BUDAPESTI MUSZAKI ES GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM
Testnevelési Kozpont (BME Sportkézpont, Bp. XI. Bertalan L. u 4-6.)

RESZLEGES FELMENTES NYILVANTARTO LAP

Teljesités idopontja: A félév potlasi hete - 2022. majus 23-27.
hétfotol péntekig 10.00 — 14.00
(a Sportkozpontban és a Sporttelepen az oktatonal legkésobb 13.30-ig kell jelentkezni!)
Belépés ”B” bérlettel vagy ”D” tipusi jeggyel (1000,-ft)

Uszas: 2022. majus 24. (kedd) és majus 26. (csiitortok) 10.00 6rakor - Tiiske

uszoda
NEV: e NEPTUN azonositO:........cccceeevvveercveeenneeennnnn.
KT i BV T e
Telioieieeeee e E-maili. .o
NEPTUNON a Testnevelés ......ccccceeeercscnnrcscnnecnns targy kurzusara
(pl: 1/C v. 2/C) (pl: Részleges felmentés)
jelentkeztem.

Kérem a rendszeres testnevelési orak aloli felmentésemet. Egyben vallalom a meghirdetett
teljesitmény-probak egyikének teljesitését — egyéni felkésziilés alapjan — a félévi alairas
megszerzeéséért.

A probak részletes gyakorlatanyaga megtalalhato a tiloldalon.

Budapest, 2022. ......oooiiiieeeee e

hallgat6 alairasa

A teljesités idopontja:

Eredménye:

Oktato alairasa:

Megjegyzés:




Az adatlapot pontosan Kitoltve a helyszinen kell leadni az oktatonal, ill. legkésobb 2022. majus
27-én 14.00-ig a Testnevelési Kozpontban! (Bp. XI. Bertalan L. u. 4-6) 113-s szoba.

Teljesitmény proba (Hallgatoink az alabbi teljesitmény probak koziil valaszthatnak:)

1. Alloképesség Fiuk Lanyok
2900 m futas 12 perc (Cooper teszt) 2500 m futas 12 perc (Cooper teszt)

Helyszin: BME Sporttelep (Bogdanfy ut 12. palya)

2. Uszds 1000 m 20 perc alatt 1000 m 22 perc alatt
(Szabadon valasztott iszasnemben.)
Helyszin: Tiiske uszoda

2. Erogyakorlatok
Fiuk: fekvenyomas vizszintes padon : testaly kg + 10%

hazodzkodas: 10x

tolodzkodas: 10x

labemelés bordéasfalon hatso fliggésben felséfok érintéssel: 10x

négyiitemi fekvétdmasz masodikiitemben hajlitott kart terpeszfekvitamasz:
1 perc alatt 20x

SYNCHRO (sifutogép) 8 perc; percenként 1 nehézségi fok emeléssel 3-rol
indulva, 450 m teljesitése

Lanyok: Fekvdtamaszban karhajlitds-nyujtas: 15x
Térdemelés bordasfalon hatsé fliggésben: 10x
Fiiggés hajlitott karral: 30 sec.

SYNCHRO (sifutogép) 8 perc; percenként 1 nehézségi fok emeléssel 1-rol
indulva, 450 m teljesitése

Helyszin: BME Sportkozpont (XI. Bertalan Lajos u. 4-6.)

A valasztott proba teljesitése utan nyilik mod a félév elfogadésara.

(Testnevelési Kozpont, Bp. XI. Bertalan L. u. 4-6.)
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