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MAGYAR TENISZ

Elbszo

A magyar tenisz fejlbdésének feltétele, a magyar teniszez6k optimalis kondicionalis fejlédése, és
felkészliltsége. Ezen célok érdekében készlilt el a tenisz kondicionalis képesség felmérési program, amelyet
minden magyar edzének javaslunk, mint kiegészité modult edzésprogramjaban.

A tenisz kondicionalis képességek felmérése tartalmanak ésszeallitasaban a nemzetkézi- (ITF), a brit-, az
amerikai-, és az ausztral tenisz sz6vetségek felméré gyakorlatai lettek alapul véve, amelyek Pelva Gabor
MTSZ vezetbedzd, Vaskod Balasz-, és Varga Lorant MTSZ vélogatott kondicionalis edz6k szakvéleményével
lettek kiegészitve. A kiértékeléskor felhasznalt normakat a nemzetk6zi szakirodalom altal ajanlott normak-,
valamint empirikus udton begyljtott adatok alapjan lettek meghatarozva. Egy éven keresztiil lesznek
érvényesek, és a folyamatosan beérkezd eredmények alapjan, Gjra lesznek értékelve.

Az itt sszeallitott képességfelmérd egy jo és atfogd képet nyujt a jatékos kondicionalis allapotardl. Ha
részletesebb, vagy egy specifikus teriilet eredményeire lenne szlikség, akkor a megfelel6 szakemberek
bevonasa javasolt.

Az optimalis kondicionalis felkésziiltséq a valogatottsaqg eqyik alapfeltétele!
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1. Bevezetés

1.1. A tenisz kondicionalis képességek felmérésének céljai:

+ elbre jelzzék a jovébeli teljésitményt,

+ kimutassak a jatékos er6ségeit és gyengeségeit,

+ lehetbvé tegyék a fejlédés objektiv merését,

+ lehetbvé tegyék az edzésprogram hatékonysaganak kimutatasat,
+ lehetbvé tegyék a jatékos megfelelé csoportba vald helyezését,

* motivaljak a jatékost.

1.2. A tenisz kondicionalis képességek felmérésének anyaga magaba foglalja:

+ a8-18 éves fiu és lany tenisz kondicionalis képességek felmérésének gyakorlatait és normait,
* agyakorlatok részletes leirasat,

* azeszkoz listat, és a felmérés menetét,

+ azinga futas hanganyagat,

* azinga futas teljesitmény tablazatat,

+ ateljesitmény tablazatot.
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2. A tenisz kondicionalis képességek felmér6 gyakorlatai korosztalyokra meghatarozva

Korosztalyok 5-8 u10 u12 u14 u16 U18 (18+)
Antropometrikus jellemzdk Testmagassag (cm) Testmagassag (cm) Testmagassag (cm) Testmagassag (cm) Testmagassag (cm)
Testsuly (kg) Testsuly (kg) Testsuly (kg) Testsuly (kg) Testsuly (kg)/Testosszetétel (%)
Hajlékonysag Ulésben elérenydlas (cm) Ulésben elérenydlas (cm) Ulésben elérenyulas (cm) Ulésben elérenyulas (cm)
Funkcionalis mobilitas Altalanos Vall mobilitas (cm) Vall mobilitas (cm) Vall mobilitas (cm) Vall mobilitas (cm)
YIS ST aanlrs mozgés Teniszlabda hajitas Teniszlabda hajités
koordinacio
Gyorserd és motorikus s Medicin labda vetése-tenyeres | Medicin labda vetése-tenyeres | Medicin labda vetése-tenyeres | Medicin labda vetése-tenyeres
koordin4cié pessey (2 kg/m) (2 kg/m) (3 kg/m) (3 kg/m)
Gyorserd és motorikus feilesztése Medicin labda vetése-fonak Medicin labda vetése-fonak Medicin labda vetése-fonak Medicin labda vetése-fonak
koordinécio ] ' (2 kg/m) (2 kg/m) (3 kg/m) (3 kg/m)
Mozgaskoordinacié Hexagon Hexagon Hexagon

Gyorserd

Gyorsasag

Fiirgeség (teniszspecifikus
mozgasgyorsasag)
Fiirgeség (teniszspecifikus
mozgasgyorsasag)
Fiirgeség (teniszspecifikus
mozgasgyorsasag)

Gyorsasagi alloképesség
Statikus er6 alloképesség

Erd alloképesség
Kardio-reszpiratérikus
alloképesség

Helybdl tavolugras (cm)
20 m sprint (mp)

Agility futas (mp)

Csillagfutas-salakpalya boritas
(mp)
Csillagfutas-keménypalya
boritas (mp)

Helybdl tavolugras (cm)
20 m sprint (mp)

Agility futas (mp)

Csillagfutas-salakpalya boritas
(mp)
Csillagfutas-keménypalya
boritas (mp)

Plank-Alkartamaszban statikus
tartas (mp)
Fekv6tamaszban karhajlitas
nyujtas (darab/30 mp)

Inga futas (20 m x #)

Helybdl tavolugras (cm)
20 m sprint (mp)

Agility futas (mp)

Csillagfutas-salakpalya boritas
(mp)
Csillagfutas-keménypalya
boritas (mp)

10 x20 m (mp)

Plank-Alkartamaszban statikus
tartas (mp)
Fekv6tamaszban karhajlitas
nyujtas (darab/30 mp)

Inga futas (20 m x #)

Helybdl tavolugras (cm)

20 m sprint (mp)

Csillagfutas-salakpalya boritas
(mp)
Csillagfutas-keménypalya
boritas (mp)

10 x20 m (mp)

Plank-Alkartamaszban statikus
tartas (mp)
Fekv6tamaszban karhajlitas
nyujtas (darab/30 mp)

Inga futas (20 m x #)

Helybdl tavolugras (cm)

20 m sprint (mp)

Csillagfutas-salakpalya boritas
(mp)
Csillagfutas-keménypalya
boritas (mp)

10 x20 m (mp)

Plank-Alkartamaszban statikus
tartas (mp)
Fekv6tamaszban karhajlitas
nyujtas (darab/30 mp)

Inga futas (20 m x #)

Verzi6: v4.3
Ervényes: 2014.05.14.
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3. A tenisz kondicionalis képességek felmér6 gyakorlatainak leirasa

3.1. Teniszlabda hajitas

Alkalmazasi teriilet: gyorserd (robbanékonysag) és motorikus koordinacio.

Eszkoz: teniszlabda, mérdszalag.

Mérés felbontas: 0,5 m.

Mért érték: a hajitas helye (alapvonal) és a labda talajjal valo els6 érintkezési pontja kozti tavolsag.
Ertékelés: az éles dobasok legjobb eredménye.

Végrehajtas: a jatékos az alapvonal mogott adogaté allasban helyezkedik el. A dominans karjaban egy teljes
méretl teniszlabdat tart, amelyet kislabdadobasszer(ien a tavolba hajit. A hajitast helybél kell végeznie, de
hajitaskor labbdl is elrugaszkodhat. A labdahajitas utan tulléphet az alapvonalon.

A jatékosnak egy prébalehet6sége van, ezt kovetéen addig dobhat éles probakat, ameddig az egymastkovetd
dobasokkal javit az eredményén.

3.2. 20 m sprint

Alkalmazasi teriilet: gyorsasag felmérése.

Eszko6z: stopperora, mérészalag, ragasztoészalag, 4 db. fotocella.
Mérés felbontas: 0,01 mp.

Mért érték: a 20 m-es tavolsag megtételének ideje.

Ertékelés: az éles probak legjobb eredménye.

Végrehajtas:

3.2.a. Fotocellas mérés: a fotocellas iddmérésnél 2 fotocellat a rajtvonahoz és 2 pedig a célvonalhoz
helyezink, ugy hogy egy egyenes vonalban 20 méterre legyenek egymastol. A jatékos a rajtvonal
mogott alapallas helyzetaben all fel, és a vizsgaltato rajtjelére indul.

3.2.b. Stopperdras mérés: a stopperoras mérésnél az iddmérést egy személy végezi. A jatékos a
rajtvonal mogott all fel alapallas helyzetben. A vizsgaztaté magasba emelt karjat lehajtva inditja el a
stopperérat. A jatékos a vizsgaztatdé karmozdulatara indul.

A jatékosnak egy probalehet6ség utan 3 éles probaja van, amelyek kdzul a legjobb eredmény szamit.

3.3. Agility futas

Alkalmazasi teriilet: flirgeség (teniszspecifikus mozgasgyorsasag) felmérése.

Eszko6z: stopperora, mérészalag, 5 cm-es tanyérbdjak, 2 teniszlabda.

Mérés felbontas: 0,01 mp.

Mért érték: a teniszlabdak egyesével torténd athelyezése az egyik oldalrél a masikra, valamit kézépre valo
visszamozgas.

Ertékelés: a két éles préba koziil a jobbik eredmény.

Végrehajtas:

Az alapvonal kézepén 4 méter tavolsagra 2-2 bojat helyeziink el, és az egyik oldalon 1-1 teniszlabdat a
bojakra. A jatékosnak koézéprdl kell indulnia mélysulyponti helyzetbél oldalazé futassal. A labdakat az egyik
oldalrél a masik oldalra kell minél gyorsabban hiba nélkil athelyezni egyesével. A vizsgaztaté magasba emelt
karjat lehajtva inditja el a stopperorat. A jatékos a vizsgaztatd karmozdulatara indul. Miutan a jatékos a
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masodik labdat is athelyezte, vissza kell térnie a kiindul6 helyzetbe. A labda elejtése esetén a jatékosnak még
egy éles lehetdsége van.
A jatékosnak egy probalehetdség utan 2 éles préobaja van, amelyek kozil a jobb eredmény szamit.

3.4. Hexagon

Alkalmazasi teriilet: mozgaskoordinacié felmérése.

Eszko6z: ragasztdszalag, stopperora.

Mérés felbontas: 0,01 mp.

Mért érték: a harom kdr megfeleld sorrendben térténd megtételének ideje.
Ertékelés: a két éles préba koziil a jobb eredmény.

Végrehajtas: a feladat végrehajtdsahoz egy hatszdget szerkeztiink sima fellleten, amelynek oldalait
ragasztoszalaggal jeldljik ki. A hexagon atméréje 1 vagy 1,2 m, amely a kozéppont és a csucsok kozott 0,5
ill. 0,6 m-es tavolsagra van egymastol. A kisebb atméréji hatszoget a kilencedik életévét nem betdltott-, mig a
nagyobb hatszdget a kilnecedik életévét betoltott jatékosoknal kell alkalmazni.

A jatékos a hatszog kdzepébdl, alapallas helyzetébdl, a vizsgaztatd rajtjelére indul. Az 6ra mutato jarasaval
megegyezd iranyban a hatszég minden egyes oldalanal paros Iabbal ki és beszokken a hatszdogbe. A mért
érték a harom kor megfelelé sorrendben torténé megtételének ideje a hatszdg kdzepébe. A jatékos a feladat
végrehajtasa kozben labaval a hatszdg vonalait nem érintheti és az ugrasok sorrendjét be kell tartania. Fél
(0,5) mp blntetést kap, ha labaval a hatszdg oldalat érinti, 1 mp-es blntetést kap, ha nem kdveti megfeleléen
az ugrasok sorrendjét (kihagyja a soron kdvetkezé oldalt). Példaul: ha a jatékos a gyakorat végrehajtasa
kézben kétszer érinti a vonalat akkor 1 mp-es buntetést kap.

A jatékosnak egy probalehetdség utan 2 éles probaja van, amelyek kozil a jobb eredmény szamit.

3.5. Helybdl tavolugras

Alkalmazasi teriilet: 1ab gyorser6 (robbanékonysag) mérése.

Eszkdz: mérészalag.

Mérés felbontas: 1 cm.

Mért érték: az alapvonal valamint a saroktol mért foldetéres kozti tavolsag hatarozza meg.
Ertékelés: az éles ugrasok legjobb eredménye.

Végrehajtas: a jatékos egy vonal mogott vallszéles terpeszallasbdl térdhajlitassal paros labrol ugrik elére (a
vonalra ralépni tilos). Erkezés paros labra térténik mikdzben igyekszik megtartani érkezési helyzetét.

A jatékosnak egy probalehetésége van, ezt kovetben addig ugorhat éles probakat, ameddig az
egymastkdvetd ugrasokkal javit az eredményén.

3.6. Csillagfutas

Alkalmazasi teriilet: flirgeség (teniszspecifikus mozgasgyorsasag) felmérése.

Eszkoz: 5 teniszlabda, tenisziitd, stopperoéra.

Mérés felbontas: 0,01 mp.

Mért érték: a labdak megfelelé sorrendben egyesével torténd Osszeszedésének, valamit az (tére valo
helyezésének ideje.

Ertékelés: a két éles préba koziil a jobb eredmény.

Végrehajtas: egy teniszpalyan 5 labdat helyeziink el: az alapvonal és az egyes oldalvonalak-, a
kézéps6vonal és a T-vonal-, és az egyes oldalvonalak és a T-vonal éritkezési pontjainal, valamint egy
tenisz(itét az alapvonal kézepére. A jatékos az alapvonal mogott kozepén, alapallasban, arccal a halo felé
helyezkedik el. A vizsgaztatd magasba emelt karjat lehajtva inditja el a stopperoérat. A jatékos a vizsgaztato
karmozdulatara indul.

A jatékosnak jobbrdl balra, vagy balrdl jobbra haladva, az dsszes labdat egyesével a teniszutére kell
helyeznie minél révidebb id6 alatt. Amennyiben a jatékos nem az Ut6re helyezi a labdat, minden legurult
labdaért 0,5 mp buntetést kap.

A jatékosnak egy probalehetdség utan 2 éles probaja van, amelyek kozil a jobb eredmény szamit.
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3.7. Ulésben el6renyulas

Alkalmazasi teriilet: hajlékonysag mérése.

Eszk6z: zsamoly, méréléc.

Mérés felbontas: 1 cm.

Mért érték: az elérenyulas tavolsaga a talp vonalahoz képest, 2 mp-ig megtartva.
Ertékelés: az éles préba eredménye.

Végrehajtas: a jatékos nyujtott Ulésben mezitlab, zsamolynak tamasztott talpakkal, nyujtott térdekkel, a
leheté legmesszebb nyul elére nyujtott-, és egymasrafedett karokkal. A mérésnél a talp vonalaban a mérés
értéke 0 cm.

A jatékosnak egy éles probaja van.

3.8. Vall mobilitas

Alkalmazasi teriilet: vall izilet mozgékonysaganak felmérése.

Eszkoz: tornabot, 5 cm-enként feljeldlve.

Mérés felbontas: 10 cm.

Mért érték: a két kéz kozti tavolsag szabalyosan végrehaijtott gyakorlat esetén.
Ertékelés: az éles probak legjobb eredménye.

Végrehajtas: a jatékos mellsé kdzéptartasban megfogja a tornabotot Ugy, hogy a mutaté ujjai a legkiilsé
jelzésnél legyenek, ahol a két kéz kozti tavolsag 100 cm. Ebbél a helyzetbél nyujtott karral a tornabot, a vallat
atforditva, a hata mogé viszi derékig, majd vissza a kiindulé helyzetbe. Sikeres végrehajtast kovetéen a
mutatoé ujj kozotti tavolsagot csdkkentjuk 90 cm-re, majd megismételtetjik a feladatot. Ezt addig kell
megismétini, amig a jatékos nyujtott kdnyokkel oda vissza szabalyosan végre tudja hajtani a gyakorlatot. A
mérés eredménye az utols6 szabalyos végrehajtasnal 1év6 kéztavolsag.

A jatékosnak annyi prébaja van, ameddig az egymastkovetd prébalkozasokkal javit az eredményén.

3.9. Plank-Fekv6tamasz helyzet statikus megtartasa alkartamaszban

Alkalmazasi teriilet: torzs izmainak erdalléképességének mérése.
Eszko6z: stopperora.

Mérés felbontas: 1 mp.

Mért érték: a szabalyos testtartdsnak ideje.

Ertékelés: a feladat szabalyos testtartasanak teljesitése.

Végrehajtas: A jatékos az alkarjain tamaszkodva, fekv6tamaszban helyezkedik el. Tenyere lefelé néz,
labujjhegyen tartja magat, a vallat és a sarkat 0sszekoté egyenesben. A jatékos torzse teljes hosszaban
egyenes, a has, a fenék megfeszitett, a labak zartan parhuzamosan nyujtott helyezben vannak. A fej a test
meghosszabitdsaban a talajt nézi. Amennyiben a jatékos ebbél a helyzetbdl elmozdul, egy figyelmeztetést
kap, majd a masodik elmozdulas a feladat végét jelzi.

A jatékosnak egy éles probaja van.

3.10. Medicin labda vetése

Alkalmazasi teriilet: teniszspecifikus gyorseré mérése.

Eszk6z: medicin labda, mérdszalag.

Mérés felbontas: 0,1 m.

Mért érték: az alapvonal és a labda els6 talajjal val6 érintkezési pontja kozti tavolsag.
Ertékelés: az éles probak legjobb eredménye.
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Végrehajtas: a jatékos alapallasbdl, az alapvonal mogull egy sasszé lendiletszerzés utan, kétkezes vetd
mozdulattal dobja el a labdat, tenyeres, majd fonak oldalon. A labdahajitas utan tullépni az alapvonalon tilos.
Az alapvonaltél centiméterben mérjik a tavolsagot az alapvonal és a labda érkezési pontja kozt.

A jatékosnak annyi prébaja van, ameddig az egymastkdvetd probalkozasokkal javit az eredményén.

Korcsoportok: U12, U14: 2 kg-os labda,
U16, U18: 3 kg-os labda.

3.11. Fekv6étamaszban karhajlitas nyujtas

Alkalmazasi teriilet: eréalloképesség mérése.

Eszkoz: stopperora.

Mérés felbontas: nem alkalmazhato.

Mért érték: 30 mp alatt szabalyosan (k6nydk minimum derékszdgig behajlik) elvégzett karhajlitdsok szama.
Ertékelés: egy éles proba.

Végrehajtas: a jatekos fekvétamasz helyzetben vallszélességnél enyhén szélesebb tamaszban, a
vizsgaztatd jelére indul. Ertékeléskor a szabdlyosan elvégzett karhajlitisok szamitanak, ahol a kényék
minimum derékszogig behajlik.

3.12. 10x20 méteres futas

Alkalmazasi teriilet: gyorsrsagi alloképesség mérése.

Eszko6z: stopperora, jelz6bojak.

Mérés felbontas: 0,01 mp.

Mért érték: a megadott tdv megtevésének ideje.

Ertékelés: a legjobb és a legrosszabb mért eredmény kiildnbsége.

Végrehajtas: a jatékos az egymastél 20 méter tavolsagra levé vonalak koézott fut maximalis gyorsasaggal
tizszer, ugy, hogy minden futas utan 10 masodperc pihend all a rendelkezésére. A vizsgaztatdé magasba
emelt karjat lehajtva inditja el a stopperérat. A jatékos a vizsgaztatd karmozdulatara alapallasbol indul. A
feladat végrehajtasahoz két idéméré szikséges, az egyik a futast, a masik a pihengidét méri.

3.13. Inga futas

Alkalmazasi teriilet: kardio-respiratérikus alléképesség mérése.
Eszkoz: jelz6bodlyak, hanganyag.

Mérés felbontas: nem alkalmazhato.

Mért érték: megtett szakaszok szama.

Ertékelés: az utolsé teljesitett szakasz.

Végrehajtas: a jatékos az egymastol 20 m tavolsagra lévé vonalak kdzott halad, a futas iranyat valtoztatva a
hangjelzés diktalta tempdval 6sszhangban, fokozatosan gyorsulva. Iranyvaltoztataskor a tavok végén a
vonalat labbal kell megérinteni, majd élesen visszafordulva ellenkezé iranyba futni. Ha a jatékos nem lépi at
idében a 20 m-es tavot megjeldlt vonalat, figyelmeztetést kap, és a kdvetkez8 szakaszt ki kell hagynia, majd a
kdvetkezd rajtjelre folytathatja a feladatot. Ha a jatékos masodszor sem ér be idére a célba, kiesett. A jatékos
mért eredmeénye az utolso teljesitett szakasz.
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4. A tenisz kondicionalis képességek felmérésének eszkoz listaja €s menete

4.1. Eszkoz lista

1. Mérészalag (30 m)
2. 5 cm-es tanyérbaojak
3. Tornazsamoly
4. 1 m-es tornabot
5

6

7

. Medicin labda (2 kg, 3 kg) 5. 6. 7.
. 2 db stopperora 1. 2. 3. 4.

. Teniszlabda

. Mérleg

9. Az inga futas hanganyaga
10. Ad-es papir

11. Magné

12. Ragasztészalag

13. Toll, ceruza

14. 2 személy, aki a felmérést végzi 8. 9. 10. 1. 12. 13.
15. Inga futas adatlap (14. oldal)

[oe]

14.

4.2. A felmérés menete

Gyllekezé, a jatékosok koszontése és eligazitas. A felmérés gyakorlatainak, menetének ismertetése, és bemelegités (15-20 perc).

A gyakorlatokat a jatékosok az alabbi tablazatokban a felsorolt sorrend alapjan hajtjak végre:

U10 felmérd gyakorlatok sorrendje &s menete Préba| Eles | Pihend a probak kézétt | Pihend a gyakorlatok kdzott | Megjegyzés
1. Antropomentrikus mérések - - - - -
2. 20 m sprint 1 3 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
3. Agility futas 1 3 30 mp max. 2 perc rajtjelre indul
4. Hexagon 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
5. Helybdl tavolugras 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
6. Csillagfutas 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
7. Teniszlabda hajitas 1 ameddig javit, ismételhet - - -

Verzié: v1.1 11
Ervényes: 2014.05.27.
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4.2. Afelmérés menete
U12 felmérd gyakorlatok sorrendje és menete Préba| Eles | Pihend a probak kézétt | Pihend a gyakorlatok kdzott | Megjegyzés
1. Antropomentrikus mérések - - - - -
2. Plank-Alkartamaszban statikus tartas - 1 - max. 2 perc a fej a test meghosszabitasaban
3. 20 m sprint 1 3 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
4. Agility futas 1 3 30 mp max. 2 perc rajtjelre indul
5. Hexagon 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
6. Helybdl tavolugras 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
7. Fekvétamaszban karhajlitds nyujtas - 1 - max. 2 perc 90° karhaijlitasok
8. Csillagfutas 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
9. Teniszlabda hajitas 1 ameddig javit, ismételhet - - -
10. Ulésben eldrenydlas - 1 - - -
11. Vall mobilitas 1 - - -
12. Medicin labda vetése-tenyeres (2 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
13. Medicin labda vetése-fonak (2 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
14. Inga futas - 1 - - -
U14 felmérd gyakorlatok sorrendje és menete Préba| Eles | Pihend a probak kézétt | Pihend a gyakorlatok kdzott | Megjegyzés
1. Antropomentrikus mérések - - - - -
2. Plank-Alkartamaszban statikus tartas - 1 - max. 2 perc a fej a test meghosszabitasaban
3. 20 m sprint 1 3 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
4. Agility futas 1 3 30 mp max. 2 perc rajtjelre indul
5. Hexagon 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
6. Helybdl tavolugras 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
7. Fekvétamaszban karhajlitds nyujtas - 1 - max. 2 perc 90° karhaijlitasok
8. Csillagfutas 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
9. Ulésben eldrenyulas - 1 - - -
10. Vall mobilitas 1 - - -
11. 10 x 20m sprint - 1 10 mp max. 2 perc -
12. Medicin labda vetése-tenyeres (2 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
13. Medicin labda vetése-fonak (2 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -

14.

Inga futas

1

Verzié: v1.1
Ervényes: 2014.05.27.
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4.2. Afelmérés menete
U16, U18 felmérd gyakorlatok sorrendje és menete Proba | Eles | Pihend a probak kozott | Pihend a gyakorlatok kozott | Megjegyzés
1. Antropomentrikus mérések - - - - -
2. Plank-Alkartamaszban statikus tartas - 1 - max. 2 perc a fej a test meghosszabitasaban
3. 20 m sprint 1 3 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
4. Hexagon 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
5. Helybdl tavolugras 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
6. Fekvétamaszban karhajlitas nyujtas - 1 - max. 2 perc 90° karhaijlitasok
7. Csillagfutas 1 2 1 perc max. 2 perc rajtjelre indul
8. Ulésben eldrenyulas - 1 - - -
9. Vall mobilitas 1 - - -
10. 10 x 20m sprint - 1 10 mp max. 2 perc -
11. Medicin labda vetése-tenyeres (3 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
12. Medicin labda vetése-fonak (3 kg) 1 ameddig javit, ismételhet 30 mp max. 2 perc -
13. Inga futas - 1 - - -
Verzio: v1.1

Ervényes: 2014.05.27.
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4.3. Inga futas teljesitmény adatlap

Név: Datum: [o[o} Eredmény:
1. Szint
2. Szint
3. Szint
4. Szint
5. Szint
6. Szint 10
7. Szint 10
8. Szint 10 11
9. Szint 10 11
10. Szint 10 11
11. Szint 0 11 12
12. Szint 0 11 12
13. Szint 0 11 12 13
14. Szint 0 11 12 13
15. Szint 0 11 12 13
16. Szint 0 1 12 13 14
17. Szint 0 1 12 13 14
18. Szint 0 1 12 13 14 15
19. Szint 0 1 12 13 14 15
20. Szint 0 1 12 13 14 15
21. Szint 0 1 12 13 14 15

14
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5. A tenisz kondicionalis képességek felmérd gyakorlatainak normai

Ev Teniszlabda hajitas (m) Hexagon (mp) Helybdl tavolugras (cm) 20 m sprint (mp) Agility futas (mp) Csillagfutas (mp) Ev
Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany
Normak Normak Normak Normak Normak Normak Normak Normak Normak Normak KP | SP | KP | SP
8 28,0 23,0 9,8 10,1 175,0 170,0 3,6 3,7 6.4 6,6 180 185 190 195| 8
9 30,5 26,0 9,8 10,4 180,0 175,0 3,5 3,5 6,3 6,4 174 181 181 186 9
10 32,0 28,0 9,3 9,5 190,0 185,0 34 34 6,1 6,2 172 17,7 17,7 182 10
11 34,0 31,0 8,9 8,8 210,0 200,0 3,3 34 58 6,2 16,7 172 175 180 | 11
12 38,0 32,0 8,8 8,5 215,0 206,0 3,3 3,3 58 6,0 16,3 168 170 175] 12
13 8,8 8,5 225,0 215,0 3,2 3,3 55 58 15,7 162 168 173 | 13
14 8,7 8,5 240,0 220,0 3,1 3,2 5,2 5,6 155 160 165 170 14
15 245,0 225,0 3,0 3,2 152 157 162 16,7 | 15
16 250,0 230,0 3,0 3,1 150 155 160 165| 16
17 255,0 235,0 2,9 3,1 150 155 160 165 | 17
18 260,0 240,0 2.9 3,1 150 155 160 165| 18
Ev | Ulesben elorenyulas (cm) |  Vall mobiltas (cm) Medicin 'éb:a/:]‘itese'w P | Medcin 'éb:a/:]‘itese'w i 10x 20 m (mp) P':‘t:'t‘lkﬁ':"t‘::;“sa(snﬁz?” Ev
Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany Fid Lany
Normék Normék Normék Nmak | T [ F |l T] F[T]F] T][F Normék Normék Normék Normék
8 8
9 9
10 8,0 10,0 55,0 50,0 10,5 10,5 90 90 60 60 10
11 8,0 10,0 55,0 55,0 10 M0 95 95 90 90 11
12 8,0 10,0 60,0 60,0 125 12,5 105 105 0,5 0,7 120 120 12
13 8,0 10,0 65,0 60,0 135 135 11,0 11,0 0,4 0,6 120 120 13
14 10,0 12,0 70,0 65,0 150 150 120 12,0 0,3 0,5 150 150 14
15 10,0 12,0 75,0 65,0 130 130 100 10,0 0,3 0,5 150 150 15
16 10,0 15,0 75,0 65,0 135 135 105 105 0,3 0,4 180 180 16
17 12,0 15,0 80,0 70,0 140 140 15 115 0,3 0,4 180 180 17
18 12,0 15,0 80,0 70,0 14,5 145 120 12,0 0,2 0,3 210 210 18
Verzio: v4.3

Ervényes: 2014.05.14.
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Ev Fe?ﬁ;;nsaézabrzg /Z%rrrfg )|tas Inga futas (20 m x #) Ev
Fid Lany Fid Lany
Normék Normak | Sz# |Szisz#| # [szisz#
8 8
9 9
10 25 12 70 89 52 N 10
1 29 15 77 95 60 79| M
12 31 18 8 102 67 86 | 12
13 33 20 94 10111 74 94 | 13
14 35 22 102 11/8 85 1012 | 14
15 38 24 10 124 94 10M1| 15
16 39 27 18 1212 100 11/6 | 16
17 42 29 122 13/6 104 11/10] 17
18 42 31 126 13/8 107 12/1 ] 18
Sz# = szakaszok szama
Sz/Sz# = szintek szamalszakaszok szama
Verzio: v4.3

Ervényes: 2014.05.14.
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6. Teljesitménytablazat hasznalati utasitasa

A teljesitmény tablazat Microsoft Office, Excel programba van megirva. A tablazat 5 munkalapot tartalmaz:
két egyéni-, és két csoport teljesitmény tablazatot, amelyek koézll egy-egy tablazat a fidkra és a lanyokra
vonatkozik. Az 5-ik munkalap a felmérdé gyakorlatok normait tartalmazza. Az 1-es abran a fiu egyéni
teljesitmény tablazat munkalap van megnyitva.

36 Teljesitmény 65% Teljesitmény 150%
37 10 x 20 m (mp) Inga futés (20 m x #)
38 Norma 30 Norma 85
39 Eredmény 45 Eredmény 40
40 Teljesitmény 67% Teljesitmény 47%

Fia-Egyéni telj. tébléqu"y -Egyéni telj. tablazat A’ Fiu-Csoport telj. tablazat A’ Lany-Csoport telj. tdblazat J Normék‘(‘ o

41
780 4
Page Ladey Page 1/2 Sum=3,5

1. Fiu egyéni teljesitmény tablazat munkalap. A megfelel6 tablazat megnyitasahoz kattintson a
megfelel6 munkalapra.

Az egyéni-, és a csoport teljesitmény tablazatok abban kilémbdznek egymastol, hogy az egyéni teljesitmény
tablazat csak egy személy-, még a csoport teljesitmény tablazat td6bb személy mérési adatainak bevitelére
alkalmas.

A teljesitmény értékelése két 1épésbdl tevidik dssze. Az elsd Iépésben kivalasztjuk a normat, majd a masodik
Iépésben beirjuk az erdményt, és megnyomjuk az ,enter” gombot. A teljesitményt a program automatikusan
szamitja ki a megadott adatok alapjan szazalékban. A norma kivalasztasanal csak az el6re meghatarozott
normakat lehet bevinni, amelyek a normatablazatban talalhatok meg. A 2.a., b, c., d., és e. abrak bemutatjak
ezt a folyamatot.

33 7

34 (;' Atenisz kondicionalis képességek felmér6 gyakorlatainak normai
35

36 gy | FeoEmashantataliés | jngs igs comx#) | Ev
[37 | Fi Lany Fii | Lany

|38 | Nomak | Normak | Sz# [suszt| # [suszt

39 8 8

| 40 | Il 9 |

| 41 | 10 10 |
42 11| 20 15 KN
(43 | [ 12| 31 18 8 102 67 86 | 12 |

| 44 | =], 33 20 94 1011 78 96 | 13 |

| 45 | (TH 102 1B 87 104 [ 14 |

| 46 | 5| 38 % M0 126 9% M2 [ 15 |

| 47 | 16| 39 27 18 1212 104 1A0[ 16 |

| 48 | 17| 43 29 122 136 108 1212 [ 17 |

| 49 | | 18] 45 31 126 138 112 1266 | 18 |

| 50 |

[ 51 | Sz# = szakaszok szdma

| 52 | Sz/Sz# = szintek szdma/szakaszok szama

53
[cal . ,
<4 > [ Fiu-Egyéni telj.téblézati Lany-Egyéni telj. tdblazat , Fiu-Csoport telj. tablazat | Lany-Csoport telj. tablazaf Normak |+

Page Layout View | Ready Sum

2.a. Norma megkeresése a megfelelé nemre, és korosztalyra. Pl. 14 éves fiu, inga futas normaja 102.
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10 x 20 m (mp)

Inga futds (20 m x #)

Norma

Eredmény

Teljesitmény

Norma

Eredmény

Teljesitmény

Atlag teljesitmény

2.b. Kattintson a norma cellara.

Norma kivalasztasa

10 x 20 m (mp)

Inga futas (20 m x #)

Norma

Eredmény

Teljesitmény

mény

Teljesitmény

Atlag teljesitmény

2.c. Kattintson a norma cella mellett megjelend nyilakra majd valassza ki a megfelelé normat.

10 x 20 m (mp)

Inga futas (20 m x #)

Norma

Eredmény

Teljesitmény

Norma

Eredmény

Teljesitmény

Atlag teljesitmény

2.d Kattintson az eredmény cellara, majd irja be az eredményt.

10 x 20 m (mp) Inga futas (20 m x #) . o
, —— , Atlag teljesitmény
Norma Eredmény Teljesitmény Norma Eredmény
B : 102 96 94% 94%

2.e. A norma kivélasztasa, és az eredmény bevitele utan nyomja meg az ,enter” gombot. A

teljesitményt a program automatikusan szamitja ki a megadott adatok alapjan szazalékban.
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Az atlag teljesitményt a program automatikusan szamitja ki a felmér6 gyakorlatok teljesitményei alapjan. Az
atlag teljesitmény értékelése a 3.a. tablazat alapjan torténik. A 3.b. abran az atlag teljesitmény szamitasi
folyamata van abrazolva.

Optimalis
90-99,9% Alapszint

80-89,9% Atlagos
Gyenge
Nagyon gyenge

3.a. tablazat.

10 x 20 m (mp) Inga futés (20 m x #) ; e
- — - Atlag teljesitmény
Norma Eredmény Norma Eredmény
0,5 0,7 1% 94%

3.b. Az atlag teljesitményt a program automatikusan szamitja ki.
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