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Plajner Ferenc
Rendészeti BeStrong Kondipark
Emlékverseny

Nyiregyhaza, 2019. januar 26.

A rendezvény programjai:
e Rendészeti BeStrong Kondipark Bajnoksag
Kiséro rendezvények:
e Prevencids programok
e Vitalitds programok
e Gyermekprogramok
e Sportbemutatok
A rendezvény idopontja:
2019. januar 26. 09:00 6ratol

A rendezvény helyszine:
Nyiregyhézi Sportcentrum - Nyiregyhdza, Sostoi it 24. - Teniszcsarnok

Programtervezet:
08:00 oratol - Versenyzok regisztracioja
08:40 oratdl - Technikai értekezlet, palyabejaras
09:30 - kb. 16:30 6ra kozott - Verseny
kb.16:00 orakor - Eredményhirdetés, dijatadas
A kiséréprogramok a rendezvény ideje alatt zajlanak.
A szervezOk a program idépontjainak mddositasi jogat fenntartjak!

A verseny rendezdje:
Hajdu Rendészeti Sportegyestilet
Nyiregyhazi Renddérkapitanysag

A verseny fovédnokei:

Farkas Jozsef r. dandartabornok Ur
Rendérségi Fétanacsos
Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Renddr-fokapitanysag vezetdje

Dr. Illés Lasz16 r. alezredes Ur
Nyiregyhazi Renddrkapitanysag vezetdje



Nevezés: Nevezni az online feliileten 2019. januar 24-ig lehet!

Nevezési link:

https://goo.gl/forms/Hulel31h8§JBZ 84Kl

Nevezési kategoriak:
e OPEN néi egyéni / férfi egyéni
e ELITE ndi egyéni / férfi egyéni
Nevezési limit: 60 f6

A versenyre Open vagy Elite kategéridba barmely rendészeti szerv vagy fegyveres testiilet
munkatarsa, illetve rendészeti sportegyesiilet tagja nevezhet.

Bevetési egység, specidlis egység, TEK, KTA stb., illetve 2016-2017. évben kiilfoldi crossfit,
crosstraining, throwdown, crosschallenge, crossgame, stb. versenyeken résztvevd versenyzo
kizarolag csak az Elite kategoridba nevezhet.

Az online nevezést a helyszinen a regisztracidos standnal meg kell erdsiteni, a nevezési
jogosultsagot igazolni sziikséges.
A nevezési l1étszamot a szervezok a biztonsagi okokbol korlatozhatjak.

Helyszini nevezés csak abban az esetben van, ha az online nevezés a 1étszadmlimitet nem éri el.
Dijazas:
I-1I1. helyezett egyéni: serleg, érem, oklevél, értékes targyjutalom

A versenyen tovabbi kategoridkban kiilondijak kertilnek atadasra.

A feladatokat teljesitd versenyzdk emlékérmet kapnak ajandékba.

A sikeresen teljesitOk kozott tombola forméjaban értékes sportszerek keriilnek kisorsolasra.

Lehetséges feladatok:

1. WOD Idékorlat: 12 perc
e OPEN kategoria
e ELITE kategoria 1. kor

Feladat Ismétlésszam
Noi Férfi
Traktorgumi forgatas 5x 10x
Feliilés 20x 20x
Majomlétra 1x 2x
Hiperhajlitas 15x 15x
Huzédzkodés 5x 10x
Kitorés kettlebellel 5-5x - 2x8kg 10-10x — 2x16 kg
Tolédzkodas 5x 15x
Kettlebell {61drdl fej felé 5-5x — 12kg 15-15x — 16 kg




2. WOD Iddkorlat 12 perc
e ELITE kategoria 2. kor

Feladat Ismétlésszam
Noi Férfi
Burpee 10x 10x
Dobozra ugrés 25x 50 cm 25x 60 cm
Burpee 10x 10x
Wall ball 20x 6 kg 20x 9 kg
Burpee 10x 10x
Elemelés 15x 50 kg 15x 80kg
Burpee 10x 10x
Labemelés radhoz 10x 10x
Burpee 10x 10x

A versenyfeladatok valtozdsanak jogat a szervezok fenntartjdk.
Végleges feladatismertetés és a gyakorlatok sorrendjének ismertetése a helyszini technikai
értekezleten torténik!

A verseny lebonyolitasa:

A versenyzOk az eldzetes sorsolasnak megfeleld sorrendben kezdik a feladatok végrehajtasat.

Az OPEN kategoriaban induloknak az 1. WOD-ot kell teljesiteni.

Az ELITE kategoridban induloknak az 1. és a 2. WOD-ot is teljesiteni kell.

Mindkét WOD feladatainak lekiizdése idéméréssel torténik.

Az nyer, aki a legrovidebb 1d6 alatt, szabalyos végrehajtassal teljesiti a palyat/palyakat.

A versenyz0 a kijeldlt keretbdl rajtol, lekiizdi a feladatokat és a célzonan athaladva fejezi be a versenyt.
A pihendidd a végrehajtas idejébe beleszamit.

Azutolso feladat lekiizdését kovetden az iddmérés akkor 4ll meg, amikor a versenyz6 athalad a célzonan.
A versenypalyan a feladatok szabéalyos végrehajtasaért versenybirdk felelnek, akik az ismétléseket
hangosan szamoljak. A szabalytalan gyakorlatok nem keriilnek szdmoldasra.

Az a versenyz0, aki az id6korlatot tillépi, kizardsra keriil.

A feladatok végrehajtasat tobb alkalommal is meg lehet szakitani, ekkor a versenyzd abbahagyhatja
a gyakorlatot és tetszéleges ideig pihenhet. A pihendid6 beleszamit a végrehajtés idejébe.

A pihen6idét kovetden, amikor a versenyz6 folytatni kivanja a gyakorlatot, ujra a kiindulé poziciobol
kell kezdenie a feladatot, melyet az el6irt ismétlésszam teljesitéséig végez.

Barmely feladat nem teljesitése esetén a versenyzd tovabb mehet, de 240 masodperc biintetést kap.
A versenyz0 a teljesiteni nem kivant feladatot az adott szer megérintésével és (, KIHAGYOM!”) szdval
jelzi.

Egyéb szabalyok:

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

Erték- és csomagmegdrzést a verseny rendezdi nem vallalnak.



A bajnoksagon induld versenyzok rajtszamot kapnak, melyet a szervezdk a nevezésnél alkoholos
filctollal a versenyz6 karjara, jol lathatoan irnak fel.

Kizarésra keriil az a versenyz0, aki a nevezési vagy regisztracids lapot nem a valdsagnak megfeleld
adatokkal, illetve hidnyosan tolti ki.

A szervezOkkel, a birokkal vagy a sporttarsaival szemben sportszeriitlen magatartast tantisito versenyzok
a bajnoksagbol kizarasra keriilnek.

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

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

A rendezvény szervezoi fenntartjdk a jogot, hogy a bajnoksagrol és a versenyzokrdl fotot és filmet
készitsenek, melyek a tovabbiakban a rendezdk tulajdonat képezik. A késziilt fotokat és filmeket a
rendezOk szabadon felhasznalhatjdk és publikalhatjak, ezért a foton szerepldk ellenszolgéltatdsra nem
jogosultak.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitdltésével és alairasaval a versenyzo elfogadja a versenykiiras
¢és versenyszabalyzat feltételeit.

A nevezési lap, illetve a regisztracios lap kitoltése Onkéntes adatkdzlés. A nevezd hozzajarul ahhoz, hogy
a bajnoksag szervezdi a nevezéskor megadott adatokat adatbazisukban taroljak.

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

Az dvas szabalyai:

A versenypalyan minden versenyzot 2 f6 versenybir6 kisér, az 6 munkéjukat felséfoka sportszakmai
képesitéssel rendelkezd fObird feliigyeli.

Ovasra a helyszinen, az 6vasra okot add eseménytél szamitott 20 percen beliil, a szervezobizottsag
elndkénél, 40.000 Ft ovasi dij befizetését kovetden van lehetdség.

Ovas esetén a szervezdbizottsag vezetje dsszehivja a bajnoksag biréit, valamint a f8birot, akik dontenek
az dvas jogossagat ¢és a sziikséges intézkedéseket illetden.

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

Facebook esemény:

https://www.facebook.com/events/775183652822361/?active tab=discussion




