 Testi teljesítmény

1. Rendszeres testedzés, reggeli tornagyakorlatok ismerete

2. Legalább 50 km túra évente

3. 1 km megtétele 10 perc alatt indiánfutással (50 lépés gyaloglás, 50 lépés futás)

4. 25 m leúszása tetszőleges módon, a fürdés szabályainak ismerete 

5. Kötél vagy rúdmászás 4 m magasra (I.)

6. Árokugrás, magasugrás

7. Célba dobás 5 m-ről

8. Ugrókötél használata – 5 figura ismerete

9. Fekvőtámasz, v. gugolás:

· jelöltek 10, v. 15

· I. próba 15, v. 25

· II. próba 20, v. 35

· III. próba 30, v. 50

10. Méta szabályainak ismerete

11. 50 m leúszása

12. 10 km megtétele 2 napos felszereléssel

13. 2 km megtétele 15 perc alatt indiánfutással

14. Legalább 75 km túra évente

15. 1 éjszaka eltöltése szabad ég alatt 

16. 20 km megtétele többnapos kirándulási felszereléssel

17. Kitartó úszás 5 percig

18. Mozgótáboron való részvétel

19. Kerékpártúrán való részvétel

20. 100 km megtétele évente

21. akadálypályán próbánkét 10%-kal jobb eredményt ér el

22. Az önvédelem alapjainak ismerete
