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IFBB Police Fitness Challenge Kupa

Helyszin:

Budapest, Papp L&szI6 Sportaréna
SMART SPORT EXPO & FITNESS FESTIVAL

Idépont:

2024. janius 02. (vasarnap)

A bajnoksag célja:

A versenyzési, sportoldsi lehetdség biztositdsaval és szakmai tamogatasaval kivanjuk eldre
lenditeni, fokozni a Belligyminisztérium dolgozoinak és a meghivott vendégek fizikai
aktivitasat, az egészségmegorzés és az egészségfejlesztés tiukrében.

A sport eszkOzrendszerével lehetdséget biztosit a szolgalati, illetve a munkahelyi feladatokra

torténd felkésziilés elésegitésére, rekrealodasi és fesziiltségoldo hatasa a késébbi kiégés hatarat
hosszabb tavra képes kitolni.

A BM orszagos meghivasos versenyben indulésra jogosult szervek:

Belligyminisztérium kdzponti szervei,
Belligyminisztérium iranyitasa ala tartozo szervek,
Orszaggytilési Orség,

Nemzeti Kdzszolgalati Egyetem.

A BM meghivasos versenyekre nevezhetnek a Bellgyminisztériumi szervek hivatasos
allomanyt, nyugéllomanyu és szenior tagjai, valamint ezen szervek kormanytisztviseldi,
koztisztvisel6i, rendvédelmi igazgatasi alkalmazottjai, igazsagligyi alkalmazottjai ¢és
munkavallaldi, tovabba a felsorolt oktatasi intézmények tanarai, hallgatoi és tanuldi.

Rendezé: Magyar Fitness és Testépitd Szakszovetség Budapesti Rendészeti Sportegyesulet
(BRSE) Fitness Szakosztalya, Thor Gym halozat

A verseny rendezéinek elérhetiségei: brsefitness@gmail.com

nevezés: brsefitness@gmail.com
* Nevezési hatarid6: 2024. majus 25. (Szombat),
* Nevezési dij: 10000 Ft (helyszinen fizetve)
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A versenyzok a részvételilkkel hozzajarulnak:

a) aszemélyes adatok kezeléséhez,
b) a versenyen torténd fénykép- és/vagy videofelvétel készitéséhez,
c) aversenyen késziilt felvételek kozzétételéhez.

A verseny kategoriai:

- egyéni ndi kategoria
- egyéni ferfi kategoria

A verseny nehézséqi szint szerinti kategoriai

Silver level
Gold level

Véqrehajtas, szabalyok, értékelés:

Egyéni Fitness Challenge leiras:

- Egy allomas kettd percig tart, ahol a maximalis ismétlésszamot kell végrehajtani.

- Mind a hat 4llomas egyenértékii, a végelszamolasnal 6sszeadédnak a szerzett pontok.

- Az édllomasok meghatarozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindenki az els6
allomason kezdi a megmerettetést €s a meghatarozott sorrendben folytatja azt.

- Amint az els6 versenyzd megkezdi a masodik allomadst, gy a kdvetkezd versenyzd
megkezdi az elsd allomast és igy tovabb.

A versenyz0 barmennyit pihenhet az aktiv kett6 perc alatt.
Az nyer, aki a legtébb pontot szerezte 6sszessegeben.

PontegyenlGség esetén, az nyer, aki a legtobb ismétléssel rendelkezik a hat 4lloméas
valamelyikén.

A megmeérettetés ideje 22 perc.

SILVER LEVEL

I. Pull ups - huzas fekvé pozicioban

1. KIINDULO HELYZET:

Kezek a ridon, labak egy zsamolyon hanyattfekvo helyzetben. Vallszéles fogassal a test
teljesen egyenes, torsz megfeszitve.

2.VEGREHAJTAS:

Karok hajlitasaval mellkas kozelitése a rad irdnyaba, ameddig a mellkas megérinti a rudat. A
test mindig egyenes, térzs megfeszitve. Rangatas és hip hinge nem megengedett.

3. BEFEJEZES:



Kézfejek tavolitasaval visszatérés a kiinduld helyzetbe, testleengedése ameddig a karok
nyujtott pozicidba nem kerilnek.

Végrehajtés soran a térzs mindvégig egyenes, rangatdzas és egyeb csipélendités nem
megengedett.

Kezdés eldtt a versenyzo beallithatja a rad magassagat.

I1. Jefferson squat - Jefferson quggolas

1. KIINDULO HELYZET:

Labak harantterpeszben, torzs, csip6 és térd nyhjtott. RUd a labak kdzott atldsan.
2.VEGREHAJTAS:

Csip6 siillyesztése térdek hajlitasaval, ameddig a tarcsék a talajhoz nem érnek.
3. BEFEJEZES:

Csip6 emelése térdek kiegyenesitésével, visszatérés a kiinduld helyzetbe, a gerinc, a csip6 és
a térd teljesen kinyujtva.

Suly: 40 kg ndknek és 60 kg férfiaknak

I11. Dips on bench - tolodzkodas padon

1. KIINDULO HELYZET:

Parhuzamos rudon, a kdnydkok kinyuajtott helyzetben, labfejek dobozon nydjtott térd
izUletekkel.

2. VEGREHAJTAS:
Karhajlitas, ameddig a kdnyokok iziiletek 90 fokos szoget zarnak be.
3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindulod helyzetbe. a konydkok kinydjtott helyzetben, labfejek mindvégig a
dobozon

Végrehajtas soran legalabb 1 masodpercig meg kell tartani a poziciot fels6 helyzetben,
teljesen kinyujtott konyokkel. A labaknak a kéztamasz el6tt kell lenniiik. A test egyéb
rangatasa nem megengedettek.

IV. Lunges - Kitorés helyben
1. KIINDULO HELYZET:

Kézistlyzok a kézben. Térd, csip6 izlletek egyenesek.
2. VEGREHAJTAS:
El6relépés térdhajlitassal, ameddig a térd izlletek 90 fokos szoget zarnak be.

3. BEFEJEZES:



Visszatérés a kiinduld helyzetbe, ugy hogy az els6 labat kell a hatso 1ab mellé zarni. A térd
izlletek és a csip6 Kinyujtott helyzetben.

Végrehajtés soran legalabb 1 mésodpercig meg kell tartani a poziciot fels6 helyzetben.
Térdnek minden ismétlésnél érintenie kell a foldet.

A kézisulyzoknak a sportol6 kezében kell maradnia a teljes 2 percig. Ha nem sikertl, akkor a
feladatot nem folytathatja. Suly: 10/15 kg-os n6k/férfiak.

V. Sit ups - fellilés sulyzoval

1. KIINDULO HELYZET:

Hanyattfekv6 pozicioban csip6 izlilet egyenes, térd és csipé 90 fokban, sulytarcsa a
mellkason, nyujtott konyokokkel.

2. VEGREHAJTAS:

Feliilés ameddig a torzs meréleges a talajra, a stlytarcsa végig a mellkason kell tartani, nem
sziikséges fej felé nyomni. Karok behajlitva.

3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindulo helyzetbe, Gigy hogy a térd, a csip6 izliletek egyenesek, térd és csipé 90
fokban, sulytarcsa a mellkason, nyujtott konyokokkel.

Végrehajtéas sordn a gerinc agyéki és hati szakaszat ala kell tdmasztani, a labaknak
érintkeznitk kell a talajjal.

Sualy: 10 kg-os sulytarcsa nék/férfiak részére egyarant.
V1. Kettlebell snatch
1. KIINDULO HELYZET:

Allas egyenes tartasban, torzs, csip6 és térd izilletke nydjtott helyzetben. Kettlebell egyik
kézben.

2.VEGREHAJTAS:

Torzshajlitas, ameddig a kettlebell meg nem érinti a foldet. Fels6test kiegyenesitése, csipd
erételjes robbanékony el6re tolasa, k6zben a kettlebell fej folé juttatasa 1 mozdulattal. Nem
lehet a KB-t el6re emelni.

3. BEFEJEZES:
Kettlebell visszaengedése kiindul6 helyzetbe, csip6 hajlitasa és kezek leengedésével.

Végrehajtas soran a KB-t egy mozdulattal kell fej felé 16kni, 1 masodpercig rogziteni kell
kinyujtott kézzel, a bicepsz a ful mellett kell legyen.

Suly 8 kg ndknek, 12 kg férfiaknak.



IFBB FITNESS CHALLENGE SILVER LEVEL
6 ATHLETES / 6 STATIONS

All start at once, 1 athlete/station

Run your exercise for 2 minutes

Then rotate to the next station

Pause 2 minutes

Start the next exercise
They all complete all 6 exercises.




GOLD LEVEL

I. Chin up - htizé6dzkodas

1. KIINDULO HELYZET:

A kezek nyujtva, felsémadar fogas vallszélességben.
2. VEGREHAJTAS:

Huzni, amig az all tallépi a rudat.

3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindul6 helyzetbe. A konyokoket teljesen ki kell nydjtani 1 masodpercig meg
kell tartani a pozicidt mindkét végpontban. A végrehajtas ideje alatt himbalozni tilos, a torzs
egyenes kell legyen. Ennek elmulasztasa esetén az ismétlést el kell venni.

1. Jump squat - dobozra ugras

1. KIINDULO HELYZET:

Két 1ab egyiitt a f61don, egyenes torzs, csipd €s térd.
2. VEGREHAIJTAS:

Ugras a doboz tetejére, majd kiegyenesedés a torzs, a csip6 és a térd iziiletei egyenes
pozicidba keriulnek.

3. BEFEJEZES:
Visszatérés a kiindulo helyzetbe. A torzs, a csip6 és a térd izileteit teljesen ki kell nyujtani.

Mindkét labfejnek egyszerre kell a f6ldon és a dobozon is lennie (kh és végrehajtas esetén).
Mindkét helyzetben 1 méasodpercre meg kell tartani a poziciét. A doboz magassaga 50 cm -
60 cm (ndi-férfi).

I11. Dips - tolédzkodés

1. KIINDULO HELYZET:

Parhuzamos radon, a konyokok kinyujtott helyzetben, labak 45 fokos szogben eldre nyujtva.
2. VEGREHAJTAS:

Karhajlitas, ameddig a konyokok iztletek 90 fokos szoget zarnak be.

3. BEFEJEZES:

Visszatéres a kiindulo helyzetbe. a konyokok kinydjtott helyzetben, labak 45 fokos sz6gben
elore nyujtva.

Végrehajtas soran legalabb 1 mésodpercre meg kell tartani a poziciot fels6 helyzetben,
teljesen Kinyujtott konyokkel. A labaknak a kéztamasz elétt kell lennitik.

A test egyéb mozgatasa nem megengedettek.



IV. Walking lunges - séta Kitorés

1. KIINDULO HELYZET:

Sulyemeld rad a vallakon. A birdk segithetnek felemelni a rudat. Térd, csip6 izlletek
egyenesek.

2. VEGREHAJTAS:
Elérelépés térdhajlitassal, ameddig a térd iziletek 90 fokos szget zarnak be.
3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindul6 helyzetbe, (gy hogy a hétso labat kell az elsé 1ab mellé zarni. A térd
iziiletek és a csip6 Kinyujtott helyzetben.

Végrehajtas soran legalabb 1 mésodpercig meg kell tartani a poziciot fels6 helyzetben.
Térdnek minden ismétlésnél érintenie kell a foldet.

A radnak a sportol6 vallan kell maradnia a teljes 2 percig. Ha nem sikertl, akkor a feladatot
nem folytathatja. Suly: 30/50 kg-os rad nék/férfiak.

V. Sit ups - fellilés sulyzoval

1. KIINDULO HELYZET:

Hanyattfekvo pozicioban konyok, csipé izlletek egyenesek, térd és csip6 90 fokban,
sulytarcsa a mellkason, nydjtott konydkokkel.

2. VEGREHAJTAS:

Felllés ameddig a torzs merdleges a talajra, karok teljesen kinyUjtva a fej folott, a stlytarcsa
végig a leveg6ben a fej f61¢ kerul.

3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindulo helyzetbe, tigy hogy a térd, a csipd iziiletek egyenesek, térd és csipd 90
fokban, stlytarcsa a mellkason, nyujtott konyokokkel.

Végrehajtas soran a gerinc agyéki és hati szakaszat ala kell tdimasztani, a labaknak
érintkeznitik kell a talajjal.

Saly: 10 kg-os stlytarcsa nék/férfiak részére egyarant.
V1. Burpee devil press - 4 iitemii fekvotamasz és ..devil press”

1. KIINDULO HELYZET:

Allva, kinyuijtott torzzsel, oldalt stlyzokkal.
2. VEGREHAJTAS:

4 iitemi fekviotamasz végrehajtasa, sulyzokkal a kézben. Stlyzok leengedése a foldre a csipd
iztlet 90 fokos szOget zar be.

Fekvétamasz (a sportold a mellkasaval érintheti a talajt). Felemelkedés allé helyzetbe.



Sulyzok felemelése karhajlitassal a vallakig. Sulyzok fej folé juttatasa ameddig a karok
kinyulnak. Pozicio rogzitése.

3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiindulo helyzetbe, stlyzok leengedése a térzs mellé. VVégrehajtas soran a fej
feletti pozicioban a karoknak, labaknak egyeneseknek kell lennie és rogziteni a poziciét, a
sulyzot nem lehet elengedni, mindveégig fogni kell.

Saly: 10/15 kg-os sulyzok nék/férfiak részére.

IFBB FITNESS CHALLENGE GOLD STANDARD
6 ATHLETES / 6 STATIONS

All start at once, 1 athlete/station

Run your exercise for 2 minutes

Then rotate to the next station

| Pause 2 minutes

Start the next exercise

They all complete all 6 exercises.

Ovis:

a) Haa sportbajnoksag soran dvasra kertl sor, azt irdsban kell benyuljtani a versenybirdsag
elndkének, az dvasra okot add esemény utan 15 percen belill. Ha a versenybirdséag
elndkeének dontése ellen irdsbeli fellebbezés torténik, akkor az BRSE altal megbizott
képviseld, a versenybirdsag elnoke és a szervezd bizottsag vezetdje 3 fOs bizottsagot
alkot, mérlegeli a benydjtott 6véast és dont a vitas kérdésekben.

b) A bizottsag altali dontés ellen tovabbi fellebbezésnek helye nincs.

Dijazas:
1. helyezett: serleg, érem, oklevél,

2. helyezett: érem, oklevél,
3. helyezett: érem, oklevél,



Tervezett program:

08.00-09.00: regisztracio

09.00-09.30: technikai értekezlet

09 30-tol: a verseny kezdete

14.00-t6l: eredményhirdetés

A versenykiirdsban nem szabalyozott kerdésekre a technikai értekezleten elhangzottak az
iranyadoak.

A részletes, nevezOk 1étszama alapjan Osszedllitott idérendet a verseny napjan és helyszinén
teszik kozz¢ a szervezok.

A verseny helyszinén atoltozésre és tisztalkodasra alkalmas 61t6z6 all rendelkezésre, az
oltozOkben hagyott értéktargyakért a szervezok feleldsséget nem vallalnak.

A versenyen mindenki sajat testi-és fizikai eronlétének megfelelden, sajat felelosségre vehet
részt. A szervezOk az esetleges sériilésekért felelosséget nem vallalnak. Mindenki koteles a
sajat- €s versenytarsai testi épségére ligyelni, valamint az eszk6z €s versenykornyezet allaganak
megovasara torekedni.



