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Police Fitness Challenge 2023

Helyszin:
ROKK GSZ Rendészeti Szabadid6- és Sportcentrum objektuma (1097 Bp., Fehér Holl6 u. 9.)

Idépont:

2023. junius 02. (péntek)

A bajnoksig célja:

A rendérség alloménya altal végrehajtandé éves fizikai alkalmassagvizsgalatra valo
felkésziilés, az 4llomany fittségének fenntartdsa a funkcionalis fitnesz gyakorlatok
népszertsitése altal. Reményeink szerint egyre t6bb kolléga mindennapi életébe éplilnek be
ezek a sportmozgasok, legyen sz6 szabadidés- vagy versenyszer( tevékenységrol.

A versenyzési, sportoldsi lehetdség biztositasaval és szakmai tdmogatasival kivanjuk el6re
lenditeni, fokozni a Beliigyminisztérium dolgozéinak és a meghivott vendégek fizikai
aktivitasat, az egészségmeglrzés és az egészségfejlesztés tiikrében.

Célunk a  sportmozgalom  kozosségformalo erejének  felhasznalasaval a
Beliigyminisztériumhoz, a rendvédelmi palyahoz valé kot6dés eldsegitése, a rendvédelmi
szervek egyiittm{ikddési kapcsolatrendszereinek megszilarditasa. A kotetlen versenyszituacio
kival6 lehet6séget biztosit sportbaratsagok, munkakapcsolatok dpolasahoz.

A sport eszkozrendszerével lehetGséget biztosit a szolgalati, illetve a munkahelyi feladatokra

torténd felkésziilés el6segitésére, rekredlodasi és fesziiltségoldo hatasa a késobbi kiégés hatarat
hosszabb tavra képes kitolni.

A BM orszagos meghivasos versenyben induldsra jogosult szervek:

Beliigyminisztérium kozponti szervei,
Beliigyminisztérium iranyitasa ala tartozo szervek,
Orszaggytilési Orség,

Nemzeti Kozszolgélati Egyetem.

A BM meghivisos versenyekre nevezhetnek a Beliigyminisztériumi szervek hivatasos
allomanyl, nyugalloményl és szenior tagjai, valamint ezen szervek korménytisztviseldi,
koztisztviseldi, rendvédelmi igazgatasi alkalmazottjai, igazsagiigyi alkalmazottjai és
munkavallaldi, tovabba a felsorolt oktatasi intézmények tandrai, hallgatéi és tanuloi.



Rendezé: Budapesti Rendészeti Sportegyesiilet (BRSE) Fitness Szakosztalya

A verseny rendezé elérhetésége: brsefitness(@gmail.com

A versenvy védnoke:

Rostas Tibor r. alezredes (ROKK GSZ RSZSC) féosztalyvezetd-helyettes

A szervezibizottsig elnoke:

Berkes Laszl6 r. Srnagy- BRSE Fitness Szakosztaly elnék

Versenvbirosag elnoke:

Métyus Aron- ROKK GSZ RSZSC fdiigyintéz
Nevezés:

Online nevezés link: https://policesport.hu/hu/online-regisztracio/police-fitness-challenge
» Nevezési hatarid6: 2023. majus 29.(hétfo),
» Nevezési dij: Nincs

A versenyzik a részvételiikkel hozzajarulnak:

a) a személyes adatok kezeléséhez,
b) a versenyen torténd fénykép- és/vagy videofelvétel készitéséhez,
c) a versenyen késziilt felvételek kdzzétételéhez.

A versenv kategoriai:

- egyéni ndi kategoria

- egyéni masters ndi kategoria (+35 év)
- egyéni férfi kategoria

- egyéni masters férfi kategoria (+45 év)
- vegyesparos (egy né-egy férfi)

Végrehajtds, szabalyok, értékelés:

Egyéni Fitness Challenge leiras:

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

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

- Az allomésok meghatarozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindenki az elso
alloméason kezdi a megmérettetést és a meghatarozott sorrendben folytatja azt.

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

- A versenyzd barmennyit pihenhet az aktiv kettd perc alatt.

- Az nyer, aki a legtobb pontot szerezte Osszességében.

- Pontegyenl6ség esetén, az nyer, aki a legtbb ismétléssel rendelkezik a hat allomas
valamelyikén.

- A megmérettetés ideje 22 perc.



Vegyesparos Fitness Challenge leiras:

Egy allomas kett6 percig tart, ahol a maximalis ismétlésszamot kell végrehajtania a
parosnak.

A péros tagjai ugyanazon az allomason vannak.

Egyszerre csak az egyik versenyz6 hajthat végre ismétlést, szabadon valtogathatjak
egymast.

Mind a hat allomds egyenértékii, a végelszamolasnal 6sszeadddnak a szerzett pontok.
Az 4llomasok meghatarozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindegyik paros az
els6 allomason kezdi a megmérettetést és a meghatarozott sorrendben folytatja azt.
Amint az els6 paros megkezdi a masodik allomést, tigy a kovetkezd paros megkezdi
az els6 allomast és igy tovabb.

A paros tagjai barmennyit pihenhetnek az aktiv ketté perc alatt.

Az a paros nyer, aki a legtobb pontot szerezte dsszességében.

Pontegyenldség esetén, az a paros nyer, akik a legtobb ismétléssel rendelkeznek a hat
allomas valamelyikén.

A megmérettetés ideje 22 perc.

Feladatok:

1. 2 perc Huz6dzkodas pronalt fogassal

2. 2 perc Dobozra ugras (50 / 60 cm)

3. 2 perc Tolodzkodas nyujtott 1abbal

4. 2 perc Sétalo kitorés ruddal, hatso tartassal (30 / 50 kg)
5. 2 perc Feliilés tarcsaval (10 kg)

6. 2 perc Devil Press kézistulyzoval (2 x 10/ 15 kg)



1. Hazoédzkodas pronalt fogassal

Kiindul6 pozicidban a versenyzb teljesen nyujtott konyokokkel indul, pronalt fogassal. A fels6
poziciéban a versenyzd alla vonalanak el kell hagynia a rud vonalat. A versenyzd ezek utan
visszatér a kiindul6 pozicidba, és megall a legalsé pozicidban egy pillanatra, ahol kdnyokok
ismét teljesen nynjtott pozicioba keriilnek. A térdek végig nytjtott pozicidban vannak.

Ervénvtelen az ismétlés. amennyiben:

a versenyz6 behajlitja a térdét,

a versenyz6 nem nyUjtja ki teljesen a konyokeit az als6 pozicidban,
a versenyz6 4lla nem haladja el a rad vonalat a felsé pozicidban,

a versenyz6 nem tartja meg egy pillanatra az als6 poziciot.
Kipping és rangatdzas nem megengedett.




2. Dobozra ugras (50 /60 cm)

Kiindulé poziciéban a versenyzd a doboz elétt all, teljesen egyenes torzzsel, nydjtott térdekkel
és csipével. A két labaval egyszerre felugrik a dobozra, ahol a torzs, térdek és a csipl egy
pillanatra teljesen nyujtott helyzetbe keriil. Ezt kovetden a versenyzé leugrik a kiinduld
pozicidba, ahol a két 1ab egyszerre ér a talajra. Az ismétlés akkor ér véget, amikor a versenyz0
leugrott a dobozrol.

A ndi versenyzOk 50 cm-es magassagt dobozt hasznalnak, még a férfiak 60 cm magassagut.

Ervénytelen az ismétlés. amennyiben:

- aversenyzd tdrzse, térdei vagy csip6je nem keriil teljesen nyujtott pozicioba a felsd
pozicioban,

- aversenyzd pattog és nem &ll bele a felsé vagy alsé pozicidba,

- aversenyz6 sarkai lelognak a dobozrol.

3. Tolddzkodas nytijtott 14bbal

Kiindulé poziciéban a versenyzé a parhuzamos ridon teljesen nyujtott konyokokkel kezdi a
gyakorlatot. A labak végig nyujtott pozicioban vannak a csuklé vonala eldtt. A versenyzd
leengedi magat 90 fokos szdgig, ahol a vallak egyvonalba keriilnek a kényokok vonalaval. A
versenyz ezek utan visszatér a kiindul6 pozicidba, ahol a konySksk teljesen nyujtott helyzetbe
keriilnek.



Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyz{ vallanak vonala nem keriil elég mélyre,

- aversenyz0 labai nincsenek kinytjtva,

- aversenyzd labai nincsenek a csuklé vonala el6tt,

- aversenyzd kdnyokei nem keriilnek teljesen kinyujtasra a fels6 pozicidban.

4, Sétalo kitorés raddal, hatsd tartéssal (30 / 50 kg)

Kiindul6 poziciéban a versenyz6 all6 helyzetben helyezkedik el, ahol a torzs, a csipd és a térdek
nyujtott helyzetben vannak, a rid hétul, a véllain helyezkedik el. Kitorést hajt végre elbre az
egyik labaval, ahol a térd érinti a talajt és a térdek 90 fokos szbget zarnak be. Ezt kdvetden a
masik 1abaval mellé zar, majd felegyenesedik, ahol a torzs, térdek és a csipd teljesen nyujtott
pozicioba keriil.

A ndi versenyz6k 30 kg-os sulyt hasznalnak, még a férfiak 50 kg-osat.

Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyzd térde a kitérés soran nem érinti a talajt,

- aversenyzd térdei nem 90 fokos szogben helyezkednek el,

- aversenyzd nem zar vissza mellé a masik labaval a felsé pozicioban.

- Amennyiben a versenyz0 ledobja, leteszi a rudat, Gigy a 2 perc véget ért.



5. Feliilés tarcsaval (10 kg)

Kiindulé poziciéban a versenyzd a hanyatt fekvésben helyezkedik el, ahol a térdek és a csipd
90 fokos szoget zarnak be. A versenyz6 a mellkasa felett, nyujtott konyokokkel tartja a 10 kilos
tarcsat. Ezt kévetden a versenyz6 feliilést hajt végre, teljesen nyujtott konyokokkel, amig a térzs
merbleges nem lesz a talajra. Majd a versenyz6 visszatér a kiindulé poziciéba, ahol a fels6hati
szakasz érinti a talajt. A talpak valamely részének végig érintkezniiik kell a talajjal.

Mindkét nem 10 kg-os tarcsat hasznal.
Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyz0 laba elemelkedik a talajrol,

- aversenyzd kdnyoke hajlitott pozicidba kertil,

- aversenyz0 nem hajt végre teljes feliilést,

- aversenyzd hatanak fels6hati szakasza, nem érinti a talajt az alsé pozicidban.

6. Devil Press kézisalyzéval (2 x 10/ 15 kg)




Kiindul6 poziciéban a versenyzd allé helyzetben helyezkedik el, ahol a torzs, csipd és térdek
nytjtott helyzetben vannak. A kézisulyzok a versenyzé kezeikben helyezkednek el a ket
oldalon. Ezt kévetden a versenyzd fekv6tdmasz pozicidba juttatja magat a kézistlyzokkal, majd
azokon karhajlitast végez, ahol a vallak egyvonalba keriilnek a konyokdkkel és 90 fokos szdget
zérnak be. A mellkas érintheti a talajt, de nem kotelez6. Majd a versenyz6 visszatér a kiindulo
poziciéba, ahol a torzs, térdek €s a csipd teljesen nyujtott helyzetbe keriil. Ezutan karhajlitas
hajt végre a versenyz6, majd fejfolé juttatja a silyokat, ahol a bicepsz a fiil vonalaba keriil és a
kénySkok teljesen nyujtott helyzetbe keriilnek. Snatch és jerk technika nem engedélyezett, push
press igen.

A néi versenyz6k 2 x 10 kg-os kézisulyz6t hasznalnak, még a férfiak 2 x 15 kg-osat.
Ervénytelen az ismétlés, amennyiben:

- aversenyz6 nem a sulyzokkal a kezeiben kezdi az ismétlést,

- aversenyz6 konyoke €s valla az alsé poziciéban nem keriil 90 fokos szdgbe,

- aversenyzb a felsd pozicioban nem egyenesedik ki a karhajlitds megkezdése el6tt,

- aversenyz6é nem nyujtja ki teljesen a konyokeit a fels6 pozicidban,

- aversenyzd felugrik és teljesen elemelkednek a labai a talajrél a fejfolé juttatas
kozben.




Ovas:

a) Ha a sportbajnoksag soran 6vasra keriil sor, azt irdsban kell benyujtani a versenybirdsag
elndkének, az 6vasra okot adé esemény utan 15 percen belill. Ha a versenybirosag
elndkének dontése ellen irasbeli fellebbezés torténik, akkor az BRSE altal megbizott
képviseld, a versenybirdsdg elnoke és a szervezo bizottsag vezetdje 3 f0s bizottsagot
alkot, mérlegeli a benyujtott Gvast és dont a vitas kérdésekben.

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

re

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

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

Tervezett program:

08.00-09.00: regisztracid
09.00-09.30: technikai értekezlet
09 30-t6l: a verseny kezdete
12.00-t6l: eredményhirdetés

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

A részletes, nevezdk létszama alapjan sszedllitott idérendet a verseny napjan és helyszinén
teszik kozzé a szervezdk.

A verseny helyszinén at6ltozésre és tisztalkodasra alkalmas ol1t6z6 all rendelkezésre, az
oltoz6kben hagyott értéktargyakért a szervezok felelosséget nem vallalnak.

A versenyzd korcsoportjanak meghatdrozasanal - korcsoportos versenyszdmokban - a verseny
évében betoltott életkort kell figyelembe venni.

A versenyz6k a bajnoksag eredményének kihirdetése végéig a verseny helyszinén kotelesek
maradni, azt korabban csak az BRSE altal megbizott képvisel kiilén engedélyével, indokolt
esetben hagyhatjak el.

A versenyen mindenki sajat testi-€s fizikai erénlétének megfelelden, sajat felelosségre vehet
részt. A szervezdk az esetleges sériilésekért felelosséget nem vallalnak. Mindenki koteles a
sajat- és versenytarsai testi épségére igyelni, valamint az eszkoz és versenykdmyezet allaganak
megdvasara torekedni.

Tovabbi informacio:

Berkes LaszI6 r. 6rnagy a szervezObizottsag részrol:
Tel.: +3620/260-8632



