGLET:

Lapos foldterilet

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Lehet6ség van 1-2 széria elvégzésére 5-10 ismétlésszammal. A feladat kbzben az ott Iévé embernek
korrigalnia kell. Meg kell mutatni a helyes kivitelezését a feladatnak.

GYAKORLAT MENETE:
A versenyz§ célja, hogy minél toébb ismétlést tudjon elvégezni a megadott feladatbdl.
A feladat elvégzésére nincs id6korlat, de az ismétlések kdzott maximum 2 mp sziinet lehet.

Az els6 2.1 mp-s tullépésnél figyelmeztetésben részesul a versenyz6. Amennyiben ujra tullépi, a korlatot
ugy a gyakorlat végzését le kell allitani és az addigi ismétléseket be kell irni az eredmények kdzé.

A kiinduld helyzet: a sportold a kezeket vallszélességbe helyezi a foldre.

A Kiinduld helyzetbél a versenyzd, leengedi magat és megérinti minden ismétlésnél a segit oklét. A
mozgasnak teljesen egyszerre és 6sszehangoltan kell végbemennie.

A megemelkedett helyzetbdl lassan koordindltan, testrészeit egyszerre visszaengedi.

Amennyiben a biralé ugy itéli meg, hogy technikailag helytelen a tartas, nem érinti meg a biralé 6klét, a
testrészek nem egyszerre emelkednek el a foldtdl, ugy azt jeleznie kell a szamlalénak. Az ilyen
technikailag hibas ismétlés nem keril beszamitasra.

Ha a feladat végrehajtasanak minésége kifogasolhatd, két egymast kdvet6 ismétiésnél, ugy a versenyzét
le kell allitani és ezzel véget ér a feladat szamara.
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Huzodzkodas

(IRONMAN — IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:
Fels6test izmai — latissimus dorsi €s hatizom, karhajlitok izmai
ESZKOZ SZUKSEGLET:

Huzédzkodo rad

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Lehetdség van 2-5 ismétlés elvégzésére, a feladat végzése kdzben az ott [évé embernek korrigalnia kell.
Meg kell mutatni a feladat helyes elvégzését.

GYAKORLAT MENETE:
A versenyz§ célja, hogy minél tobb ismétlést tudjon elvégezni a megadott feladatbdl.
A feladat elvégzésére nincs idékorlat, de az ismétlések kdzo6tt maximum 2 mp szlnet lehet.

Az elsd 2.1 mp-s tullépésnél figyelmeztetésben részesil a versenyz6. Amennyiben ujra tullépi a korlatot,
ugy a gyakorlat végzését le kell allitani és az addigi ismétléseket be kell irni eredmények kozé.

A fogasnak vallszélességben kell lennie. Felhuzasnal a vallaknak meg kell érintenitk a rudat.
Leereszkedésnél a karokat teljesen ki kell nyujtani. Labak haijlitott allapotban lehetnek hatul.

A mozgasnak, nyugodtnak és kontrolaltnak kell lenni. Mindenfajta lenduletszerzés akar labbal, felsétesttel
TILOS. Amennyiben a biralé ugy itéli meg, hogy ingamozgas kerilt bele, vagy mas testrészekkel
igyekszik lenduletet szerezni, ugy azt jeleznie kell a szamlalénak. Az ilyen technikailag hibas ismétlés nem
kerul beszamitasra.

Ha a feladat végrehajtasanak minésége kifogasolhaté (tul sok lendilet, illetve a vallakkal nem érinti a
rudat), ugy a versenyz6t le kell allitani és ezzel véget ér a feladat szamara.
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,Brutal” felulés

(IRONMAN — IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:
Hasizom, csip6haijlitd
ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db — kétél hurok melynek atmérdje kb. 5cm.
Torna szekrény, vagy magasabb targy ahonnan le lehet l6gni.

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Lehet6ség van 2-5 ismétlés elvégzésére, a feladat végzése
koézben az ott [évé embernek korrigalnia kell. Meg kell mutatni
a feladat helyes elvégzését.

GYAKORLAT MENETE:

A versenyz6 célja, hogy minél tébb ismétlést tudjon elvégezni a megadott feladatbdl.

A feladat elvégzésére nincs idékorlat, de az ismétlések k6zott maximum 1 mp szinet lehet.

Az els6 1.1 mp-s tullépésnél figyelmeztetésben részesul a versenyz6. Amennyiben ujra tullépi a korlatot,
ugy a gyakorlat végzését le kell allitani és az addigi ismétléseket be kell irni az eredmények kozé.

A fej mogott mind két kézzel meg kell fogni a hurkot / kételet, és a kdnydknek folyamatosan elére kell
néznie.

Minden ismétlésnél teljesen le kell engednie magat, majd fel kell huznia, kdnyokkel érintve a térdet. A
fenéknek folyamatosan hozza kell érni a padhoz / deszkahoz.

Ez két okbdl fontos, (a) hogy a mozgas nyugodt és kontrolalt legyen, (b) a mozgés soran a comb feszitd
izmait nem hasznalja, ne kompenzaljon veluk.

Amennyiben a biralé ugy itéli meg, hogy technikailag helytelen a mozgas, ugy azt jeleznie kell a
szamlalénak. Az ilyen technikailag hibas ismétlés nem kerll beszamitasra.

Ha a feladat végrehajtasanak minésége kifogasolhaté tébb egymast kévetd ismétliésnél, ugy a versenyzét
le kell allitani és ezzel véget ér a feladat szamara.
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90 mp atugralas

(IRONMAN — IRONMAN JNR)

VIZSGALANDO TERULET:
Anaerob kapacitas
ESZKOZ SZUKSEGLET:

1 db — fa dobog6 (40 x 51 x 60 / m x sz x h) A hossza valtozhat a tobbi paraméter nem. Részletes
paraméterek a 4. szamu mellékletben talalhatok.

Minimum 2 ember (egy szamolja az ismétlést, a masik nézi az idét és irja a részismétléseket

1 db stopperdra)

BEMELEGITES A FELADAT ELOTT:

Fontos a megfelel6 bemelegités. Szdkdelések, ugrokdtelezés ajanlott. Lehetéség van 15-20 ismétlés
elvégzésére, a feladat végzése kbézben az ott [évé embernek korrigalnia kell. Meg kell mutatni a helyes
végzeését a feladatnak.

GYAKORLAT MENETE:
A versenyz§ célja, hogy minél tdbb ismétlést tudjon elvégezni a megadott feladatbal.
A gyakorlat a doboz tetejérdl indul, az elsé fold érintésével indul az idé.

A versenyz6 leugrik oldalra a foldre, majd vissza fel a dobogora, és a tuloldalon ujra a féldre. Ismétlésnek
szamit minden dobogoéra valo felugras.

Ervénytelen ismétlés, ha a sportolé fellép, fél labbal ugrik, vagy nem oldal irdnyba ugrik fel (némi rotacio
megengedett). Ezeket a szamlalé nem szamolja.

Minden érvényes ugrast a hangosan mondja a szamlald. A segité 15 masodperces id6k6zonként feljegyzi
az aktualis ismétlésszamot, majd 90 mp leteltével a végsét. Ennek célja, hogy lathatova valjon a faradasi
pont.
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Ironman osszesitett pontok

(IRONMAN)

VIZSGALANDO TERULET:

A ,Munkamennyiség” — az erénlét egyik alapja. Egy adott sportagban vannak olyan képességek, melyek
nagyobb figyelmet és hangsulyt kapnak a felkészilés soran. A pontok dsszesitésével egy fajta
versenyzést és tekintélyt ad a sportoloknak, akik évrél évre Uj rekordokat allitanak fel a teszt soran.

SZAMITAS MENETE:

Minden IRONMAN feladathoz késziilt egy ponttablazat, mellyel ki lehet szamolni a végsd dsszesitett
pontszamot.

A pontszamok bizonyos feladatoknal sulyozva vannak.

Az alpesi si specifikus gyakorlatoknal 1.4-el vannak szorozva: szubmaximalis guggolas és 90 mp
atugralas

Az alpesi sihez sziikséges, altalanos kondicionalis képességek felmérésére szolgald gyakorlatok 1.0-el
vannak szorozva: 3000 méter sikfutas, hatszdg ugralas, 1 ISM. guggolas, hasizom teszt.

Azok a gyakorlatok melyek legkevésbé alpesi si specifikus gyakorlatok 0.6-al vannak szorozva:
huzédzkodas, 1 ISM fekvenyomas.

A 8 feladat soran kapott pontokat 6sszeadva kapjuk meg a végsé pontszamot.

Ahhoz, hogy a versenyz6nek a rekordpontja bejegyzésre kerlljon, 8 gyakorlatbél 6-nak érvényesnek kell
lenni.

A pontok osszesitésére csak IRONMAN tesztsorban van lehetéség. Az MSISZ adatok hianyaban
még nem tudott kidolgozni IRONMAN JNR tesztsorra pontrendszert, melyet igyekszik mihamarabb
potolni és a fiatal korosztalynak is bevezetni.

IRONMAN 2016.10.18 17



1. szamu melléklet
3000 M koridok

Koridé 0,5 1,5 P 3,5 4,5 5,5 6,5 Veégsd
01:12 00:36 01:48 03:00 04:12 05:24 06:36 07:48 09:00
01:13 00:36 01:49 03:02 04:15 05:28 06:41 07:54 09:07
01:14 00:37 01:51 03:05 04:19 05:33 06:47 08:01 09:15
01:15 00:37 01:52 03:07 04:22 05:37 06:52 08:07 09:22
01:16 00:38 01:54 03:10 04:26 05:42 06:58 08:14 09:30
01:17 00:38 01:55 03:12 04:29 05:46 07:03 08:20 09:37
01:18 00:39 01:57 03:15 04:33 05:51 07:09 08:27 09:45
01:19 00:39 01:58 03:17 04:36 05:55 07:14 08:33 09:52
01:20 00:40 02:00 03:20 04:40 06:00 07:20 08:40 10:00
01:21 00:40 02:01 03:22 04:43 06:04 07:25 08:46 10:07
01:22 00:41 02:03 03:25 04:47 06:09 07:31 08:53 10:15
01:23 00:41 02:04 03:27 04:50 06:13 07:36 08:59 10:22
01:24 00:42 02:06 03:30 04:54 06:18 07:42 09:06 10:30
01:25 00:42 02:07 03:32 04:57 06:22 07:47 09:12 10:37
01:26 00:43 02:09 03:35 05:01 06:27 07:53 09:19 10:45
01:27 00:43 02:10 03:37 05:04 06:31 07:58 09:25 10:52
01:28 00:44 02:12 03:40 05:08 06:36 08:04 09:32 11:00
01:29 00:44 02:13 03:42 05:11 06:40 08:09 09:38 11:07
01:30 00:45 02:15 03:45 05:15 06:45 08:15 09:45 11:15
01:31 00:45 02:16 03:47 05:18 06:49 08:20 09:51 11:22
01:32 00:46 02:18 03:50 05:22 06:54 08:26 09:58 11:30
01:33 00:46 02:19 03:52 05:25 06:58 08:31 10:04 11:37
01:34 00:47 02:21 03:55 05:29 07:03 08:37 10:11 11:45
01:35 00:47 02:22 03:57 05:32 07:07 08:42 10:17 11:52
01:36 00:48 02:24 04:00 05:36 07:12 08:48 10:24 12:00
01:37 00:48 02:25 04:02 05:39 07:16 08:53 10:30 12:07
01:38 00:49 02:27 04:05 05:43 07:21 08:59 10:37 12:15
01:39 00:49 02:28 04:07 05:46 07:25 09:04 10:43 12:22
01:40 00:50 02:30 04:10 05:50 07:30 09:10 10:50 12:30
01:41 00:50 02:31 04:12 05:53 07:34 09:15 10:56 12:37
01:42 00:51 02:33 04:15 05:57 07:39 09:21 11:03 12:45
01:43 00:51 02:34 04:17 06:00 07:43 09:26 11:09 12:52
01:44 00:52 02:36 04:20 06:04 07:48 09:32 11:16 13:00
01:45 00:52 02:37 04:22 06:07 07:52 09:37 11:22 13:07
01:46 00:53 02:39 04:25 06:11 07:57 09:43 11:29 13:15
01:47 00:53 02:40 04:27 06:14 08:01 09:48 11:35 13:22
01:48 00:54 02:42 04:30 06:18 08:06 09:54 11:42 13:30
01:49 00:54 02:43 04:32 06:21 08:10 09:59 11:48 13:37
01:50 00:55 02:45 04:35 06:25 08:15 10:05 11:55 13:45
01:51 00:55 02:46 04:37 06:28 08:19 10:10 12:01 13:52
01:52 00:56 02:48 04:40 06:32 08:24 10:16 12:08 14:00
01:53 00:56 02:49 04:42 06:35 08:28 10:21 12:14 14:07
01:54 00:57 02:51 04:45 06:39 08:33 10:27 12:21 14:15
01:55 00:57 02:52 04:47 06:42 08:37 10:32 12:27 14:22
01:56 00:58 02:54 04:50 06:46 08:42 10:38 12:34 14:30
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2. szamu melléklet

Hatszog keret specifikacidja

15" ¢, 90° PvC
elbow (typ)j 1¥" @ PVC pipe

(typ)
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3. szamu melléklet

Guggolashoz tartozé bemelegités

1. FAZIS: Alacsony sulyokkal valé bemelegités

Falnal guggolas — 1 x 10 ism.

Guggolas sziik labtartassal — kicsi guggolas — 1 x 10 ism. (suly nelkal)

Guggolas kicsit szélesebb labtartassal — guggolas (squat) — 1 x 10 ism. (suly nélkul)
Guggolas széles labtartassal — széles guggolas — 1 x 10 ism (suly nélkdl)

Fejfolott tartott sulyal guggolas — 2 x 5 ism. ruddal

Enyhe nyujtas

2. FAZIS: Ruddal és sullyal valé bemelegités

Akiknek az egyéni max. ereje 70-110 kg kdzott van:

2x4-6/40Kkg
1x2-4/60 kg
1 x2-3/80 kg
1x1-2/90 kg
1x 1/ 100 kg

Akiknek az egyéni maximuma 120-160 kg kozott van:

2 X6 /60 kg
2 x 41790 kg
1x2-3/110 kg
1x1-2/120 kg
1x1/140 kg
1x1 /150 kg

Akiknek az egyéni maximuma 170-200 kg kozott van:

2 X6 /60 kg
2x5/100 kg
1x3/130 kg
1x1-2/130 kg

1 x 1-3/150 kg
1x1-2/160-170 kg
1x1/180kg
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4. szamu melléklet

90 mp atugralashoz sziikséges dobogé specifikacidja

== = ==l Note: Top and sides are
P I "
% | N 3/4" plywood.,
| | ] Interior braces
| | : I £ are 2"x4".
|
| I e
I | 0
|
I~ I I II
~ | | y
—— - — ot =]
TOP
51 cm
v-—'dl L—J L—. l—--: ;—--1
I |
I [
, } !
Il |
FRONT SIE
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5. szamu melléklet
IRONMAN ponttablazatok

IRONMAN

2016.10.18
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3000 méter sikfutas Férfiak IRONMAN)

1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
14:59 -50 14:01 -32 13:03 -13 12:05 19 11:07 91 10:09 130
14:58 -49 14:00 -31 13:02 -13 12:04 20 11:06 92 10:08 131
14:57 -49 13:59 -31 13:01 -13 12:03 21 11:05 94 10:07 131
14:56 -49 13:58 -31 13:00 -12 12:02 22 11:04 95 10:06 131
14:55 -48 13:57 -30 12:59 -12 12:01 24 11:03 96 10:05 131
14:54 -48 13:56 -30 12:58 -12 12:00 25 11:02 98 10:04 131
14:53 -48 13:55 -30 12:57 -12 11:59 26 11:01 99 10:03 131
14:52 -48 13:54 -29 12:56 -11 11:58 28 11:00 100 10:02 131
14:51 -47 13:53 -29 12:55 -11 Y157 29 10:59 101 10:01 131
14:50 -47 =352 -29 12:54 -11 11:56 30 10:58 102 10:00 131
14:49 -47 13:51 -28 12:53 -10 11:55 31 10:57 104 09:59 131
14:48 -46 13:50 -28 12:52 -10 11:54 32 10:56 105 09:58 351
14:47 -46 13:49 -28 12:51 -10 1353 34 10:55 106 09:57 131
14:46 -46 13:48 -28 12:50 -9 11:52 35 10:54 108 09:56 131
14:45 -45 13:47 -27 12:49 -9 11:51 36 10:53 109 09:55 132
14:44 -45 13:46 -27 12:48 -9 11:50 38 10:52 110 09:54 132
14:43 -45 13:45 -27 12:47 -8 11:49 39 10:51 i G e 5 09:53 132
14:42 -44 13:44 -26 12:46 -8 11:48 40 10:50 112 09:52 132
14:41 -44 13:43 -26 12:45 -8 11:47 41 10:49 114 09:51 132
14:40 -44 13:42 -26 12:44 -8 11:46 42 10:48 115 09:50 132
14:39 -43 13:41 -25 12:43 -7 11:45 44 10:47 116 09:49 132
14:38 -43 13:40 -25 12:42 -7 11:44 45 10:46 118 09:48 132
14:37 -43 13:39 -25 12:41 -7 11:43 46 10:45 119 09:47 132
14:36 -42 13:38 -24 12:40 -6 11:42 48 10:44 119 09:46 132
14:35 -42 13:37 -24 12:39 -6 11:41 49 10:43 120 09:45 132
14:34 -42 13:36 -24 12:38 -6 11:40 50 10:42 120 09:44 132
14:33 -42 13:35 -23 12:37 -5 11:39 51 10:41 120 09:43 132
14:32 -41 13:34 -23 12:36 -5 11:38 52 10:40 121 09:42 132
14:31 -41 13:33 -23 12:35 -5 11:37 54 10:39 121 09:41 133
14:30 -41 13:32 -22 12:34 -4 11:36 55 10:38 121 09:40 133
14:29 -40 13:31 -22 12:33 -4 11:35 56 10:37 122 09:39 133
14:28 -40 13:30 -22 12:32 -4 11:34 58 10:36 122 09:38 133
14:27 -40 13:29 -22 12:31 -3 133 59 10:35 122 09:37 133
14:26 -39 13:28 -21 12:30 -3 1332 60 10:34 123 09:36 133
14:25 -39 13:27 -21 12:29 -3 11:31 61 10:33 123 09:35 133
14:24 -39 13:26 -21 12:28 -2 11:30 62 10:32 124 09:34 133
14:23 -38 13:25 -20 12:27 -2 11:29 64 10:31 124 09:33 133
14:22 -38 13:24 -20 12:26 -2 11:28 65 10:30 124 09:32 133
14:21 -38 13:23 -20 12:25 -2 11:27 66 10:29 125 09:31 133
14:20 -38 13:22 -19 12:24 -1 11:26 68 10:28 125 09:30 133
14:19 -37 13:21 -19 12223 -1 11:25 69 10:27 126 09:29 133
14:18 -37 13:20 -19 ¥2:22 -1 11:24 70 10:26 126 09:28 134
14:17 -37 13:19 -18 12:21 0 11:23 71 10:25 126 09:27 134
14:16 -36 13:18 -18 12:20 0 11:22 72 10:24 127 09:26 134
14:15 -36 13:47 -18 12:19 1 T2 74 10:23 127 09:25 134
14:14 -36 13:16 -18 12:18 2 11:20 75 10:22 127 09:24 134
14:13 -35 13:15 -17 12:17 4 11:19 76 10:21 128 09:23 134
14:12 -35 13:14 -17 12:16 5 11:18 78 10:20 128 09:22 134
14:11 -35 1333 -17 12:15 6 3 5 55 7 4 79 10:19 128 09:21 134
14:10 -34 13:12 -16 12:14 8 11:16 80 10:18 129 09:20 134
14:09 -34 13:11 -16 12:13 9 11:15 81 10:17 129 09:19 134
14:08 -34 13:10 -16 32:12 10 11:14 82 10:16 130 09:18 134
14:07 -33 13:09 -15 12:11 0 | 11:13 84 10:15 130 09:17 134
14:06 -33 13:08 -15 12:10 12 13:42 85 10:14 130 09:16 134
14:05 -33 13:07 -15 12:09 14 11:11 86 10:13 130 09:15 134
14:04 -32 13:06 -14 12:08 15 11:10 88 10:12 130 09:14 135
14:03 -32 13:05 -14 12:07 16 11:09 89 10:11 130 09:13 135
14:02 -32 13:04 -14 12:06 18 11:08 90 10:10 130 09:12 135
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3000 méter sikfutas Férfiak (IRONMAN JNR.)

1d6é Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
12:20 0 22 72 10:24 127
12:19 1 1121 74 10:23 127
12:18 2 11:20 75 10:22 127
12:17 4 11:19 76 10:21 128
12:16 5 11:18 78 10:20 128
12:15 6 1317 79 10:19 128
12:14 8 11:16 80 10:18 129
12:13 9 11:15 81 10:17 129
1212 10 11:14 82 10:16 130
12:11 11 11:13 84 10:15 130
12:10 12 11:12 85 10:14 130
12:09 14 11:11 86 10:13 130
12:08 15 11:10 88 10:12 130
12:07 16 11:09 89 10:11 130
12:06 18 11:08 90 10:10 130
12:05 19 11:07 91 10:09 130
12:04 20 11:06 92 10:08 131
12:03 21 11:05 94 10:07 131
12:02 22 11:04 95 10:06 131
12:01 24 11:03 96 10:05 131
12:00 25 11:02 98 10:04 131
11:59 26 11:01 99 10:03 131
11:58 28 11:00 100 10:02 131
11:57 29 10:59 101 10:01 131
11:56 30 10:58 102 10:00 131
11:55 S2 10:57 104 09:59 131
11:54 32 10:56 105 09:58 131
11:53 34 10:55 106 09:57 131
1152 35 10:54 108 09:56 131
11:51 36 10:53 109 09:55 132
11:50 38 10:52 110 09:54 132
11:49 39 10:51 111 09:53 132
11:48 40 10:50 112 09:52 132
11:47 41 10:49 114 09:51 132
11:46 42 10:48 115 09:50 132
11:45 44 10:47 116 09:49 132
11:44 45 10:46 118 09:48 132
11:43 46 10:45 119 09:47 132
11:42 48 10:44 119 09:46 132
11:41 49 10:43 120 09:45 132
11:40 50 10:42 120 09:44 132
11:39 51 10:41 120 09:43 132
11:38 52 10:40 121 09:42 132
11:37 54 10:39 121 09:41 133
11:36 55 10:38 121 09:40 133
11:35 56 10:37 122 09:39 133
11:34 58 10:36 122 09:38 133
1333 59 10:35 122 09:37 133
11:32 60 10:34 123 09:36 133
1133 61 10:33 123 09:35 133
11:30 62 10:32 124 09:34 133
11:29 64 10:31 124 09:33 133
11:28 65 10:30 124 09:32 133
131:27 66 10:29 125 09:31 133
11:26 68 10:28 125 09:30 133
11:25 69 10:27 126 09:29 133
11:24 70 10:26 126 09:28 134
11:23 71 10:25 126 09:27 134
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HATSZOG UGRALAS FEFIAK

1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1dé Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
19,99 0 19,41 25 18,83 49 18,25 73 17,67 97 17,09 | 121 16,51 | 131
19,98 1 19,4 25 18,82 | 49 1824 | 73 17,66 | 97 17,08 | 122 16,5 | 131
19,97 1 19,39 | 25 18,81 | 50 1823 | 74 17,65 | 98 17,07 | 122 16,49 | 131
19,96 2 19,38 26 18,8 50 18,22 74 17,64 98 17,06 | 122 16,48 | 131
19,95 2 19,37 26 18,79 50 18,21 75 17,63 99 17,05 | 123 16,47 131
19,94 2 19,36 | 27 18,78 | 51 18,2 75 17,62 | 99 17,04 | 123 16,46 | 131
19,93 3 19,35 27 18,77 51 18,19 75 17,61 100 17,03 124 16,45 131
19,92 3 19,34 27 18,76 52 18,18 76 17,6 100 17,02 | 124 16,44 | 131
19,91 4 19,33 28 18,75 52 18,17 76 17,59 | 100 17,01 | 125 16,43 | 132
19,9 4 19,32 28 18,74 52 18,16 77 17,58 101 17 125 16,42 132
19,89 5 19,31 | 29 18,73 | 53 18,15 | 77 17,57 | 101 16,99 | 125 16,41 | 132
19,88 5 19;3 29 18,72 53 18,14 77 17,56 | 102 16,98 | 125 16,4 132
19,87 5 19,29 30 18,71 54 18,13 78 17,55 102 16,97 125 16,39 132
19,86 6 19,28 | 30 18,7 54 18,12 | 78 17,54 | 102 16,96 | 125 16,38 | 132
19,85 6 19,27 30 18,69 55 18,11 79 17,53 | 103 16,95 | 126 16,37 132
19,84 7 19,26 31 18,68 55 18,1 79 17,52 | 103 16,94 | 126 16,36 | 132
19,83 7 19,25 31 18,67 55 18,09 80 17,51 104 16,93 126 16,35 132
19,82 7 19,24 | 32 18,66 | 56 18,08 | 80 17,5 | 104 16,92 | 126 16,34 | 132
19,81 8 19,23 32 18,65 56 18,07 80 17,49 | 105 16,91 | 126 16,33 | 132
19,8 8 19,22 32 18,64 57 18,06 81 17,48 | 105 16,9 126 16,32 132
19,79 9 19,21 33 18,63 57 18,05 81 17,47 105 16,89 126 16,31 132
19,78 9 19,2 33 18,62 | 57 18,04 | 82 17,46 | 106 16,88 | 126 16,3 | 132
19,77 10 19,19 34 18,61 58 18,03 82 17,45 | 106 16,87 | 127 16,29 | 132
19,76 10 19,18 34 18,6 58 18,02 82 17,44 107 16,86 127 16,28 132
19,75 10 1917 35 18,59 59 18,01 83 17,43 107 16,85 127 16,27 132
19,74 11 19,16 35 18,58 59 18 83 17,42 107 16,84 | 127 16,26 | 132
19,73 11 19,15 35 18,57 60 17,99 83 17,41 | 108 16,83 | 127 16,25 | 132
19,72 12 19,14 36 18,56 60 17,98 84 17,4 108 16,82 127 16,24 132
19,71 12 19,13 36 18,55 60 17,97 85 17,39 109 16,81 127 16,23 132
19,7 12 19,12 37 18,54 61 17,96 85 17,38 | 109 16,8 127 16,22 132
19,69 13 19,11 37 18,53 61 17,95 85 17,37 | 110 16,79 | 128 16,21 | 132
19,68 | 13 19,1 37 18,52 | 62 17,94 | 86 17,36 | 110 16,78 | 128 16,2 | 132
19,67 14 19,09 38 18,51 62 17,93 86 17,35 110 16,77 128 16,19 132
19,66 14 19,08 38 18,5 62 17,92 87 17,34 | 111 16,76 | 128 16,18 | 132
19,65 15 19,07 39 18,49 63 17,91 87 17,33 111 16,75 128 16,17 132
19,64 | 15 19,06 | 39 18,48 | 63 17,9 87 17,32 | 112 16,74 | 128 16,16 | 133
19,63 15 19,05 40 18,47 64 17,89 88 17,31 | 112 16,73 | 128 16,15 | 133
19,62 16 19,04 40 18,46 64 17,88 88 373 112 16,72 128 16,14 133
19,61 16 19,03 40 18,45 65 17,87 89 17,29 113 16,71 129 16,13 133
19,6 17 19,02 41 18,44 65 17,86 89 17,28 | 113 16,7 129 16,12 133
19,59 17 19,01 41 18,43 65 17,85 90 17,27 | 114 16,69 | 129 16,11 | 133
19,58 17 19 42 18,42 66 17,84 90 17,26 114 16,68 129 16,1 133
19,57 18 18,99 42 18,41 66 17,83 90 17,25 115 16,67 129 16,09 133
19,56 18 18,98 42 18,4 67 17,82 91 17,24 | 115 16,66 | 129 16,08 | 133
19,55 19 18,97 43 18,39 67 17,81 91 17,23 | 115 16,65 | 129 16,07 133
19,54 19 18,96 43 18,38 67 17,8 92 17,22 116 16,64 129 16,06 133
19,53 | 20 18,95 | 44 18,37 | 68 17,79 | 92 17,21 | 116 16,63 | 130 16,05 | 133
19,52 20 18,94 44 18,36 68 17,78 92 17,2 117 16,62 | 130 16,04 | 133
19,51 20 18,93 45 18,35 69 17,77 93 17,19 117 16,61 130 16,03 133
19,5 21 18,92 | 45 18,34 | 69 17,76 | 93 17,18 | 117 16,6 | 130 16,02 | 133
19,49 21 18,91 45 18,33 70 17,75 94 17,17 118 16,59 | 130 16,01 | 133
19,48 22 18,9 46 18,32 70 17,74 94 17,16 | 118 16,58 | 130 16 133
19,47 22 18,89 46 18,31 70 17,73 95 17,15 119 16,57 130
19,46 | 22 18,88 | 47 18,3 71 17,72 | 95 17,14 | 119 16,56 | 130
19,45 23 18,87 47 18,29 71 17,71 95 17,13 | 120 16,55 | 131
19,44 23 18,86 a7 18,28 72 17,7 96 17,12 | 120 16,54 | 131
19,43 24 18,85 48 18,27 72 17,69 96 17,11 120 16,53 131
19,42 | 24 18,84 | 48 18,26 | 72 17,68 | 97 17,1 | 121 16,52 | 131
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1 ISM. MAX. GUGGOLAS FERFIAK

Suly Pont
110 0
112,5 4
115 8
117,5 13
120 17
122,5 21
125 25
127,5 29
130 33
132,5 38
135 42
137,5 46
140 50
142,5 54
145 58
147,5 63
150 67
152,5 71
155 75
157,5 79
160 83
162,5 88
165 92
167,5 93
170 100
172,5 104
175 108
177,5 113
180 117
182,5 121
185 125
187,5 129
190 133
192,5 138
195 142
197,5 146
200 150
202,5 151
205 152
207,5 154
210 155
212,5 155
215 156
2175 156
220 156
2225 157
225 157
2275 158
230 158
232,5 158
235 159
237,5 159
240 160
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SZUBMAXIMALIS GUGGOLAS FERFIAK

Férfi
Ismétlés Pont
6 0
7 9
8 18
9 28
10 37
11 46
12 55
13 65
14 74
15 83
16 92
17 102
18 111
19 120
20 129
21 138
22 148
23 157
24 166
25 175
26 185
27 194
28 203
29 212
30 222
31 231
32 240
33 243
34 246
35 248
36 251
37 254
38 254
39 255
40 256
41 256
42 257
43 257
44 258
45 258
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1 ISM. MAX. FEKVENYOMAS FERFIAK

Férfi

Saly Pont
<=77 0
72,5 4
75,0 9
77,5 13
80,0 18
82,5 22
85,0 26
87,5 31
90,0 35
92,5 39
95,0 44
97,5 48
100,0 52
102,5 57
105,0 61
107,5 66
110,0 70
112,5 74
115,0 79
1175 83
120,0 88
122,5 92
125,0 96
127,5 98
130,0 99
132,5 100
135,0 102
137,5 102
140,0 102
142,5 103
145,0 103
147,5 103
150,0 104
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1 ISM. HUZODZKODAS FERFIAK

Férfi
Ismétlés Pont
<=8 0
9 9
10 18
11 26
12 35
13 44
14 52
15 61
16 70
17 79
18 88
19 96
20 105
21 108
22 110
23 113
24 115
25 118
26 119
27 120
28 120
29 121
30 121

IRONMAN

2016.10.18

29



1 ISM. ,,BRUTAL” FELULES FERFIAK

Férfi
Ismétlés Pont
<=15 0
16 10
17 20
18 30
19 40
20 50
21 60
22 70
23 80
24 90
25 100
26 110
27 120
28 130
29 140
30 150
31 152
32 154
33 156
34 158
35 160
36 160
37 160
38 161
39 161
40 161
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90 MP ATUGRALAS FERFIAK

Férfi

Ismétlés Pont
<=79 0
80 5
81 1 |
82 16
83 22
84 27
85 32
86 38
87 43
88 48
89 54
90 59
91 65
92 70
93 75
94 81
95 86
96 92
97 97
98 102
99 108
100 133
101 118
102 124
103 129
104 135
105 140
106 145
107 151
108 156
109 162
110 167
111 172
112 178
113 183
114 188
115 194
116 197
117 200
118 204
119 205
120 205
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3000 METER SIKFUTAS NOK (IRONMAN)

1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
16:09 -50 15:11 -32 14:13 -13 1315 19 1237 91 11:19 138
16:08 -49 15:10 -31 14:12 -13 13:14 20 12:16 92 11:18 138
16:07 -49 15:09 -31 14:11 -13 13:13 21 12:15 94 11:17 138
16:06 -49 15:08 -31 14:10 -12 1312 22 12:14 95 11:16 138
16:05 -48 15:07 -30 14:09 -12 1341 24 12:13 96 11:15 138
16:04 -48 15:06 -30 14:08 -12 13:10 25 12:12 98 11:14 138
16:03 -48 15:05 -30 14:07 -11 13:09 26 12:11 99 11:13 138
16:02 -48 15:04 -29 14:06 -11 13:08 28 12:10 100 13:12 138
16:01 -47 15:03 -29 14:05 -11 13:07 29 12:09 101 53 i 138
16:00 -47 15:02 -29 14:04 -11 13:06 30 12:08 102 11:10 138
1559 -47 15:01 -28 14:03 -10 13:05 31 12:07 104 11:09 138
15:58 -46 15:00 -28 14:02 -10 13:04 32 12:06 105 11:08 139
15:57 -46 14:59 -28 14:01 -10 13:03 34 12:05 106 11:07 139
15:56 -46 14:58 -28 14:00 -9 13:02 35 12:04 108 11:06 139
15:55 -45 14:57 -27 13:59 -9 13:01 36 12:03 109 11:05 139
15:54 -45 14:56 -27 13:58 -9 13:00 38 12:02 110 11:04 139
1553 -45 14:55 -27 1357 -8 1259 39 12:01 111 11:03 139
1552 -44 14:54 -26 13:56 -8 12:58 40 12:00 112 11:02 139
15:51 -44 14:53 -26 13:55 -8 12:57 41 11:59 114 11:01 139
15:50 -44 14:52 -26 13:54 -8 12:56 42 11:58 115 11:00 139
15:49 -43 14:51 -25 13:53 -7 1255 44 1157 116 10:59 139
15:48 -43 14:50 -25 13:52 -7 12:54 45 11:56 118 10:58 139
15:47 -43 14:49 -25 13:51 -7 12:53 46 11:55 119 10:57 139
15:46 -42 14:48 -24 13:50 -6 12:52 48 11:54 120 10:56 139
15:45 -42 14:47 -24 13:49 -6 12:51 49 1153 121 10:55 140
15:44 -42 14:46 -24 13:48 -6 12:50 50 11:52 122 10:54 140
15:43 -42 14:45 -23 13:47 -5 12:49 51 11:51 124 10:53 140
15:42 -41 14:44 -23 13:46 -5 12:48 52 11:50 125 10:52 140
15:41 -41 14:43 -23 13:45 -5 12:47 54 11:49 126 10:51 140
15:40 -41 14:42 -22 13:44 -4 12:46 55 11:48 128 10:50 140
15:39 -40 14:41 -22 13:43 -4 12:45 56 11:47 129 10:49 140
15:38 -40 14:40 -22 13:42 -4 12:44 58 11:46 130 10:48 140
15:37 -40 14:39 -22 13:41 -3 12:43 59 11:45 131 10:47 140
15:36 -39 14:38 -21 13:40 -3 12:42 60 11:44 132 10:46 140
15:35 -39 14:37 -21 13:39 -3 12:41 61 11:43 132 10:45 140
15:34 -39 14:36 -21 13:38 -2 12:40 62 11:42 132 10:44 140
15:33 -38 14:35 -20 13:37 -2 12:39 64 11:41 133 10:43 140
15:32 -38 14:34 -20 13:36 -2 12:38 65 11:40 133 10:42 140
15:31 -38 14:33 -20 13:35 -2 12:37 66 11:39 134 10:41 141
15:30 -38 14:32 -19 13:34 -1 12:36 68 11:38 134 10:40 141
15:29 -37 14:31 -19 1333 -1 12:35 69 11:37 134 10:39 141
15:28 -37 14:30 -19 13:32 -1 12:34 70 11:36 135 10:38 141
15:27 -37 14:29 -18 13:31 0 12:33 71 11:35 135 10:37 141
15:26 -36 14:28 -18 13:30 0 1232 72 11:34 135 10:36 141
15:25 -36 14:27 -18 13:29 1 12:31 74 11:33 136 10:35 141
15:24 -36 14:26 -18 13:28 2 12:30 5 11:32 136 10:34 141
15:23 -35 14:25 -17 13:27 4 12:29 76 11:31 136 10:33 141
15:22 -35 14:24 -17 13:26 5 12:28 78 11:30 137 10:32 141
15:21 -35 14:23 -17 13:25 6 12:27 742 ] 11:29 137 10:31 141
15:20 -34 14:22 -16 13:24 8 12:26 80 11:28 137 10:30 141
15:19 -34 14:21 -16 13:23 9 12:25 81 11:27 137 10:29 141
15:18 -34 14:20 -16 13:22 10 12:24 82 11:26 137 10:28 142
15:17 -33 14:19 -16 13:21 i 12:23 84 1125 137 10:27 142
15:16 -33 14:18 -15 13:20 12 12:22 85 11:24 137 10:26 142
15:15 -33 14:17 -15 13:19 14 12:21 86 11:23 137 10:25 142
15:14 -32 14:16 -15 13:18 15 12:20 88 11:22 137 10:24 142
1513 -32 14:15 -14 13:17 16 12:19 89 1121 137 10:23 142
15:12 -32 14:14 -14 13:16 18 12:18 90 11:20 137 10:22 142
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3000 METER SIKFUTAS LANYOK (IRONMAN JNR.)

1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
13:30 0 12:32 72 11:34 135
13:29 1 12:31 74 13133 136
13:28 2 12:30 75 11:32 136
13:27 4 12:29 76 11:31 136
13:26 5 12:28 78 11:30 137
13:25 6 12:27 49 11:29 137
13:24 8 12:26 80 11:28 137
13:23 9 12:25 81 11:27 137
13:22 10 12:24 82 11:26 B3
13:21 3 § 12:23 84 13125 137
13:20 12 12:22 85 11:24 137
13:19 14 12:21 86 11:23 137
13:18 15 12:20 88 11:22 137
13:17 16 12:19 89 11:21 138
13:16 18 12:18 90 11:20 138
13:15 19 12:17 91 11:19 138
13:14 20 12:16 92 11:18 138
¥3:13 21 12:15 94 11:17 138
1312 22 12:14 95 11:16 138
13:11 24 12:13 96 11:15 138
13:10 25 12:12 98 11:14 138
13:09 26 12:11 99 131:13 138
13:08 28 12:10 100 11:12 138
13:07 29 12:09 101 11:11 138
13:06 30 12:08 102 11:10 138
13:05 31 12:07 104 11:09 138
13:04 32 12:06 105 11:08 139
13:03 34 12:05 106 11:07 139
13:02 35 12:04 108 11:06 139
13:01 36 12:03 109 11:05 139
13:00 38 12:02 110 11:04 139
12:59 39 12:01 111 11:03 139
12:58 40 12:00 112 11:02 139
¥2:57 41 11:59 114 11:01 139
12:56 42 11:58 115 11:00 139
12:55 44 ¥E57 116 10:59 139
12:54 45 11:56 118 10:58 139
12:53 46 11:55 119 10:57 139
12:52 48 11:54 120 10:56 139
12:51 49 131:53 121 10:55 140
12:50 50 11:52 122 10:54 140
12:49 51 11:51 124 10:53 140
12:48 52 11:50 125 10:52 140
12:47 54 11:49 126 10:51 140
12:46 55 11:48 128 10:50 140
12:45 56 11:47 129 10:49 140
12:44 58 11:46 130 10:48 140
12:43 59 11:45 131 10:47 140
12:42 60 11:44 132 10:46 140
12:41 61 11:43 132 10:45 140
12:40 62 11:42 132 10:44 140
12:39 64 11:41 133 10:43 140
12:38 65 11:40 133 10:42 140
12:37 66 1139 134 10:41 141
12:36 68 11:38 134 10:40 141
12:35 69 1337 134 10:39 141
12:34 70 11:36 135 10:38 141
12:33 71 131:35 135 10:37 141
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HATSZOG UGRALAS NOK

1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont 1d6 Pont
2039 | 0O 19,81 | 25 19,23 | 49 18,65 | 73 18,07 | 97 17,49 | 121 16,91 | 127 16,33 | 130
20,38 3 19,8 25 19,22 | 49 18,64 | 73 18,06 | 97 17,48 | 121 16,9 | 127 16,32 | 130
20,37 1 19,79 25 19,21 | 50 1863 | 74 18,05 | 98 17,47 | 121 16,89 | 127 16,31 | 130
20,36 2 19,78 26 19,2 50 1862 | 74 18,04 | 98 17,46 | 121 16,88 | 128 16,3 130
20,35 2 19,77 | 26 19,19 | 50 18,61 | 75 18,03 | 99 17,45 | 121 16,87 | 128 16,29 | 130
20,34 2 19,76 27 19,18 | 51 18,6 75 18,02 99 17,44 | 122 16,86 | 128 16,28 | 130
20,33 3 19,75 | 27 19,37’ .51 1859 | 75 18,01 | 100 17,43 | 122 16,85 | 128 16,27 | 130
20,32 3 19,74 27 19,16 52 18,58 76 18 100 17,42 122 16,84 128 16,26 130
2031 | 4 19,73 | 28 19,15 | 52 18,57 | 76 17,99 | 100 17,41 | 122 16,83 | 128 16,25 | 130
20,3 4 19,72 | 28 19,14 | 52 18,56 | 77 17,98 | 101 17,4 122 16,82 | 128 16,24 | 130
20,29 5 19,71 29 19,13 53 18,55 77 17,97 101 17,39 122 16,81 128 16,23 130
20,28 5 19,7 29 19,12 | 53 18,54 | 77 17,96 | 102 17,38 | 122 16,8 | 128 16,22 | 130
20,27 5 1969 | 30 19,11 | 54 1853 | 78 17,95 | 102 17,37 | 122 16,79 | 128 16,21 | 130
20,26 6 19,68 | 30 19,1 | 54 1852 | 78 17,94 | 102 17,36 | 123 16,78 | 128 16,2 | 130
20,25 6 19,67 30 19,09 55 18,51 79 17,93 103 17,35 123 16,77 128 16,19 130
20,24 7 19,66 | 31 19,08 | 55 18,5 79 17,92 | 103 17,34 | 123 16,76 | 128 16,18 | 130
20,23 7 1965 | 31 19,07 | 55 1849 | 80 17,91 | 104 17,33 | 123 16,75 | 128 16,17 | 130
20,22 7 19,64 | 32 19,06 | 56 18,48 | 80 17,9 | 104 17,32 | 123 16,74 | 128 16,16 | 130
20,21 8 1963 | 32 19,05 | 56 18,47 80 17,89 | 105 17,31 | 123 16,73 | 128 16,15 | 130
20,2 8 19,62 | 32 19,04 | 57 18,46 | 81 17,88 | 105 17,3 123 16,72 | 128 16,14 | 130
20,19 9 19,61 33 19,03 57 18,45 81 17,87 105 17,29 123 16,71 128 16,13 130
20,18 | 9 196 | 33 19,02 | 57 18,44 | 82 17,86 | 106 17,28 | 124 16,7 | 128 16,12 | 130
20,17 10 1959 | 34 19,01 | 58 18,43 | 82 17,85 | 106 17,27 | 124 16,69 | 128 16,11 | 130
20,16 10 19,58 34 19 58 18,42 82 17,84 107 17,26 124 16,68 128 16,1 130
20,15 10 19,57 35 18,99 59 18,41 83 17,83 107 17,25 124 16,67 128 16,09 130
20,14 11 19,56 | 35 1898 | 59 18,4 83 17,82 | 107 17,24 | 124 16,66 | 128 16,08 | 131
20,13 11 19,55 35 18,97 60 18,39 83 17,81 108 17,23 124 16,65 128 16,07 131
20,12 12 19,54 36 18,96 60 18,38 84 17,8 108 17,22 124 16,64 128 16,06 131
20,11 12 19,53 | 36 1895 | 60 1837 | 85 17,79 | 109 17,21 | 124 16,63 | 128 16,05 | 131
20,1 12 19,52 | 37 1894 | 61 1836 | 85 17,78 | 109 17,2 125 16,62 | 129 16,04 | 131
20,09 13 19,5% 37 18,93 61 18,35 85 17,77 110 17,19 125 16,61 129 16,03 131
20,08 13 19,5 37 18,92 62 1834 | 86 17,76 | 110 17,18 | 125 16,6 129 16,02 | 131
20,07 14 19,49 | 38 1891 | 62 1833 | 86 17,75 | 110 17,17 | 125 16,59 | 129 16,01 | 131
20,06 14 19,48 38 18,9 62 18,32 87 17,74 111 17,16 125 16,58 129 16 131
20,05 15 19,47 | 39 1889 | 63 1831 | 87 17,73 | 111 17,15 | 125 16,57 | 129
20,04 15 19,46 39 18,88 63 18,3 87 17,72 112 17,14 125 16,56 129
20,03 15 19,45 40 18,87 64 18,29 88 17,73 112 37,13 125 16,55 129
20,02 16 19,44 | 40 18,86 | 64 18,28 | 88 177 112 17,12 | 126 16,54 | 129
20,01 16 19,43 40 18,85 65 18,27 89 17,69 113 pE7 33 i § 126 16,53 129

20 17 19,42 41 18,84 65 18,26 89 17,68 113 17,1 126 16,52 129
19,99 17 1941 | 41 1883 | 65 18,25 | 90 17,67 | 114 17,09 | 126 16,51 | 129
19,98 | 17 194 | 42 18,82 | 66 18,24 | 90 17,66 | 114 17,08 | 126 16,5 | 129
19,97 18 19,39 42 18,81 66 18,23 90 17,65 115 17,07 126 16,49 129
19,96 18 1938 | 42 18,8 67 18,22 91 17,64 | 115 17,06 | 126 16,48 | 129
19,95 19 19,37 | 43 18,79 | 67 1821 | 91 17,63 | 115 17,05 | 126 16,47 | 129
19,94 19 19,36 43 18,78 67 18,2 92 17,62 116 17,04 127 16,46 129
19,93 20 1935 | 44 18,77 68 18,19 | 92 17,61 | 116 17,03 | 127 16,45 | 129
19,92 20 19,34 | 44 18,76 | 68 18,18 | 92 17,6 117 17,02 | 127 16,44 | 129
19,91 20 19,33 45 18,75 69 18,17 93 17,59 117 17,01 127 16,43 129

19,9 21 19,32 45 18,74 69 18,16 93 17,58 117 17 127 16,42 129
19,89 21 19,31 | 45 1873 | 70 18,15 | 94 17,57 | 118 16,99 | 127 16,41 | 129
19,88 | 22 19,3 | 46 18,72 | 70 18,14 | 94 17,56 | 118 16,98 | 127 16,4 | 129
19,87 22 19.29 46 18,71 70 18,13 95 17,55 119 16,97 127 16,39 129
19,86 22 19,28 | 47 18,7 71 18,12 | 95 17,54 | 119 16,96 | 127 16,38 | 129
19,85 23 19:27 47 18,69 71 18,11 95 17:53 120 16,95 127 16,37 129
19,84 23 19,26 47 18,68 72 18,1 96 17,52 120 16,94 127 16,36 129
19,83 24 19,25 | 48 18,67 72 1809 | 96 17,51 | 120 16,93 | 127 16,35 | 130
19,82 24 19,24 | 48 1866 | 72 18,08 | 97 17,5 121 16,92 | 127 16,34 | 130
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1 ISM. GUGGOLAS NOK

Pontok NOK
Saly Pont
70 0
725 6
75 10 |
71.5 17
80 22
82,5 28
85 33
87,5 39
90 44
92,5 50
95 56
97,5 61
100 67
102,5 72
105 78
107,5 83
110 89
112,5 94
115 100
117,5 106
120 111
1225 117
125 122
127,5 128
130 133
132,5 135
135 137
137,5 138
140 140
142,5 140
145 141
147,5 142
150 142
152.5 142
155 143
157,5 144
160 144
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SZUBMAXIMALIS GUGGOLAS NOK

NGi
Ismétlés Pont
6 0
7 9
8 17
9 26
10 34
11 43
12 51
13 60
14 69
15 77
16 86
17 94
18 103
19 111
20 120
21 129
22 137
23 146
24 154
25 163
26 171
27 180
28 189
29 197
30 206
31 214
32 223
33 225
34 228
35 231
36 233
37 236
38 236
39 237
40 237
41 238
42 238
43 239
44 239
45 240
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1 ISM. FEKVENYOMAS NOK

NGi

Suly Pont
<=45 0
47,5 9
50,0 18
52,5 26
55,0 35
57,5 44
60,0 52
62,5 61
65,0 70
67,5 79
70,0 88
72,5 96
75,0 105
TS5 108
80,0 110
82,5 113
85,0 116
87,5 116
90,0 117
92,5 118
95,0 119
975 120
100,0 120
102,5 121
105,0 122
107,5 123
110,0 124
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1 ISM. HUZODZKODAS NOK

NGi
Ismétlés Pont
ot | 0
2 9
3 18
4 26
5 35
6 44
7 52
8 61
9 70
10 79
1 | 88
12 96
13 99
14 102
15 104
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1 ISM. ,,BRUTAL” FELULES NOK

NGi
Ismétlés Pont
<=15 0
16 10
17 20
18 30
19 40
20 50
21 60
22 70
23 80
24 90
25 100
26 110
27 120
28 130
29 140
30 150
31 152
32 154
33 156
34 158
35 160
36 160
37 160
38 161
39 161
40 161
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90 MP ATUGRALAS NOK

NGi

Ismétlés Pont
<=69 0
70 6
71 12
72 18
73 23
74 29
75 35
76 41
77 47
78 53
79 58
80 64
81 70
82 76
83 82
84 88
85 93
86 99
87 105
88 111
89 117
90 123
91 128
92 134
93 140
94 146
95 152
96 158
97 163
98 169
99 175
100 181
101 187
102 193
103 198
104 202
105 205
106 209
107 212
108 216
109 217
110 218
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6. szamu melléklet
IRONMAN ES IRONMAN JNR. KOVETELMENYEK
FERFIAK

12:00 |11:30{11:15|11:05|11:00|11:00 | 11:00 [ 11:00| 11:00 | 11:00 [ 11:00 | 11:00| 11:00 | 11:00 | 11:00| 11:00 | 11:00 | 11:00 | 11:00| 11:00 | 11:00 | 11:00| 11:00 | 11:00
Meglehetfejlndnl 13:00112:30(12:10|11:50)11:40|11:30|11:30|11:30|11:30|11:30(11:30|11:30| 11:30{11:30 | 11:30| 11:30|11:30 | 11:30 | 11:30| 11:30| 11:30 | 11:30| 11:30 | 11:30
Tébbet kell edzeni 14:00 | 13:30{13:00|12:30)12:10|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00(12:00|12:00|12:00{12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00)12:00|12:00
Elégtelen 14:00 |13:30(13:00|12:30|12:10|12:00|12:00(12:00|12:00|12:00(12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00|12:00

3000 M futas

14:24
13:26
12:29
11:31
10:34
09:36
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34

MElégtelen OT&bbet kell edzeni O Meég lehet fejlédni  OJo

Jo 22,00| 21,48| 20,98| 20,51| 20,10{ 19,74| 19,43]| 19,17| 18,96| 18,79| 18,65| 18,55| 18,47| 18,42| 18,40| 18,40| 18,40| 18,40| 18,40 18,40| 18,40| 18,40( 18,40| 18,40
Még lehet fejlGdni 24,00| 23,42| 22,85| 22,32| 21,82| 21,37 20,97| 20,61 20,30| 20,03| 19,81| 19,63| 19,50| 19,41| 19,34| 19,33| 19,33| 19,33| 19,33 19,33| 19,33| 19,33| 19,33 19,33
Tébbet kell edzeni 26,00| 25,31| 24,64| 23,99| 23,36 22,78 22,25| 21,79( 21,38| 21,04| 20,77| 20,55| 20,39| 20,28| 20,20| 20,20| 20,20| 20,20| 20,20 20,20| 20,20| 20,20{ 20,20 20,20
Elégtelen 26,00| 25,31| 24,64| 23,99| 23,36 22,78| 22,25| 21,79 21,38| 21,04| 20,77| 20,55| 20,39| 20,28| 20,20| 20,20| 20,20| 20,20| 20,20 20,20| 20,20| 20,20| 20,20| 20,20

Hatszog ugras

29,00

;
27,00
25,00
23,00
21,00
19,00
17,00
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

M Elégtelen DOTobbet kell edzeni O Még lehet fejlédni @IS

11SM. guggolas (kg)

Még lehet fejl&dni 115 | 136 | 155 | 168 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175
Tébbet kell edzeni 100 | 121 | 140 | 153 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160
Elégtelen 100 | 121 | 140 | 153 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160 | 160

1 ISM. guggolas (kg)
200

180

160

140

120

OJo 0OMeglehet fejlsdni OTdébbet kell edzeni  MElégtelen
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Helybél tavolugras (cm)

16 220 236 250 261 270
Még lehet fejlédni 200 216 230 241 250
Toébbet kell edzeni 170 186 200 211 220
Elégtelen 170 186 200 211 220
Helybdl tavolugras
310
Szubmaxim uggolas (ism

16

14 19 24 28 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Még lehet fejlGdni 9 14 19 23 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
Tébbet kell edzeni 4 9 14 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
Elégtelen 4 9 14 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

Szubmaximalis guggolas (kg)

oo

0O Még lehet fejlédni

OTébbet kell edzeni

mElégtelen

1 ISM. fekvenyomds (kg)

Jo 95 105 | 115 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120
Még lehet fejl&dni 85 95 105 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110 | 110
Tibbet kell edzeni 75 85 95 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
Elégtelen 75 85 95 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
1 ISM.fekvenyomas (kg)
140
130
120
110
100
90
80
70
17 138 13 20 21 22 23 29 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
OJé OMeglehet fejlddni OTobbet kell edzeni M Elégtelen

Fekvétamasz (ism)

16 18 | 23 | 28 | 32 | 35
Még lehet fejlgdni 10 | 15 | 20 [ 2a | 27
Tébbet kell edzeni 4 9 14 18 21
Elégtelen 4 9 14 | 18 | 21
Fekvétamasz (ism)
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Huzodzkodas (ism)

Jo 12 14 16 17 18 18 18 18 18 18 18 138 18 18 138 18 18 138 18 13 138 18 13 18
Még lehet fejlGdni 7 9 10 11 13 13 14 14 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Tébbet kell edzeni 2 4 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
Elégtelen 2 4 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Huazédzkodas (ism)

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

OJ6 OMéglehet fejlédni  OTébbet kell edzeni M Elégtelen

"Brutal” feliilés (ism)

Még lehet fejlGdni 7 8 9 10 11 12 13 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Tébbet kell edzeni 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
Elégtelen 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

"Brutal" felilés (ism)

25

20

15

10

OJ6 DOMeéglehet fejlédni OTEbbet kell edzeni M Elégtelen

90s ugralas (ism)

Jo 85 89 93 97 100 | 103 | 106 | 108 | 110 | 111 | 112 | 113 | 114 | 115 | 115 | 115 [ 115 | 115 | 115 | 115 | 115 | 115 | 115 | 115
Még lehet fejl&dni 70 75 80 85 90 94 97 100 | 102 | 103 | 104 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105 | 105
Tébbet kell edzeni 50 56 62 67 73 78 83 86 90 92 94 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95
Elégtelen 50 56 62 67 73 78 83 86 90 92 94 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95

90s ugralas (ism)
120
110
100

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

OJé OMég lehet fejlddni O Tébbet kell edzeni  MElégtelen
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7. szamu melléklet

IRONMAN ES IRONMAN JNR. KOVETELMENYEK

NOK

3000 M futds
Eletkor 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
Jo 12:50|12:30|12:15|12:00(11:50| 11:45|11:40|11:40| 11:40 | 11:40 ({11:40 | 11:40| 11:40| 11:40 | 11:40 | 11:40 | 11:40 | 11:40| 11:40| 11:40 | 11:40 | 11:40 | 11:40 | 11:40
Még lehet fejlGdni 13:5513:30(13:10]12:55[12:45|12:40|12:35|12:35|12:3512:35|12:35[12:35|12:35|12:3512:35|12:35[12:35|12:35|12:35|12:35|12:35/12:35|12:35|12:35
Tébbet kell edzeni 15:00 | 14:30|14:05 | 13:50 [ 13:40| 13:35|13:30|13:30| 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30 | 13:30| 13:30 | 13:30| 13:30{ 13:30 | 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30 | 13:30| 13:30 | 13:30
Elégtelen 15:00 | 14:30| 14:05 | 13:50 [ 13:40| 13:35|13:30| 13:30| 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30 | 13:30| 13:30| 13:30| 13:30( 13:30 | 13:30| 13:30| 13:30 | 13:30 | 13:30| 13:30| 13:30
3000 M futas

15:36

14:38

13:41

12:43

11:46

10:48

12 13 14 15 16 17 18 15 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
B Elégtelen DOTobbet kell edzeni O Még lehet fejlgdni O

Jo 23,00| 22,31 21,63| 21,00| 20,45| 20,02| 19,69 19,46| 19,29| 19,15| 19,06| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00{ 19,00| 19,00| 19,00| 19,00| 19,00
Még lehet fejlGdni 24,33| 23,64/ 22,96| 22,32| 21,75| 21,27| 20,91| 20,64| 20,45| 20,32| 20,24| 20,19| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17| 20,17 20,17
Tébbet kell edzeni 25,67| 24,98 24,30| 23,65| 23,04| 22,53| 22,12| 21,82| 21,62| 21,49| 21,42| 21,38| 21,35| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33 21,33| 21,33
Elégtelen 25,67| 24,98 24,30| 23,65| 23,04| 22,53| 22,12| 21,82| 21,62| 21,49| 21,42| 21,38| 21,35| 21,33 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33| 21,33 21,33| 21,33
Hatszog ugralas

27,00

26,00

25,00

24,00

23,00

22,00

21,00

20,00

19,00

18,00

17,00

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
M Elégtelen DOTobbet kell edzeni OMeég lehet fejlédni O

11SM. guggolas (kg)

Jo 90 99 108 | 115 | 121 | 125 | 128 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130 | 130
Még lehet fejl&dni 70 79 88 95 100 | 104 | 106 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108 | 108
Tébbet kell edzeni 50 60 68 75 79 82 84 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85
Elégtelen 50 60 70 75 80 80 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85

1 ISM. guggolas (kg)

140
120
100
80
60
40
17 13 15 20 21 22 23 24 25 26 27 28 25 30 31 32 33 34 35
OJo 0OMeg lehet fejlédni  OTobbet kell edzeni  MElégtelen
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Helybél tavolugras (cm)

16 200 [ 215 | 230 | 240 | 250
Még lehet fejl&dni 180 195 | 210 | 220 | 230
Tobbet kell edzeni 150 165 | 180 | 190 | 200
Elégtelen 150 165 | 180 | 190 | 200

260

Helybél tavolugras

Szubmaximalis guggolds (TTx 1,2 )

16 14 19 24 27 29 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Még lehet fejlédni 9 14 19 22 24 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
Tébbet kell edzeni 4 9 14 17 19 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
Elégtelen 4 9 14 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

35
30
25

Szubmaximalis guggolas (kg)

17

i3

19

20

21

22

(= H3)

23

OMég lehet fejladni

24

25

26

27

OTobbet kell edzeni

28

29

30

BElégtelen

31

32

33

34

35

1 ISM. fekvenyomas (kg)

16 60 65 69 72 74 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75
Még lehet fejl&dni 50 54 58 61 64 65 65 65 65 65 65 65 65 65 65 65 65 65 65
Tobbet kell edzeni 40 44 47 49 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50
Elégtelen 40 44 47 49 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50

100
90
80
70
60

1 ISM. fekvenyomas (kg)

17

8

19

20

21

22

ol

23

24

0O Még lehet fejlédni

25

26

27

DOTébbet kell edzeni

28

29

WElégtelen

30

31

32

33

34

35

Fekvétémasz (ism)

16 12 15 18 20 21
Még lehet fejl&dni 7 10 13 15 16
Tobbet kell edzeni 2 5 8 10 11
Elégtelen 2 5 8 10 11
Fekv&tamasz (ism)
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Huzodzkodas (ism)

Meég lehet fejldni
Tébbet kell edzeni
Elégtelen

e w e

LN L R )
W lw | |co
e w|e

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

w

Hazédzkodas (ism)

14

12

o N B O B

12 13 14 15 16 17 18 15 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

OJ6 OMeglehet fejlédni  OTobbet kell edzeni  MElégtelen

"Brutal” felGlés (ism)

Jo 11 12 13 14 15 16 17 18 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19
Még lehet fejlGdni 7 8 9 10 11 12 13 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Tébbet kell edzeni 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
Elégtelen 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

"Brutal" feliilés (ism)

30

25

20

15

10

OJ6 OMéglehet fejlédni  [OTébbet kell edzeni M Elégtelen

90s ugralas (ism)

Jo 75 80 84 87 89 91 92 93 94 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95
Még lehet fejl&dni 58 62 67 71 75 78 81 84 86 87 88 89 89 90 90 90 90 90 90 90 90 20 90 20
Tébbet kell edzeni 40 45 50 55 60 65 70 74 77 80 81 82 83 84 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85
Elégtelen 40 45 50 55 60 65 70 74 77 80 81 82 83 84 85 85 85 85 85 85 85 85 85 85

90s ugralas (ism)

OJ6 OMeég lehet fejlddni O Tabbet kelledzeni  MElégtelen
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8. szamu melléklet
IRONMAN ES IRONMAN JNR. URLAPOK

IRONMAN 2016.10.18
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IRONMAN EREDMENYEK

DATUM:

(kg)

Aerob

3000 M

(perc:mp)

HELYSZIN:

Koordinaci

0

Hatszog ugralas

(mp)

Max. eré

1.1SM
guggolas

(kg)

Szubmaximalis ero

Szubmaximalis guggolas

suly (kg)

ism (#)

Felsotest
erd
115M

fekvenyomas

(kg)

Felsotest
erd

Huzodzkodas

(ism)

Torzsizom
erd
"Brutal"
feliilés

(ism)

Anaerob

90 mp
atugralas

(ugrasok)

pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont
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IRONMAN JNR EREDMENYEK

DATUM:

(kg)

Aerob

3000 M

(perc:mp)

HELYSZIN:

Koordinacio

Hatszog ugralas

(mp)

Max. erd

Helybdl
tavolugras

(kg)

Guggolas technika

Szubmaximalis guggolas

sily (kg)

ism (#)

Felsé6test
eroé

Fekvétamasz

(ism)

Felsotest
erd

Huzodzkodas

(ism)

Torzsizom
eroé
"Brutal”
feliilés

(ism)

Anaerob

90 mp
atugralas

(ugrasok)

Osszponts
zam

pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

Pont

49
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IRONMAN JNR EREDMENYEK [HELYSZIN:| [
DATUM: | |

Név: Név: Név:

15 15 15

30 30 30

45 45 45

60 60 60

75 75 75

90 90 90
Név: Név: Név:

15 15 15

30 30 30

45 45 45

60 60 60

75 75 75

90 90 90
Név: Név: Név:

15 15 15

30 30 30

45 45 45

60 60 60

75 75 75

90 90 90
Név: Név: Név:

15 15 15

30 30 30

45 45 495

60 60 60

75 75 75

90 90 90

IRONMAN 2016.10.18



IRONMAN JNR EREDMENYEK

DATUM: | |

HELYSZIN:

Ora IM = Oramutato jarasaval megegyezd irany

Ora IE = Oramutatd jarasaval ellentétes irany

Név:

OralEP1

Ora IM P1

OraIM P2 OralEP2

OraIM P3 OralEP3

Név:
Ora IM P1 Ora IE P1
OraIM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IE P3

Nev:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

OraIM P3 OralEP3

Neév:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IE P3

Nev:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IEP3

Nev:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

Ora IM P3 Ora IE P3

Név:
Ora IM P1 OralEP1
OraIM P2 OralEP2

Ora IM P3 Ora IEP3

Név:
Ora IM P1 Ora IEP1
OraIM P2 Ora IE P2

Ora IM P3 Ora IE P3

Név:
Ora IM P1 OralEP1
OraIM P2 OralEP2

OraIM P3 OralEP3

Név:
Ora IM P1 Ora IEP1
OraIM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IE P3

Nev:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IEP3

Neév:
OraIM P1 OralEP1
Ora IM P2 Ora IE P2

OraIM P3 Ora IE P3

Nev:
Ora IM P1 Ora lEP1

Ora IM P2 Ora IE P2

Ora IEP3

OraIM P3

Neév:
Ora M P1 OralEP1

Ora IM P2 Ora IE P2

Ora IM P3 Ora IE P3

IRONMAN

2016.10.18
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Irodalom és kozrem(kodtek:

- NorvégIRONMAN( For r §s:
http://www.skiforbundet.no/PageFiles/1238/IronmanProtokoller_Ver5 140813.pdf)

- Prof. Mag. Zsolt Zakariass ( sport szakmai 8ttekint®s ®s m-dos?2t §.

- Stark Marton

- Ozsvath Miklés
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