fit

Intézményi beszamolod a
2024/25-6s tanévrol

nGt.ﬁ! tesztek

* Testosszetétel és taplaltsagi profil:
Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)
TestmagassaF mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

. %erob fittségi |a'llhfnlnt’zl:_iesstf.-gil1 Erofil:
Oképességiingafutas teszt méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas

* Vazizomazat fittségi profil:
Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és erg-alloképessége
Torzsemelés teszt — térzsfeszitd izmok ereje és nydjthatosaga
Utemezett fekvdtamasz teszt — felsétest izomereje
Kézi szoritoeré mérése — kéz maximalis szorito ereje
Helybdl tavolugras teszt — also végtag robbanékony ereje

* Hajlékonysagi profil:
Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nyujthatdséga, csipbiziileti
mozgasterjedelem
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*Fokozott fejlesztés sziikséges zona
*Fejlesztés szuikséges zona
*Egészségzona

L |

Testtomegindex (BMI: kg/m’)

11 évesek
12 évesek
13 évesek
14 évesek
15 évesek
16 évesek
LANYOK INTEZMENY
FFSZ @l SZ EZ
11 évesek 13.65 15.87 14.76 m 1273 13.82 13.28 0.55 416 - 100%
12 évesek 15.99 24.38 2001 266 13.78 31.54 20.47 4.85 216-9% 516.24% 14 16 - 67%
13 évesek 1511 | 28.90 20.34 418 15.50 | 35.02 22.65 6.49 316-12% 616.23% 1766 65%
14 évesek 16.58 33.09 22.65 474 16.70 30.99 21.09 398 416-13% 6fé-21% 1916 - 66%
15 évesek 17.28 2336 20.64 1.99 17.03 3113 21.10 393 116-6% 16 16 - 94%

16 évesek 0 0 0 0 2519 | 2519 25.19 0.00 116-100%



Testzsirszazalék (TZS %)

11 évesek
12 avesek
13 évesek
14 évesek
15 évesek

16 évesek

11 évesek
12 évesek
13 évesek
14 évesek
15 évesek

16 évesek

13.50
22.10
41.40
36.00
17.40

FIOK

13.80
18.81
20.60
19.02
11.18

0.00
3.50
8.83
9.96
3.98

Allsképessegi ingafutds teszt (VO,...: mikg/min)

11 évesek
12 dvesek
13 évesek
14 évesek
15 dvesek

16 évesak

11 évesek
12 évesek
13 dvesek
14 édvesek
15 évesak
16 évesek

34.20
39.89
36.65
39.90

56.70
54.19
60.39
55.95

FIUK

7.18
473
5.88
5M

8.00
8.60
8.50
8.00
42.90

Min.

357
33.98
34.78
35.99
34.54

LANYOK

38.70
45,30
33.40
35.60
42.90

21.46
24.54
2299
239
4290

LANYOK

Max

47.85
50.85
56.42
523
34.54

43.30
42.76
43.79
1.1
34.54

8.53
11.79
140
6.92
0.00

3.38
488
5.54
4.51
0.00

LANYOK

116 - 5%
316 -12%
216- 7%

11 - 100%

INTEZMENY

416 -19%
516 - 20%
916- 32%
116 - 6%

LANYOK

Z215-9%
216 - 8%
316 - 10%
116- 6%
116 - 100%

INTEZMENY

3i5-13%
516 - 16%
316 -19%

115 - 100%

1616 -

17 fé
17 6
16 &

415 - 100%

Fali]

1915 -
2316 -
1215 -

91%
79%
4%
75%




Utemezett hasizom teszt (db)
FIUK LANYOK
] F&
11 évesek : G e E—
12 évesek o [z I
pees 15 I o
14 évesek o G e E—
15 évesak o s I s —
16 évesek 0 e
FIUK LANYOK INTEZMEMNY

11 évesek 28.00 65.00 18.50 68.00 E0.00 74,00 6,00 4 16 - 100%

12 évesek 11.00 | 5100 | 15.42 1600 | 80.00 39.80 22.40 318-13%  2116-88%
13 évesek 1900 | B0.00 | | 2388 17.00 | 80.00 43,82 2098 215- 8% 24 15 - 92%
14 évesek 2400 | B0O.O 1770 10.00 | B0.00 52.31 21.85 116-3%  30156-97%
15 évesek 2200 | B0.00 | | 2084 2400 | B0.00 45,89 2079 116-6%  1715-94%
16 évesek 0 0 0 ] 53.00 | 53.00 53.00 0.00 116 - 100%
Térzsemelés teszt (cm)

FIOK LANYOK

-
-3
-
o«

11 évesek oo e v es ISR
12 évesek o I e s
13 évesek 15 [ I

14 évesek s s R
15 bvesek ST
16 évesek 0 1

FIOK LANYOK INTEZMENY

11 évesek

12 bvesek 15.70 22.70 19.34 2.24 16.30 30,00 23.77 418 16 15 - 67% 815 - 33%
13 évesek 13.00 30.00 24.04 5.03 19.00 28.10 2272 301 13 16 - 50% 1318 - 50%
14 bvesek 16.00 30,00 21.41 463 15.70 29.80 2292 452 17 15 - 53% 1518 - 47%
15 évesek 15.60 29.80 22.79 4.02 21.00 29.50 27.10 2.66 516 - 29% 1216- 1%

16 dvesek 0 0 0 o 21.00 21.00 21.00 0.00 116 - 100%




Otemezett fekvétamasz teszt (db)

gy
T B
fovesak 15 IS I [z

LANYODK INTEZMENY

1 évesek 15.00 23.00 19.00 4.00 12,00 12.00 12.00 0.00 316 - 100%

12 évesek 1.00 25.00 12.80 7.28 1.00 25.00 7.33 8.24 14 16 - 56% 11 15 - 44%
13 évesek 7.00 48.00 16.87 11.60 0.00 21.00 9.91 5.82 B 6 - 31% 18 16 - 9%
14 dvesek 3.00 30.00 16.60 7.62 1.00 33.00 12.81 1.87 616 - 19% 2516-81%
15 évesek 12.00 40.00 22.22 9.81 2.00 40.00 13.67 10.72 416 - 22% 14 16 - 78%
16 évesek 0 0 0 0 12,00 12.00 12.00 0.00 1 6 - 100%

Kézi szoritéerd mérése (kg)

FIUK LANYOK
Fé Fé
11 évesok S s s 0 e e
12 évesek 10 o s

13 évesek . s se
14 évesek s [ I

15 évesek 9

16 évesek 0 1

FIOK LANYOK INTEZMENY

Wrsz

11 évesek 18.00 20,10 19.05 1.0 16.10 2170 | 1890 280 215 - 50% 216 - 50%

12 évesek 18.80 28.40 22,69 318 17.00 33.40 25.07 5.05 116-4% B15-32% 16 16 - 64%
13 évesek 15.10 3310 2526 510 16.00 32.20 24.58 an 3f6-12% 816-31% 15 6 - 58%
14 évesek 27.80 46.00 35.73 6.22 23.10 40.30 28.76 458 718 -22% 2516 - 78%
15 évesek 23.80 60.40 39.39 11.67 20.40 34.00 21.n 455 416-22% 216-11% 126 - 67%

16 évesek 0 0 0 | o 28.10 28.10 28.10 0.00 116 - 100%




Helybd! tavolugras teszt (cm)

FIUK LANYOK
F& F&
11 évesak 0 . B S |
N N e
13 vesek Il oo DRI s e
e s s
15 évesek o nx I 0w« e
16 évesek ° o e

FIUK LANYOK INTEZMENY

11 évesek 150.00 186.00 168.00 18.00 138.00  165.00 151.50 13.50 415 -100%

12 évesek 86.00 | 172,00 | 138.60 22.32 8500 176.00 138.53 25.30 416-16% 616.24% 1566 60%
13 évesek 115.00 | 208.00 | 161.40 24.80 12200 21500 153.55 25.36 216-8% 816-31% 16 £6 - 62%
14 évesek 127.00 | 24200 @ 184.60 28.54 100.00 204.00 160.41 25.39 216-6% 416-13% 2615-B1%
15 évesek 165.00 | 247.00 | 202.78 26.62 130,00 217.00 157.63 27.03 4156.24% 1316-76%
16 évesek 0 0 o0 0 12500 & 125.00  125.00 0.00 116 - 100%

N 2 O D

o

woessx 15 AR c S

|

toovessk 0 e
FIUK LANYOK INTEZMENY

11 évesek 22.50 26.60 2455 2.05 216 - 50% 216 - 50%
12 évesok 8.50 33.80 19,10 7.93 8.50 36.85 2598 845 1116 - 44% 14 16 - 56%
13 évesek 17.40 34.85 24.16 5.08 12.85 40.50 28.82 6.33 516 -19% 216-81%
14 évesek 16.05 41.00 2617 7173 16.50 40.50 30.23 7.62 816 26% 2315 - 74%
15 évesek 6.10 4075 27.88 11.90 18,20 45.05 3114 872 516 - 28% 1316-72%

16 évesek 0 o o | o 35.00 35.00 35.00 0.00 116 - 100%



netflg O0sszegzés

Erdsségek: Fejlesztendé teriilet:
- testoosszetétel - aerob alloképesség

-vazizomzat fejlettsége
-torzserod, izomerd

De még igy is magasabb, mint a varmegyei és orszagos atlag!






