HAIDO RENDESZETI
SPORTEGYESULET

HRSE

Rendészeti Bajnoksag
Debrecen, 2017. februar 16.

VERSENYKIIRAS

A bajnoksag célja:
Az orszadgos bajnoki cimek ¢és helyezések eldontése. A crossfit jellegli edzésmodszer
népszerlsitése. A rendészeti munkéhoz sziikséges specidlis erd-alloképesség fejlesztésének
eldsegitése. A résztvevok szakmai tapasztalatcseréjének biztositdsa, valamint a munkatarsi
¢s sportbarati kapcsolatok erdsitése.
A bajnoksag ideje, helye:
2017. februar 16. 09.00
Hajdu-Bihar Megyei Renddr-fékapitanysag
Kiképz6 Kozpont
Debrecen, Mikes Kelemen utca 4.
A bajnoksag rendezdje:
Hajda Rendészeti Sportegyesiilet

Hajdu-Bihar Megyei Rendér-fékapitanysag

A bajnoksag résztvevoi:
e rendészeti szervek dolgozoi

e rendészeti sportegyesiiletek tagjai

Nevezés:

A versenyre maximum 20 csapat nevezhet, a nevezések a beérkezés sorrendjében keriilnek
rogzitésre.

Az nevezhet, akinek a versenyen vald indulasat a teriiletileg illetékes ellatdé orvos
engedélyezte és a csapat vezetdje alairasaval igazolta az adott szervezethez valo tartozasat.

Nevezési hatarido: 2017. februar 10.



Nevezés a mellékelt nevezési lapon irasban torténik, melyet a nevezési hataridéig a
hrsedebrecen@gmail.com e-mail vagy a baloghj@hajdu.police.hu GW cimre sziikséges
elkiildeni.

Helyszini nevezés nincs!

Nevezési kategoriak:

nodi egyéni
férfi egyéni
ndi csapat
o férfi csapat

A férfi és ndi csapatokba 3-3 6 versenyzo nevezhetd. Vegyes csapat nem indulhat.
A csapatban indul6 versenyzOk egyénileg is értékelésre keriilnek.

Dijazas:
I-111. helyezett csapat kategoria: serleg, érem, oklevél
I-111. helyezett egyéni kategoria: érem, oklevél, targyjutalom

Nevezési dij:
Nevezési dij nincs, a versenyen torténd indulds ingyenes.

A verseny szerepel a Beliigyminisztérium Sport- és Rendezvénynaptaraban, igy a
részvétel szolgalati iutnak minésitheto.

A bajnoksag lebonyolitasa:

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

A bajnoksagon csak olyan versenyzd indulhat, aki 14 napnal nem régebbi orvosi igazoléassal
rendelkezik, és sajat feleldsségére vesz részt a versenyen.

A bajnoksag nevezett csapatai az elzetes sorsolasnak megfeleld sorrendben kezdik a
feladatok végreha;jtasat.

A 7 allomaspontbdl és 300 ismétlésszambol allo feladatsor lekiizdése idoméréssel torténik.
Az nyer, aki a legrévidebb 1d6 alatt, szabalyos végrehajtassal teljesiti a palyat.

A versenyz0 a kijelolt keretbdl rajtol és kiizdi le a feladatokat.
A pihen6id6 a végrehajtas idejébe beleszamit.

Az utolso feladat lekiizdését kovetden az idémérés akkor all meg, amikor a versenyzd
beérkezik a palya végén talalhat6 kijeldlt keretbe.

A versenypalyakon a feladatok szabalyos végrehajtasaért versenybirok felelnek, akik az
ismétléseket hangosan szamoljak. A szabalytalan gyakorlatok nem keriilnek szamolésra.

A feladatok teljesitésének idokorlatja 18 perc. Az a versenyzo, aki az iddkorlatot tullépi,
kizarésra kertil.
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Feladatok leirasa:

1. Huzoédzkodas

Ismétlés:

- holgyeknek: 15x

- férfiaknak: 25x
Teljesen kinyujtott kart fliggésbol huzédzkodés, amig az all a rad f6lé nem keriil. A
Kipping technika megengedett. A végrehajtast tobb alkalommal is meg lehet szakitani,
ekkor a versenyzé elengedheti a rudat és tetszéleges ideig pihenhet. A pihendidd
beleszamit a végrehajtas idejébe. A pihend id6t kovetéen, amikor a versenyzd folytatni
kivanja a gyakorlatot, ujra a kiinduld poziciébdl kell kezdenie a huzodzkodast, tehat
felugorva lendiiletet venni nem lehet.

2. Felhuzas
Ismétlés:
- holgyeknek: 50x 30 kg
- férfiaknak: 50x 60 kg
A kétkezes rad a talajon, a versenyzO a kijelolt helyen all. A rudat két kézzel kell
elemelni a talajtél az egyénileg eldre kijelolt €s jelzett mértékig, de legaldbb a test
figgbleges helyzetéig, nyujtott térd- és csipdiziiletig.

Pihenni kizardlag ugy lehet, hogy a versenyzé legalabb egy kézzel érinti a rudat. A
pihend szdma nincs korlatozva. Abban az esetben, ha a versenyzd mindkét kézzel
elengedi a rudat, kizarasra keriil. A rad felemas fogasa megengedett.

3. Karhajlitas és nyijtas mells6 fekvétamaszban

Ismétlés:

- holgyeknek: 25x

- férfiaknak: 50x
A versenyz0 a kijeldlt helyen, véllszélességli, nytjtott kara mellsé fekvotamaszban
helyezkedik el, labak zarva. A kiinduld helyzetbdl karhajlitas, amig a mellkas nem érinti
a jelzé berendezést, majd karnyajtas a kiinduld6 pontban jelolt magassagig. Pihenni
kizarolag nyujtott kara mellsd fekvotamaszban lehet, a kezek felvaltva torténd
pihentetése megengedett.

4. Felugras

Ismétlés:

- holgyeknek: 50x, 60 cm

- férfiaknak: 50x, 60 cm
A versenyz0 a kijel6lt helyen all, majd paros labbal kell felugrania a 60 cm (+ - 3 cm)
magas dobogora. A felugraskor a versenyzonek térd- és csipdiziiletet ki kell nyujtania,
valamint valamelyik kezével meg kell érintenie az elézetesen kijeldlt jelzOberendezést.
Pihenni kizarélag a kiindulasi helyzet kijelolt keretében allva lehet, annak elhagyasa
kizarast von maga utan.

5. ,,Ablaktorl”

Ismétlés:

- holgyeknek: 50x, 30 kg

- férfiaknak: 50x, 60 kg
A versenyzO a talajon hanyattfekvésben fekszik, mikdzben a 30/60 kg sulyu rudat
nyujtott karokkal kezében tartja. Labai zartan, a jobb és bal oldalt elhelyezett zsamolyok
valamelyikén. A zsamolyokat 25-25-szor kell megérintenie a ldbanak boka alatti
részével. Pihenni kizarolag a labak zsdmolyon tartasaval lehet, a rad leengedése
kizarassal jar.



6. Emelés-kinyomas Kettlebellel

Ismétlés:

- holgyeknek: 25-25x, 12 kg

- férfiaknak: 25-25x, 16 kg
A versenyz6 a kijelolt keretben foglal helyet a 12/16 kg-os kettlebellt egy kézzel elemeli
a talajrol, majd a feje folé nyomja, amig karja nyujtott allapotba keriil, az elézetesen
kijelolt pontig. A kettlebellnek minden ismétlésnél érintenie kell a talajt a kijelolt
keretben. 25 ismétlés utan a versenyzének 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.

7. Huzodzkodas

Ismétlés:

- holgyeknek: 12x

- férfiaknak: 25x
Teljesen kinyujtott kart fiiggésbdl huzodzkodés, amig az all a rud f6lé nem keriil. A
kipping technika megengedett. A végrehajtast tobb alkalommal is meg lehet szakitani,
ekkor a versenyzO elengedheti a rudat és tetszOleges ideig pihenhet. A pihendidd
beleszamit a végrehajtas idejébe.

A pihend idot kovetden, amikor a versenyzd folytatni kivanja a gyakorlatot, Gjra a
kiinduld poziciobol kell kezdenie a hiizodzkodast, tehat felugorva lendiiletet venni nem
lehet.

A bajnoksag egyéb szabalyai:

A nevezéssel minden indulé elfogadja a versenykiirdsban foglaltakat ¢és a
versenyszabalyokat. Ezzel elismerik, hogy a versenyen mindenki a sajat feleldsségére indul,
a nevezO kinyilatkozza, hogy egészségi allapota megfelel a versenyen vald részvétel
feltételének, ¢és elfogadja, hogy a verseny rendezéi barmelyik versenyzd
egészségkarosodasaért, vagy a versennyel Osszefliggésben keletkezett karokért kartéritésre
nem kotelezhetok.

Erték- és csomagmegdrzést a verseny rendezéi nem vallalnak.

A bajnoksagon induld versenyzdk rajtszamot kapnak, melyet a szervezOk a nevezésnél
alkoholos filctollal a versenyzd karjara, jol lathatéan irnak fel.

Kizarasra keriil az a versenyz0, aki a nevezési lapot nem a valosagnak megfelel6 adatokkal,
illetve hidnyosan tolti ki.

A szervezOkkel, a birokkal vagy a sporttarsaival szemben sportszerlitlen magatartast tanusitd
versenyzOk a bajnoksagbol kizarasra keriilnek.

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

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

A rendezvény szervezoi fenntartjak a jogot, hogy a bajnoksagrél és a versenyzokrol fotodt €s
filmet készitsenek, melyek a tovabbiakban a rendezdk tulajdonat képezik. A késziilt fotdkat
¢s filmeket a rendezdk szabadon felhasznalhatjak és publikalhatjak, ezért a foton szereplok
ellenszolgaltatasra nem jogosultak.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltésével €s aldirasaval a versenyzo elfogadja a
versenykiiras €s versenyszabalyzat feltételeit.



A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitdltése onkéntes adatkozlés. A nevezd hozzdjarul
ahhoz, hogy a bajnoksag szervez6i a nevezéskor megadott adatokat adatbazisukban taroljak.

A versenyre torténd nevezes 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 versenypalydkon minden versenyz6t 2 {6 szakképzett versenybird kisér, az 6 munkéjukat
felséfoku sportszakmai képesitéssel rendelkez6 fobiro feliigyeli.

Ovasra a helyszinen, az 6vasra okot add eseménytSl szamitott 20 percen beliil, a
szervezObizottsag elnokénél, 40.000 Ft vasi dij befizetését kovetden van lehetdség.

Ovas esetén a szervezObizottsag vezetdje dsszehivja a bajnoksag birdit, valamint a fobirdt,
akik dontenek az 6vas jogossagat és a sziikséges intézkedéseket illetden.

Tovabbi informacio:
Balogh Jézsef mobil: 70/371-7542 BM: 32/59-00
WwWw.hrse.eu

https://www.facebook.com/hrsedebrecen

hrsedebrecen@agmail.com

baloghj@hajdu.police.hu

A verseny programjat az 1. Sz. melléklet, a nevezési lapot a 2. sz. melléklet tartalmazza.
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A verseny programja

2017. Afebruér 16.

9.00 oraig
9.10 ora
9.30 ora:
10.00 ora:

Kb. 16.30 oratol

Beérkezés, regisztracio
‘:' ‘\‘.
ertekezlet

Technikai
Megnyitﬁ"" .
Verseny

Eredményhirdetés

1. sz. melléklet



HAIDU RENDESZETI
SPORTEGYESULET

Rendészeti Bajnoksag
Debrecen, 2017. februar 16.

NEVEZESI LAP

Nevezési hatzi-ijid('i: 2017. februar 10.
A nevezési lapot a hrsedebrecen@gmail.com e-mail cimre vagy a baloghj@hajdu.police.hu GW
cimre sziikséges elkiildeni!

Keérem olvashatoan kitolteni!

Csapat neve:

(csapat esetén)

Rendészeti szerv
vagy egyesiilet neve:

Sziiletési
. , Elérhetosé
NEV datum . &
Lo telefonszam/email cim
év/ho/nap

1. versenyz6

2. versenyzo

3. versenyzo

Csapatvezeto

Fent nevezett versenyzok egészségesek, a bajnoksagon indulhatnak és errdl 14 napnal nem régebbi orvosi
igazolassal rendelkeznek.

orvos alairasa

A versenyen torténd részvételt engedélyezem:

PN,
parancsnok/vezeto alairasa
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