3. melléklet a 10/2015. (VII. 30.) HM rendelethez

A. 3200 méter sikfutas ponttablazata korosztalyonként (férfiak)
Pont| <25¢év 25-29 év 30-34 év 35-39 év 40-44 év

perc | mp. perc mp. perc mp. perc mp. perc mp.
160 & 13 30 14 7 14 32 15 2 15 42
159 13 34 14 12 14 36 | 15 6 15 46
158 13 38 14 16 14 | 40 15 10 15 50
157 13 @ 42 14 | 21 14 | 44 15 14 15 54
156 13 46 14 25 14 48 15 18 15 58
155 | 13 50 14 = 30 14 | 52 15 22 16 2
154 13 54 14 | 34 14 | 56 15 26 16 6
153 @ 13 58 14 | 39 15 0 15 30 16 10
152 14 2 14 43 15 4 15 34 16 14
151 14 6 14 47 15 8 15 38 16 18
150 14 10 14 | 52 15 12 15 | 42 16 22
149 14 14 14 | 56 15 16 15 | 46 16 26
148 14 18 15 0 15 20 15 50 16 30
147 14 22 15 4 15 24 15 54 16 34
146 14 26 15 8 15 28 15 58 16 38
145 14 30 15 12 15 32 16 2 16 42
144 14 34 15 16 15 36 16 6 16 46
143 14 38 15 20 15 40 16 10 16 50
142 14 @ 42 15 24 15 | 44 16 14 16 54
141 14 46 15 28 15 | 48 16 18 16 58
140 14 50 15 32 15 52 16 22 17 2

139 14 54 15 36 15 56 16 26 @17 6
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B. 3200 méter sikfutas ponttablazata korosztalyonként (n6k)
Pont  <25év 25-29 év 30-34 év 35-39 év 40-44 év

perc mp perc mp perc mp  perc mp perc mp
160 15 20 15 | 40 16 5 16 35 17 23
159 @ 15 24 15 | 45 16 9 16 39 17 28
158 | 15 28 15 ol 16 13 16 | 43 17 33
157 15 33 15 95 16 17 16 47 17 38
156 15 38 16 1 16 21 16 51 17 | 43
155 15 43 16 5 16 25 16 55 17 48
154 15 48 16 10 16 29 16 59 17 52
153 | 15 53 16 15 16 33 17 3 17 57
152 15 58 16 20 16 37 17 7 18 2
151 16 3 16 25 16 @ 41 17 11 18 7
150 @ 16 6 16 30 16 | 45 17 15 18 12
149 16 10 16 35 16 49 17 19 18 17
148 16 14 16 = 40 16 53 17 23 18 21
147 16 17 16 44 16 57 17 27 18 26
146 16 21 16 48 17 1 17 31 18 31
145 16 25 16 52 17 5 17 35 18 36
144 16 28 16 56 17 9 17 39 18 41
143 16 32 17 0 17 13 17 | 43 18 45
142 16 35 17 4 17 17 17 47 18 50
141 16 39 17 8 17 21 17 51 18 55
140 16 @ 43 17 12 17 25 17 55 19 0
139 16 @ 46 17 16 17 29 17 59 19 4
138 16 50 @ 17 20 17 33 | 18 3 19 9

137 | 16 | 53 17 | 24 17 37 | 18 7 19 14
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H. Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (férfiak), térdel6

fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (n6k) 2 perc ponttablazata

korosztalyonként
Pont | <25 | 25-29  30-34 | 35-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 | 55-59 | 60-65
év év év év év év év év év

100 @ 70 75 70 65 60 53 48 42 38
99 69 74 69 64 59 52 47

98 68 73 68 63 58 o1 46 41 37
97 67 72 67 62 57 50 45

96 66 71 66 61 56 49 44 40 36
95 65 70 65 60 55 48 43

94 64 69 64 59 54 47 42 39 35
93 63 68 63 58 53 46

92 62 67 62 57 52 45 41 38 34
91 61 66 61 56 51 44

90 60 65 60 55 50 43 40 37 33
89 59 64 59 54 49 42

88 58 63 58 53 48 41 39 36 32
87 57 62 57 52 47 40

86 56 61 56 51 46 39 38 35 31
85 55 60 55 50 45

84 54 59 54 49 44 38 37 34 30
83 53 58 53 48 43

82 52 57 52 47 42 37 36 33 29
81 51 56 51 46 41

80 50 55 50 45 40 36 35 32 28
79 49 54 49 44 39

78 48 53 48 43 38 35 34 31 27
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50 24 25 24 23 22 21 20 17 16
48 23 24 23 22 21 20 19 16 15
46 22 23 22 21 20 19 18 15 14
44 21 22 21 20 19 18 17 14 13
42 20 21 20 19 18 17 16

40 19 20 19 18 17 16 15 13 12
38 18 19 18 17 16 15 14 12 11
36 17 18 17 16 15 14 13

34 16 17 16 15 14 13 12 11 10
32 15 16 15 14 13 12 11 10 9

30 14 15 14 13 12 11 10 9 8

I. Hanyattfekvésbol feliilés 2 perc ponttablazata korosztalyonként

Pont | <25 | 25-29  30-34  35-39 40-44 45-49 50-54 55-59  60-65
év év év év év év év év év

100 = 90 86 82 75 65 58 52 45 35
99 89 85 81 74 64 57 51 44

98 88 84 80 73 63 56 50 43 34
97 87 83 79 72 62 55 49 42

96 86 82 78 71 61 54 48 41 33
95 85 81 77 70 60 53 47

94 84 80 76 69 59 52 46 40 32
93 83 79 75 68 58 51 45

92 82 78 74 67 57 50 44 39 31
91 81 77 73 66 56 49 43

90 80 76 72 65 55 48 42 38 30
89 79 75 71 64 54 47 41

88 78 74 70 63 53 46 40 37 29
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J. Huzédzkodas ponttablazata korosztalyonként (db)

Pont <25 | 25-29 30-34  35-39  40-44 | 45-49 50-54 | 55-59  60-65
év év év év év év év év év

ffi n6 ffi n6 ffi n6 ffi né ffi né ffi né ffi nd ffi né ffi nd
100 20 16 20 16 18 14 16 12 14 10 12 8 10 7 8 5 6 4
95 191519 1517 13 /15 11 13 11
90 18 14 18 14 16 12 14 10 12 9 10 7 9 6 7 53
85 17 17 1315 13 11
80 16 13 16 12/14 1112 9 10 8 9 6 8 5 6 4 4
75 15 15 13 11
70 14 12 14|11 12 10 10 8 9 7 8 7
65 13 13 11
60 12 11121010 9 9 7 8 6 7 5 6 4 5 3 3 2
55 11
50 111010 9 9 8 8 6 7 5 6 4 5 4
40 10 9 9 8 8 7 7 5 6 5

30 9 8 8 7 7 6 6 4 5 4 4 3 4 3 3 2 21

N. A minimalisan és maximalisan ajanlott testtbmeg korosztalyonként

a testmagassag fliggvenyeben

Test- | Minimalis Maximalisan megengedett testtomeg
magas- megengedett
sag testtomeg Férfi Noi
(cm) (kg) <26 év 26-35 36-45 46< <26 26-35 36-45 46<
(kg) év év év év év év év
(kg) (ko)  (kg) @ (kg) (kg) (kg) (ko)
146- 39 59 62 67 71 59 62 67 71
148
149- 41 62 65 69 74 61 65 70 74
151
152- 43 64 68 72 77 64 67 72 77
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O. A minimalisan és maximalisan ajanlott testzsirszazalék

korosztalyonként
Eletkor Férfi Férfi elhizas Noi No
normalérték normalérték elhizas
18-30 8%-17,5% 22,5% 20%-30% 37%
30-40 10%-20% 25% 21%-33% 39%
40-59 11%-22% 28% 23%-34% 40%
60- 13%-25% 30% 24%-36% 42%

P. Az idealis BMI értékek korosztalyonként

életkor BMI érték
19 -24 ¢v 19-24
25-34¢v 20-25
35-44¢v 21-26
45 - 54 év 22-27
55 - 64 év 23-28

> 64 év felett 24-29



