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VERSENYKIIRAS

A verseny célja:

- versenyzési, sportolasi lehetéseg biztositdsaval segiteni a rendérség dolgozéinak
fizikal aktivitasat, ezzel el 6segitve az egészségmegorzest és az egészségfejlesztést,

- a sportmozgalom kozosségformald ergiének felhaszndldsaval —sportbaratsagok,
munkakapcsolatok kialakitasa; a rendorséghez, a rendészeti palyahoz vald kotddés
el 6segitése, megszilarditésa,

- az egyes sportadgakban a szervezeti egységek kozotti orszagos egyeéni, €s csapat rendor
bajnoki cimek elddntése,

- aszolgdati, illetéleg munkahelyi feladatokra és a kételezo fizikai dlapotfelmérésekre
val 6 felkészill és el 6segitése a sport eszkdzrendszerével.

A verseny rendezdje: a ROKK Rendészeti Szervek Kiképz6 Kozpontja

A verseny helyszine: Budapest, ROKK RSZKK Vagohid utcai objektuma
(1097 Budapest, Vagohid utca 11-13.)

A verseny idépontja: 2016. majus 19.

A verseny fovédnoke: Papp Karoly r. altabornagy, rendorségi fétanacsos, orszagos
rendorfékapitany

A verseny védnoke: Dr. univ. Dsupin Otté6 r. dandartabornok, rendorségi

fétanécsos, ROKK igazgato
A verseny sportszakmai védnoke: Vincze P. Marton, ROKK RSZKK vezetéje

A szervezobizottsag elnoke: dr. Kurucz Sandor c. r. alezredes, rendérsegi fétanacsos,
ROKK RSZKK osztélyvezetdje

A szervezdbizottsag titkara: Hortobagyi Gabor c. r. alezredes, ROKK RSZKK
osztalyvezet6-helyettes

A versenybirosag elnoke:  egy késobbiekben kijel6lt személy

A verseny résztvevoi:

— Az Orszégos Rendér-fokapitanysag (beleértve a ROKK, a BSZKI és NEBEK), de ez adl
kivételt képez az 6nallo indulasi jogosultsaggal rendelkezé Keészenléti Renddérseg és a
Repiil 6téri Rendér | gazgat0sag),

—a 19 megyei rendor-fokapitanysag és a Budapesti Rendér-fékapitanysag,

A Bajnoksagokra nevezhet6ek az indulésra jogosult szervek hivatasos, kormanytisztvisel 6i,
koztisztvisel 6i, kozalkalmazotti, igazséglgyi akamazott, munkavaladi, vaamint



nyugalmazott dlomanyu tagjai. A Bajnoksagokra torténé nevezéseket mindenkor a rendezok
atal biztositott nevezési lapokon, a versenykiirasban meghatarozottak szerint és hataridében
kell megtenni. A Bajnoksagokon indulok személyazonossagat mindenkor a helyszinen
indulasi feltételként kell ellenérizni, a nevezést leadd szervezeti egyseggd fenndlo
munkaviszonyardl pedig az adott szerv vezet6jének a nevezés lap adéirdsval kell
nyilatkoznia.

A verseny jellege: egyeéni verseny, valamint szervek kdzotti dsszesitett pontverseny

Versenyszamok: férfi ésnoi egyéni bajnoksag szervenként 3 férfi —ebbdl 1 f6 40 év feletti —
és 1 noi versenyzo részvételével.

Versenyszabalyok: afeladatok szakleirasét az 1. szamu melléklet tartalmazza.

A verseny a BeStrong Kondipark Kompakt Kondipark (70 m’-es kondipark varici6)

palyajan keriil megrendezésre. (http://www.kondipark.hu/kondipark-
variaciok/kompakt-kondipark-70-negyzetmeteres-kondipark-variacio)

A verseny lebonyolitasa: A versenyzok az elézetes sorsolasnak megfelelé sorrendben
kezdik a feladatok végrehajtasét. A 7 adlomaspontbdl alo feladatsor lekiizdése idémeéréssel
torténik. 10 perc pihenét kbvetéen a 8. feladat végrehajtasa kilon idéméréssel torténik.
Ezutan — 2 perc Gjabb pihenét kovetéen — kerll végrehgtésra a 9. feladatat, amelynek
végrehgjtasi ideje 1 perc.

Az nyer, aki a legrévidebb id6 alatt, szabdlyos végrehajtassal teljesiti az 1-9 feladatot. (a 9.
feladatban végrehgjtott ismétlésszam az 6sszidobsl 0,5 sec levonést jelent ismétlésenkeént.)

A versenypdyan a feladatok szabdyos végrehagjtasaért versenybirdk felelnek, akik az
ismétléseket hangosan szamoljak. A szabalytalan gyakorlatok nem kertilnek értékelésre

A feladatok végrehajtasat tobb alkalommal is meg lehet szakitani, ekkor a versenyzo
abbahagyhatja a gyakorlatot, és tetsz6leges ideig pihenhet. (kivéve a férfiakndl a 2. szamd, a
holgyekné pedig az 1. sz. feladatot, mert ezekné a gyakorlatoknd ha a versenyzé leesik a
szerrél, akkor Ujrakell kezdeni a gyakorlatot.)

A pihené idét kdvetéen, amikor a versenyzé folytatni kivanja a gyakorlatot, Gjra a kiindulé
poziciobdl kell kezdenie afeladatot, melyet az el 6irt ismétlésszam teljesitéséig végez.
Barmely feladat (kivéve a férfiak esetében 3. faladat, a hdlgyek esetében a 2. feladatot nem
lehet kihagyni) nem teljesitése esetén a versenyzé tovabbmehet, de 120 masodperc biintetést
kap.

A versenyz6 a teljesiteni mem kivant feladatot az adott szer megérintésével és
(-KIHAGYOM!") szdval jelzi.

Az egyéni versenyben holtverseny esetén az 1-7. gyakorlat 6sszeideje a meghatarozo.

Az Osszesitett csapatverseny értékelése: a 3 férfi és 1 n6i versenyzé dtal éért
idéeredmeények Osszegzése alapjan kertl meghatarozasra. A legkisebb dsszidovel rendelkezd
csapat a végsd gyoztes. Holtverseny esetén a néi versenyzé idéeredménye dont. Azon
csapatok, amelyek nem felelnek meg a csapatinditas feltételeinek (példaul nem inditanak 4 f6
versenyzot, vagy nem rendelkeznek noéi versenyzével) a szervek kozotti  Osszetett
csapatversenyben utolsd eredményt eléré csapat uténi helyre kerliinek (tébb ilyen csapat
esetén holtversenyben) besorolasra és az e helyezés utan jard pontokat kapjak.



Koltségek:

Felszerelés, oltozet:

Dijazas:

Elozetes nevezés:

Végleges nevezés:

Ovas:

Egyéb:

a rendezéssel kapcsolatos koltsegeket a ROKK RSZKK 2016.
évi képzés és munkatevékenységi tervében jévahagyott
koltségként biztositjia. Az utazds és igény esetén a szdlléas
koltségei arésztvevd csapatokat terheli.

Cip6 viselése kotelezd, Kkesztyli hasznalata nem
engedélyezett!

A néi verseny, a férfi verseny és a 40 feletti férfi verseny | —
[11. helyezettjei érem, oklevél, az Osszetett verseny | — IlI.
helyezett csapata oklevél, serleg, alV — VI. helyezett csapatok
oklevé dijazashan részestiilnek.

2016. majus 06-an 10:00 oraig, online, a policesport.hu
oldalon.
a 3. sz. melléklet alapjan, a helyszinen

ha a verseny soran ovasra kertl sor, azt irasban kell benyUjtani a
versenybirésdg elndkének. Amennyiben a sportszakmai
versenybirésdg elndkének dontése ellen irasbeli fellebbezés
torténik, akkor a ROKK RSZKK képvisel6je, a versenybirdsag
elndke és a szervezobizottsag vezetéje 3 f6s bizottsagot akot,
mérlegeli a beny(jtott Ovast és dont a vitas kérdésekben. A
bizottsag dtali dontés ellen tovabbi fellebbezésnek helye nincs.

A technikal értekezleten a csapatvezeték a név szerinti nevezést csak érvényes orvosi
igazolassal adhatjak le. A név szerinti nevezésen az allomanyilletékes parancsnoknak, vagy
a nevében eljarni jogosult vezetének igazolnia kell, hogy az iranyitasa ala tartozo szerv
allomanyanak tagjai vesznek részt a rendezvényen!

Informécio, tovabba a versenykiirdsban nem szabalyozott kérdésekkel, és a bajnoksaggal

kapcsol atban:

Erdés Agnes r. szds.

BM. 28-047, mobil: 30-830-38-77

Hortobagyi Gabor c. r .alez.

BM: 28-010

Budapest, 2016. aprilis 22.

Szervezébizottsag



1.szamu melléklet:

Feladatok leirasa férfiaknak:

1.

Huzodzkodas (fiiggésben karhajlitas-nyujtas)

| smétlésszam: 15x

Kiindul 6 helyzet: NyJyjtott kard fiiggés a radon

Karhgjlitas addig, amig az al arud vonala félé nem kerll, majd karnyujtas kiindul 6
helyzetbe. (kipping és butterfly technika is engedélyezett)

Fiiggésben haladas 1étran (Maxi létra)

| smétlésszam: 1x

Kiindul6 helyzet: Fliggés az elso |étrafokon

A versenyz6 az els |étrafoktdl fiiggésbdl indulva, minden |étrafokot legaldbb az egyik
kézzel megfogva, |1&b hasznalata nélkll lekizdi a létrat. A maszas soran kapaszkodni,
tamaszkodni a szer egyéb részein tilos.

Futas 2X 16 kg-os sulyzoval kb. 100 méteres tavolsagon
A versenyz6 a kijeldlt helyrdl felveszi a stlyzdkat, majd megteszi a kijel6lt tévot, és
visszateszi avasalOkat akijelolt helyre,

Feliilés

| smétlésszam: 30 x

Kiindul 6 helyzet: hanyattfekvés a hasizom erésiton, alapocka érinti a keretet, tenyerek
keresztben a felkaron vagy avalon (hatso fekvofliggés, térd és labfej beakasztva)
Felllés (torzsemelés) Ugy, hogy a konyok érinti térdet, majd ereszkedés kiindulé
helyzetbe

Lépegetés

| smétlésszam: 30X

Kiindul6 helyzet: alapdllas a 60 cm magas |épeget6 elott

A lépegetére mindkét |dbbal fel kell lépni vagy ugrani Ugy, hogy a térd-és
csipdizuletnek nydjtvakell lenni, majd visszal épés vagy ugrés kiindul 6 helyzetbe.

Tolodzkodas

| smétlésszam: 15x

Kiindul 6 helyzet: nyUijtott tamasz az allvanyon (dupla multifunkciés tréneren)
Karhgjlitas addig, mig az alkar és a felkar 90° vagy annal kisebb sz6get zar be, majd
karnyUjtés kiindul 6 helyzetbe.

Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas

| smétlésszam: 20 X

Kiindulé helyzet: fekvétamasz

Karhgjlitas addig, amig a mellkas a foldet nem éri és a kézfgek elemelkednek a
foldtél, majd karnyUjtas kiindul 6 helyzetbe a torzset egyenesen tartva.



Feladatok leirasa noknek:

1.

Fiiggésben haladas a nyujton

|smétlésszam: 1x

Kiindul 6 helyzet: Fliggés arudon, felso, zartfogés, az oszloptartd rudat érinti az egyik
kézfe oldala és atest oldala.

A versenyz6 flggésben , tamlazva’ végighalad a rddon ugy, hogy atuloldalon érinti a
kézfej oldala a hdl6tartd oszlopot a rud meghosszabbitasaban. Ezt kdvetéen a mésik
kéz hozz&fog a hddtartd oszlopot mér érinté kéz mell, és a test oldaldnak is kell
érintenie a hdl étart6 oszlopot.

Futas 2X 8 kg-os sulyzoval kb. 100 méteres tavolsagon
A versenyz6 akijel6lt helyrél felveszi a stlyzokat, majd megteszi a kijeldlt tavot, és
visszateszi avasalOkat akijelolt helyre.

Feliilés

| smétlésszam: 30 x

Kiindul6 helyzet: hanyattfekvés a hasizom erésiton, alapocka érinti a keretet, tenyerek
keresztben a felkaron vagy avallon (hatso fekvofuggeés, térd és |dbfe) beakasztva)
Felllés (torzsemelés) Ugy, hogy a konyok érinti térdet, majd ereszkedés kiinduld
helyzetbe

Lépegetés

| smétlésszam: 20X

Kiindul 6 helyzet: alapdllas a 50 cm magas |épeget6 elétt

A lépegetére mindkét |dbbal fel kell lépni vagy ugrani Ggy, hogy a térd-és
csipoizuletnek nyudjtvakell lenni, majd visszal épés vagy ugras kiindul 6 helyzetbe.

Tolodzkodas (tamaszban karhajlitas-nyujtas)

| smétlésszam: 10x

Kiindul6 helyzet: nyujtott tamasz az alvanyon (dupla multifunkciés tréneren),
|&bszértdmasz a meghatarozott |étrafokon.

Karhgjlitas addig, mig az alkar és a felkar 90° vagy annd kisebb szdget zar be, majd
karnyUjtas kiindul 6 helyzetbe.

Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas

ismétlésszam: 10 X

Kiindul 6 helyzet: fekvétamasz

Karhgjlitds addig, amig a mellkas a foldet nem éri és a kézfgek elemelkednek a
foldtol, majd karnyqjtas kiindul 6 helyzetbe a térzset egyenesen tartva.

»Ausztral” huzodzkodas (fekvofiiggésben karhajlitas-nyujtas)

|smétlésszam: 10x

Kiindul6 helyzet: mellso fekvéfiiggés aradon , sarok atalgon

Karhgjlitds addig, amig a mellkas nem éinti a rudat, majd karnyyjtas kiindulo
helyzetbe.



Feladat mindkét nem részére:

8. Traktorgumi forgatas
| smétlésszam: 1x
Kiindul6 helyzet: alapdllds gumi mogott
A Kkijelolt 20 m hosszu terlleten a gumit atforgatni. Forgatésok szama nincs
meghatarozva. A feladat végrehajtasa akkor ér véget, ha a gumi barmelyik része érinti
acévonalat.

9. Military press (katonai nyomas) Férfiak: 24 kg-s kettlebell,, nék 12 kg-os
kettlebell
| smétlésszam: meghatéarozott ids alatt maximalis ismétlésszam
|d6: 60 masodperc
Kiindul 6 helyzet: alapdllés a kettlebell mogott
Egy felrantas utan (6kol &l aatt, a kettlebell fule mellkas magassagban) nyomas

karnyUjtassal magastartasba, majd a kettlebell visszaengedése a felrantés utani
helyzetbe. L &bl 6kés nem engedélyezett!



2.szamu melléklet:

PROGRAM
2016. majus 19. (csiitortok)

08.35-6raig REGISZTRACIO

08.40 TECHNIKAI ERTEKEZLET

09.00 UNNEPELYES MEGNYITO , PALYAAVATO
09.15-t61 VERSENY

12.00 — 14.00 EBED FOLYAMATOSAN

16.00 EREDMENYHIRDETES

Kkb. 16.30 HAZAUTAZAS



3. szamu melléklet:

VEGLEGES NEVEZESI LAP

benevezi csapatét az Orszagos Rendor Crossfit Bajnoksagra.

LS 0 7= V7 e T <.V S
Mobiltelefon:.......oo o,
Csapatnévsor:

Név Rendfokozat Sziletési datum

A fent nevezett versenyzok egészségesek, érvényes orvosi igazolassal rendelkeznek.

allomanyilletékes parancsnok

Kotelezem magam, hogy a csapatom a csapatverseny eredményének kihirdetése végéig a
verseny helyszinén marad, azt korabban csak a ROKK RSZKK jelenlévé képviselojének
kiilon engedélyével, indokolt esetben hagyhatja el.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

csapatvezetd



