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VIII. Rendészeti Orszagos Bajnoksag

Debrecen, 2020 februar 27.

VERSENYK}IIRAS

' -
A bajnoksag célja: | y
Az orszagos bajnoki cimek és helyezések eldontes%: Az edzésmodszer népszerlisitése. A
rendészeti munkdhoz sziikséges specialis. erd- allokepesseg fejlesztésének elOsegitése. Az
egészséges ¢letmoddal, sporttaplalkozassal, valamint a legljabb edzésmodszerekkel kapcsolatos
tapasztalatcsere. A résztvevok szakmai tapasztalatcserejenek biztositasa, valamint a munkatarsi és

sportbarati kapcsolatok erdsitése. |

A bajnoksag ideje, helye:

2020. februar 27. 08.00

Hajdu-Bihar Megyei Rendor-fokapitanysag
Kiképz6 Kbzpont

Debrecen, Mikes Kelemen utca 4.

A bajnoksag rendezoje:

Hajdu Rendészeti Sportegyesiilet
Hajdu-Bihar Megyei Rendor-fokapitdnysag

A bajnoksag fovédnoke:

Dr. Gyurosovics Jozsef r. dandartabornok Ur
cimzetes egyetemi docens

renddrségi fétandcsos

Hajda-Bihar Megyei Rendor-fékapitany

A bajnoksag résztvevoi:

e rendészeti szervek €s fegyveres testiiletek tagjai, munkatarsai
e rendészeti sportegyesiiletek tagjai
e meghivott szervek tagjai



Nevezés:

Nevezési hatarido: 2020. februar 24. 12.00

Online nevezési feliilet: www.hrse.eu

Nevezési kategoriak:

e csapat (1 nd +2 férfi)
o férfi egyéni
e ndiegyéni
A csapatban indul6 versenyzok egyénileg is-értékelesre keriilnek.

Dijazas:
[-III. helyezett csapatok: serleg, érem, oklevél, targyjutalom

[-II1. helyezett n6i egyéni kategoriak: érem, oklevél, targyjutalom
[-1I1. helyezett férfi egyéni kategoriak: érem, oklevél, targyjutalom

Minden versenyzd, aki sikeresen“teljesiti a palyat eml*éliérmet, a csapatok emléklapot kapnak
ajandékba. ,
Minden versenyzot és csapatvezetdt egy tal.meleg étellel varunk ebédre.

Nevezési dij és koltségek:

Nevezési dij nincs, a versenyen torténd indulas ingyenes.

A verseny szervezési koltségeit a Hajda Rendészeti Sportegyesiilet biztositja.

A verseny szerepel a Belliigyminisztérium 2020. ¢vi Sportnaptaraban, igy a részvétel szolgalati
utnak mindsitheto.

A bajnoksag lebonyolitasa:

A Spartai 300 Meghivasos Rendészeti Bajnoksag feladatainak végrehajtasa a rendészeti hivatasra
jellemz6 specialis €és szigort = szabalyrendszer jellegét ¢és szellemiségét képviseli. Ennek
megfelelden a versenyzOnek olyan felkésziilt allapotban érdemes belekezdenie egy-egy feladat
végrehajtasaba, hogy azt elére lathatoan eredményesen €s biztonsagosan be is tudja fejezni.

A bajnoksag nevezett versenyzoi az eldzetes sorsolasnak megfeleld sorrendben kezdik a feladatok
végrehajtasat.

A 7 élloméaspontbol és 300 ismétlésszambodl allo feladatsor lekiizdése idOméréssel torténik. Az
nyer, aki a legrovidebb 1d0 alatt, szabalyos végrehajtassal teljesiti a palyat.

A versenyz0 a kijeldlt keretbdl rajtol és kiizdi le a feladatokat.
A pihendid6 a végrehajtas idejébe beleszamit.

Az utols6 feladat lekiizdését kovetden az iddmérés akkor all meg, amikor a versenyzd beérkezik a
palya végén talalhato kijelolt keretbe.

A versenypalydkon a feladatok szabalyos végrehajtasaért versenybirdk felelnek, akik az
ismétléseket hangosan szamoljak. A szabalytalan gyakorlatok nem keriilnek szamolasra.

A feladatok teljesitésének idokorlatja 18 perc, az a versenyzd, aki az id6korlatot tullépi, kizarasra
kertiil.



Feladatok leirasa:

1.

Huzédzkodas - ismétlés holgyeknek 15x, férfiaknak 25x

Teljesen kinyujtott karu fiiggésbol huzddzkodas, amig az all a rad f6lé nem keriil. A kipping
technika megengedett. A végrehajtast tobb alkalommal is meg lehet szakitani, ekkor a
versenyz6 elengedheti a rudat ¢és tetszéleges ideig pihenhet. A pihendidd beleszamit a
végrehajtas idejébe.

A pihend 1d6ét kovetden, amikor a versenyzd folytatni kivanja a gyakorlatot, Gjra a kiindulo
poziciobdl kell kezdenie a hlizodzkodast, tehat felugorva lendiiletet venni nem lehet.

Felhtizas — ismétlés holgyeknek 50x 40 kg, férfiaknak 50x60 kg
A kétkezes rad a talajon, a versenyz0 a kijelolt helyen all.

A rudat két kézzel kell elemelni a talajtél az egyénileg elore kijeldlt és jelzett mértékig, de
legalabb a test fiiggdleges helyzetéig, nyajtott csipodiziiletig. Pihenni kizarolag tigy lehet, hogy
a versenyz6 legalabb egy kézzel érinti a rudat. A pithend szama nincs korlatozva. Abban az
esetben, ha a versenyzd mindkét kézzel elengedi a rudat, kizarasra keriil. A rad felemés fogasa
megengedett.

Karhajlitas és nyujtas mells6 fekvotamaszban < ismétlés holgyeknek 30x, férfiaknak 50x

A versenyzé a kijelolt helyen, vallszélességli, nyujtotts kardt mellsé fekvétamaszban
helyezkedik el, labak zarva. A kiindulo helyzetbol karhajlitas, amig a mellkas nem érinti a
jelzé berendezést, majd karnyujtas a kiinduldé pontban jelolt magassagig. Pihenni kizardlag
nyujtott kart mellso fekvotamaszban lehetyakezek felvaltvatorténd pihentetése megengedett.

Felugras 60 cm-es (+ - 2 cm) dobogéré paros labbal - ismétlés 50x

A versenyzd a kijelolt helyen 4ll, majd paros labbal kell felugrania a 60 cm magas dobogora.
A felugraskor a versenyzének térd- és\ esipdiziiletet ki kell nydjtania, valamint valamelyik
kezével meg kell érintenie az elézetesen kijelolt jelzoberendezést. Pihenni kizarolag a
kiindulési helyzet kijeldlt keretében allva lehet, annak elhagyasa kizarast von maga utan.

»Ablaktorlé” — ismétlés holgyeknek 50x 40 kg, férfiaknak 50x 60 kg

A versenyzo a talajon hanyattfekvésben fekszik, mikozben a 40/60 kg sulyt rudat nyujtott
karokkal kezében tartja. Labai zartan, a jobb €s bal oldalt elhelyezett zsamolyok valamelyikén.
A zsamolyokat 25-25-sz6r kell megérintenie a ldbanak boka alatti részével. Pihenni kizardlag
a labak zsamolyon tartadsaval lehet, a rad leengedése kizarassal jar.

Talajtol a fej folé Kettlebell-el — ismétlés holgyeknek 25-25x 12 kg, férfiaknak 25-25x 16 kg
A versenyz0 a kijelolt keretben foglal helyet a 12/16 kg-os kettlebellt egy kézzel elemeli a
talajrél, majd a feje f6lé nyomja, amig karja nyujtott allapotba keriil, az eldzetesen kijelolt
pontig. A kettlebellnek minden ismétlésnél érintenie kell a talajt a kijeldlt keretben. 25
ismétlés utdn a versenyzdének kezet kell valtania és a masik kezével is el kell érnie a 25
ismétlésszamot. Pihenni kizarolag a kettlebell kézzel torténd érintése mellett lehet. Kézvaltas
kizardlag a szabalyos 25 ismétlést kovetden lehetséges.

Huzoédzkodas — ismétlés holgyeknek 15x, férfiaknak 25x

Teljesen kinyujtott karu fiiggésbol huzddzkodas, amig az all a rad f6lé nem keriil. A kipping
technika megengedett. A végrehajtast tobb alkalommal is meg lehet szakitani, ekkor a
versenyz6 elengedheti a rudat és tetszéleges ideig pihenhet. A pihendidé beleszamit a
végrehajtas idejébe. A pihend idot kovetden, amikor a versenyzd folytatni kivdnja a
gyakorlatot, Ujra a kiindul6 poziciobol kell kezdenie a huzodzkodast, tehat felugorva lendiiletet
venni nem lehet.



A bajnoksag egyéb szabalyai:

A nevezéssel minden indul6 elfogadja a versenykiirasban foglaltakat és a versenyszabalyokat.
Ezzel elismerik, hogy a versenyen mindenki a sajat felelosségére indul, a nevez6 kinyilatkozza,
hogy egészségi allapota megfelel a versenyen vald részvétel feltételének, és elfogadja, hogy a
verseny rendezdi barmelyik versenyzd egészségkarosodasaért, vagy a versennyel Osszefiiggésben
keletkezett karokért kartéritésre nem kotelezhetok.

Erték- és csomagmegdrzést a verseny rendezdi nem vallalnak.

A bajnoksagon indul6 versenyzok rajtszamot kapnak, melyet a szervezok a nevezésnél alkoholos
filctollal a versenyz0 karjara, jol lathatéan frnak fel.

Kizarésra kertil az a versenyz0, aki a nevezesi lapot nem a valosagnak megfelelé adatokkal, illetve
hianyosan t6lti ki.

A szervezokkel, a birdkkal vagy a sporttarsaival szemben sportszeriitlen magatartast tanusitd
versenyzOk a bajnoksagbol kizarasra keriilnek.

A sportesemény helyszinén barmilyen kereskedelmi- és reklamtevékenység vagy mas
sportesemény népszeriisitése csak a rendezok eldzetes engedélyével, egyeztetett formaban és
modon végezhetd.

A verseny rendezdi szervezési okok miatt fenntartjak, a jogot, hogy a résztvevok szamat
korlatozzak, a nevezést barmikor lezarjak.

A rendezvény szervezoOi fenntartjak a Jogot? hogy a’bajnoksagrol és a versenyzokrdl fotot és filmet
készitsenek, melyek a tovabbiakban a rendezék tulajdonat képezik. A késziilt fotokat és filmeket a
rendezOk szabadon felhasznalhatjak és publikathatjak;, ézért a foton szereplok ellenszolgaltatasra
nem jogosultak.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltésével és aldirdsaval a versenyzO elfogadja a
versenykiirds és versenyszabalyzat feltételeit.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltése onkéntesyadatkozlés. A nevezd hozzajarul
ahhoz, hogy a bajnoksag szervezo6i a nevezéskor megadott adatokat adatbazisukban taroljak.

A versenyre torténd nevezés soran a versenykiiras jelentkezési feltételeinek elfogadasaval a
nevezd elfogadja, hogy a jelentkezés soran megadott e-mail cimre a rendezdség a versennyel
kapcsolatos hirlevelet kiildjon.

Az ovas szabalyai:

A versenypalyakon minden versenyzot 2 f0 szakképzett versenybird kisér, az 6 munkajukat
felsdfoku sportszakmai képesitéssel rendelkezd fObird felligyeli.

Ovasra a helyszinen, az 6vésra okot add eseménytl szamitott 20 percen beliil, a szervezSbizottsag
elnokénél, 20.000 Ft 6vasi dij befizetését kovetden van lehetdség.

Ovas esetén a szervezGbizottsag vezetdje dsszehivja a bajnoksag birdit, valamint a fobirot, akik
dontenek az 6vas jogossagat és a szlikséges intézkedéseket illetden.
Tovabbi informacio:

Facebook esemény:
https://www.facebook.com/events/764792787296748/?active tab=discussion

Balogh Jozsef foszervezo
+36-70/371-75-42
hrsedebrecen@gmail.com
www.hrse.eu




