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A Beliigyminisztérium Sportnaptaraban

szereplo bajnoksag! %._E.';'.'ﬁ%

A bajnoksag ideje:
2016. julius 14. 10.00

A bajnoksag helye:
EFOTT — Egyetemistak és Foiskolasok Orszagos Turisztikai Talalkozoja
Velence, Velencei-to

A bajnoksag rendezdje:
Hajdu Rendészeti Sportegyesiilet

A bajnoksag programja:
09.00 oratol — Regisztracid
10.00 oratol — Technikai értekezlet, palyabejaras
10.30 oratol — Verseny
kb. 16.00 6ratol eredményhirdetés
A szervezok a program idopontjainak modositasi jogat fenntartjak!

Bovebb informacio:
+36-70/371-75-42
hrsedebrecen@gmail.com
www.hrse.eu
https://www.facebook.com/events/259811007720254/

Nevezés:
A bajnoksagra a rendészeti szervek
¢s fegyveres testiiletek tagjai nevezhetnek.

Nevezési hatarido: 2016. julius 12.

Nevezni a mellékletben csatolt csapat-, illetve egyéni nevezési lapon lehet.
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Tovabbi informaciok

A csapatba nevezett versenyzOk automatikusan az egyéni kategoridban is értékelésre keriilnek.
A csapatba nevezett versenyzoket az egyéni kategoriaba kiilon nevezni nem kell!
A nevezési lapokat a nevezési hataridéig a hrsedebrecen@gmail.com cimre kell megkiildeni.

A bajnoksag szerepel a Beliigyminisztérium 2016. évi Sportnaptaraban, mely alapjan a
sporteseményen torténo részvétel szolgalati itnak minésithetd.

Helyszini nevezés nincs!

Nevezési dij nincs, a versenyen torténé indulas ingyenes!

A nevezett versenyzok szamara az EFOTT teriiletére torténd belépés a verseny napjan ingyenes, ehhez a
nevezések alapjan a szervezOk karszalagokat biztositanak, melyet a verseny napjan a fébejaratnal felallitott
BeStrong asztalnal lehet atvenni a regisztracio ideje alatt.

A karszalag atvételkor a személyazonossagot €s a rendészeti szervhez, illetve fegyveres testiilethez fiiz6d6
jogviszonyt szolgalati igazolvannyal igazolni kell.

A versenyzdkkel érkezd kisérék megvasarolt bérlettel vagy napijeggyel tudnak az EFOTT teriiletére
belépni.

Nevezési kategoriak:
* NO&i egyéni
» Férfi egyéni
* Noi csapat (316)
o Férfi csapat (3 6)
Az eldzetes nevezést a helyszinen a regisztracios satrakndl meg kell erdsiteni!
A nevezési létszamkeret 60 f6, melyet a szervezdk biztonsagi okokbol korlatozhatnak.

Dijazas:
I-111. helyezett csapat: kupa, érem, oklevél
I-II1. helyezett egyéni: érem, oklevél, targyjutalom
A noi és férfi egyéni kategoriak kiilon-kiilon keriilnek értékelésre.
Minden nevezd ingyenes latogatoi jegyet kap az EFOTT-ra.
A feladatokat teljesitd versenyzdk emlékérmet kapnak ajandékba.

Lehetséges feladatok:

Gumiabroncs forgatas

Ismétlés: holgyeknek 1x, férfiaknak 4x

Kiindul6 helyzet: a rajtzonaban allva

A versenyz0 a rajt utan a kijel6lt helyrél a gumiabroncsot 1-4x lapjara atforgatja.

Huzodzkodas

Ismétlés: noknek 4x, férfiaknak 12X

Kiindul6 helyzet: nyujtott kart fliggés

Nyujtott kara fliggésbdl huzodzkodas, amig az all a rad f6lé nem keriil. A fogds szabadon véalasztott €s
kipping technika megengedett.

Tolodzkodas

Ismétlés: holgyeknek 6x, férfiaknak 12x

Kiindulo helyzet: kartamasz

A versenyz0 a kijelolt helyen arccal a palank felé felugrik a tolodzkodo allvanyra és felveszi a kiindulo
helyzetet, majd 90 fokos szogig karhajlitast végez, majd karnyujtas kiindulé helyzetig.




Felugras

Ismétlés: holgyeknek 10x, férfiaknak 20x

Kiindul6 helyzet: zart allas a doboz elott

A versenyz6 a kijeldlt helyen all, majd paros labbal kell felugrania az 50-60 cm-es dobozra. A felugraskor
a versenyzonek térd- és csipoiziiletet ki kell nytjtania.

,»4 litemi” fekvotamasz

Ismétlés: holgyeknek 10x, férfiaknak 12x

Kiindul6 helyzet: alapallas

A gyakorlat sordn a versenyz6 leveti magat a talajra ahol a mellkasnak és a csipdnek egy iddben érintkeznie
kell a talajjal, majd paros l1abrél ugorva és paros labrol érkezve at kell ugrani a rudat, ez szamit egy
ismétlésnek. Az ugras utan a kéz nem érintheti hamarabb a talajt, mint a labak. A gyakorlat soran tapsolni,
felegyenesedni nem sziikséges.

Kettlebell ,,talajtol a fej felé”

Ismétlés: holgyeknek 8x — 1 db 12 kg, férfiaknak 12x — 1 db 20kg

Kiindulo helyzet: alapallas a kettlebell el6tt

A gyakorlat soran a versenyz6 a kettlebellt egy kézzel fogja és a talajrol a fej folé juttatja tetszoleges
technikaval. A gyakorlat végrehajtdsa valtott kézzel torténik, a valtas csak a talajon torténhet meg,
levegbben, vagy a fej felett semmilyen formaban nem megengedett.

Az als6 ponton a sulynak érintenie kell a talajt, ledobni nem lehet, a kettlebellt végig kontrollalni kell. A
fels6 ponton a suly a fej folott van, a versenyz6 konyoke, csipdje és térdei nydjtva vannak, kar a fiil
vonaldban van ¢és a fej mellett helyezkedik el.

Feliilés

Ismétlés: holgyeknek 10x, férfiaknak 15x

Kiindul6 helyzet: a kijelolt kereten tarkora tartassal

A versenyz0 elhelyezkedik a dupla hat- és hasizom erdsitdn, kezei szabad tartasban és feliilést végez. Felso
pozicidban mindkét kezével érinti a 1abtamasz korlatjat.

Labemelés radhoz:

Ismétlés: holgyeknek 4x, férfiaknak 8x

Kiindul6 helyzet: nyujtott kara fiiggés

A gyakorlat radon fliggeszkedésbdl indul, nyqjtott karokkal. Minden ismétlés elején a labfejeknek jol
lathatoan a rad fliggéleges sikja mogiil kell indulnia. Az alsé ponton a karoknak és a csipOnek nyujtva kell
lennie. A fels6 ponton a labujjakkal vagy a labfejjel meg kell érinteni a hiz6dzkodo rudat. A talppal vald
érintés nem elfogadott. A labfejeknek egyszerre kell érintenie a rudat a két kar kozott.

Kitorés Kettlebellel

Ismétlés: holgyeknek 8x — 2 db 12kg, férfiaknak 16x — 2 db 16 kg

Kiindulo helyzet: alapallas a kettlebell eldtt

A gyakorlat soran a versenyzd a kettlebelleket a talajrol tetszOleges technikaval feljuttatja mellsé rack
pozicioba, ezt a gyakorlat végrehajtasa soran végig itt kell tartania. Véllon tartds nem megengedett! A
gyakorlat helyben végrehajtott kilépésekkel és valtott Iabbal torténik. A kilépések soran a hatso 1ab helyben
marad és a térd érinti a talajt, az elol 1évo labbal pedig kilépést végez a versenyzo.

A visszalépést kovetden a két 1abnak egy vonalban, egymas mellett kell lennie minden ismétlésnél, valamint
ezzel egy idében a visszalépésnél a térdeket ki kell nylijtania a versenyzdének.

Létran maszas
Ismétlés: holgyeknek 1x, férfiaknak 1x
Kiindulé helyzet: nyujtott karu fliggés




A versenyz0 fiiggésbol indulva, minden 1étrafokot érintve, 1ab hasznalata nélkiil végig maszik a létran. A
maszas soran kapaszkodni, tamaszkodni a szer egyéb részein tilos.

Guggolas medicinlabda dobassal

Ismétlés: holgyeknek 5x, férfiaknak 10X

Kiindulo helyzet: a kijelolt keretben, medicinlabda mellkas el6tt a tartva

A versenyz0 a kiindul6 helyzetben elhelyezkedik kdzepes terpeszallasban, a medicinlabdat a mellkasa eldtt
tartva. M¢ély guggolast végez, majd visszaemelkedve dinamikus lendiilettel feldobja a labdat a kijelolt
pontig. A dobas utan a versenyzo6 torekszik elkapni a labdat és elérni a megfeleld ismétlésszamot.

A labda elejtése nem von maga utan hibapontot, de ebben az esetben is a meghatarozott kiindul6 helyzetbdl
kell folytatni a gyakorlatot.

Az utolso feladat teljesitését kovetoen a versenyzonek at kell futnia a kijelolt célteriileten.

A versenyfeladatok valtozasanak jogat a szervezOk fenntartjak, a végleges feladatismertetés a helyszini
technikai értekezleten torténik!

A verseny lebonyolitasa

A versenyzok az elGzetes sorsolasnak megfelelé sorrendben kezdik a feladatok végrehajtasat. A feladatsor
lekiizdése idoméréssel torténik, az nyer, aki a legrovidebb id0 alatt, szabalyos végrehajtassal teljesiti a
palyat.

A versenyz6 a kijelolt keretbdl rajtol, lekiizdi a feladatokat €s a célzonan athaladva fejezi be a versenyt, a
pihendidd a végrehajtas idejébe beleszamit. Az utolso feladat lekiizdését kovetden az iddmérés akkor all
meg, amikor a versenyz0 athalad a célzonan.

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

A feladatok teljesitésének idokorlatja 12 perc. Az a versenyzd, aki az id6korlatot tallépi, kizarasra kertil.
A feladatok végrehajtasat tobb alkalommal is meg lehet szakitani, ekkor a versenyzd abbahagyhatja a
gyakorlatot és tetszOleges ideig pihenhet. A pihendidd beleszamit a végrehajtas idejébe.

A pihend 1d6t kovetden, amikor a versenyz0 folytatni kivanja a gyakorlatot, Gijra a kiindul6 poziciobdl kell
kezdenie a feladatot, melyet az el6irt ismétlésszam teljesitéséig végez. Barmely feladat nem teljesitése
esetén a versenyz0 tovabb mehet, de 240 masodperc biintetést kap.

A teljesitetten feladatnal a szert kézzel érinteni kell és hangosan jelezni sziikséges ("KIHAGYOM!”),
hogy a versenyz6 azt a feladatot nem kivénja teljesiteni.

Holtverseny esetén 1 kisorsolt feladat maximalis ismétlésszamig torténd teljesitése dont.

Egyéb szabalyok

A nevezéssel minden induld 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 valo részvétel feltételének, és elfogadja, hogy a verseny rendezdi barmelyik
versenyz6 egészségkarosodasaért, vagy a versennyel dsszefliggésben keletkezett karaikért kartéritésre nem
kotelezhetok.

A versenyz0 kijelenti, hogy a Hajdi Rendészeti Sportegyesiilet rendészeti jellegét és tiszta erkolesii
szellemiségét tiszteletben tartja.

Erték- és csomagmeg6rzést a verseny rendez6i nem vallalnak.

A bajnoksagon indul6 versenyzok rajtszamot kapnak, melyet a szervezdk a nevezésnél alkoholos filctollal
a versenyzO karjara, jol lathatéan irnak fel.

Kizaréasra keriil az a versenyzd, aki a nevezési vagy regisztracios lapot nem a valosagnak megfeleld
adatokkal, illetve hianyosan t6lti ki.

A szervezokkel, a birokkal vagy a sporttarsaival szemben sportszerlitlen magatartast tanisitd versenyzok a
bajnoksagbol kizarasra keriilnek.




A sportesemény helyszinén barmilyen kereskedelmi- és reklamtevékenység vagy mads sportesemény
népszerusitése csak a rendezdk eldzetes engedélyével, egyeztetett formaban és modon végezhetd.

A verseny rendez0i szervezési okok miatt fenntartjadk a jogot, hogy a résztvevok szdmat korlatozzak, a
nevezést barmikor lezarjak.

A rendezvény szervezdi fenntartjdk a jogot, hogy a bajnoksagrdl és a versenyzokrdl fotot és filmet
készitsenek, melyek a tovabbiakban a rendezok tulajdonat képezik. A késziilt fotokat és filmeket a rendezok
szabadon felhasznalhatjak €s publikalhatjak, ezért a foton szereplok ellenszolgaltatasra nem jogosultak.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltésével és aldirdsaval a versenyzo elfogadja a versenykiiras
¢és versenyszabalyzat feltételeit.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltése onkéntes adatkozlés. A nevezd hozzajarul ahhoz, hogy a
bajnoksag szervezdi 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 versenypalyan minden versenyz6ét 2 6 szakképzett versenybird kisér, az 6 munkajukat felséfoka
sportszakmai képesitéssel rendelkezd fobird feliigyeli.

Ovasra a helyszinen, az 6vasra okot add eseménytél szamitott 20 percen beliil, a szervezébizottsag
elnokénél, 20.000 Ft 6vasi dij befizetését kovetden van lehetdség. Ovas esetén a szervezdbizottsag vezetdje
Osszehivja a bajnoksag bir6it, valamint a fobirot, akik dontenek az 6vas jogossagat és a sziikséges
intézkedéseket illetéen.




