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VII. Orszagos Rendészeti Bajnoksag
BESZAMOLO

Egyesiiletiink a Hajdu-Bihar Megyei Renddr-fokapitanysaggal kozos szervezésben 2018. februar 22-
én rendezte meg az idei Spartai 300 Rendészeti Orszadgos Bajnoksagot.

Az eseménynek, melyre az orszadg szamos pontjarol érkeztek versenyzok a Foékapitanysag Kiképzo
Kozpontja biztositott helyszint.

Mintegy 85 {0 jelentkezett a nem hétkdznapi, extra terhelést jelentd és specidlis felkésziilést igényld
megmérettetésre. 60 O volt a nevezési limit, melybdl sériilések és betegségek kovetkeztében 50 {6
tudott rajthoz 4llni.




A Spartai 300 egyesiiletiink egyik legrégebbi versenye, mely évrol évre egyre nagyobb népszeriségnek
orvend.

A 7 feladatbol és 300 ismétlésbdl allo palyat a legjobbak 8 perces versenyiddvel tudjék teljesiteni, de
jellemzéen a mezOny mintegy harmada kicsuszik a 18 perces limit idéb6l vagy menet kdzben feladasra
kényszertil.

A feladatsor egyszertinek tiinik, azonban megfeleld taktika nélkiil komoly meglepetést tud okozni.

A verseny specialitdsat az adja, hogy a rendészeti feladatvégrehajtas elveivel szinkronban az egyes
feladatokat nem lehet megszakitani vagy otthagyni, igy megkezdett feladatot szinte pihend nélkiil kell
teljesiteni.

Feladatok

1. Huzédzkodas
Ismétlés:
Holgyeknek - 15x
Férfiaknak - 25x

2. Felhuzas
Ismétlés:
Holgyeknek - 50x 40 kg
Férfiaknak - 50x60 kg

3. Karhajlitas és nyujtas mellsé fekvétamaszban
Ismétlés:
Holgyeknek - 30x
Férfiaknak - 50X

4. Felugras 60 cm-es (+ - 2 cm) dobogora paros labbal
Ismétlés:
Holgyeknek - 50x
Férfiaknak - 50x




5. "Ablaktorle”
Ismétlés:
Holgyeknek - 50x 40 kg
Férfiaknak - 50x 60 kg

6. Talajtol a fej folé Kettlebell-el
Ismétlés:
Holgyeknek - 25-25x 12 kg
Férfiaknak - 25-25x 16 kg

7. Hazédzkodas
Ismétlés:
Holgyeknek - 15x
Férfiaknak - 25x

Versenyeredmények

Néi egyéni:
1. To6th Frida - Hirds 1.
2. Marton Valéria - Hiros 2.
3. Sztupak Regina - KEMRFK Wodom



http://www.hrse.eu/cikkek/aktualitasok/beszamolo---vii.-spartai-300-rendeszeti-orszagos-bajnoksag.html

Férfi egyéni:
1. Nagy Szabolcs - TEK
2. 1llés Zoltan - Hirosl
3. Csillag Istvan - Hirds1
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Csapat:
1. Hirds 1. csapat
e Toth Frida
e [llés Zoltan
e Csillag Istvan
2. Hiros 2. csapat
e Marton Valéria
o Romsics Adam
« Kadar-Szél Akos
3. Zoldikék csapat
e Bucsko Rita
e Pethe Sandor
e Sz06116si Bence




Egyesiiletiink ez alkalommal is tarsadalmi munkaban, a kozosségi feleldsségvallalas részeként
onkéntesekkel végezte a rendezvény szervezését és lebonyolitasat szoros egyiittmiikodésben a Hajdu-
Bihar Megyei Renddr-fokapitanysaggal.

Halasan koszonjiik a tamogatok segitségét:
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