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SPORT XXI. ,,TOBBTUSA” fizikai felméré verseny

2022. februar 5. (szombat)

A verseny rendezéje: Magyar Evez8s Szovetség, Budapest Evezds Egyesiilet
Lebonyolitas helyszine: Pilismardt, Nyiré Csaba Sportcsarnok

2028 Pilismarot Sport telep 1066 hrsz.

Verseny id6pontja: 2022. februar 5. 09:00-17:00 (Regisztracié 08:00-09:00-ig)
Nevezés: e-regatta: https://nevezes.hunrowing.hu/
Nevezési hataridé: 2022. januar 26. (szerda)

Pdétnevezésre nincs lehet6ség!
SzervezG6k elérhetdsége: Preil Rébert (BEE) Tel: +36 20 951 2806,

e-mail: robert_preil@hotmail.com

A verseny célja:
A 2021.-évi SPORT XXI| programhoz kapcsolédva az evezGs sportdg utanpodtlasanak fizikai

adottsagainak, felkésziiltségének mérése, tovabba a téli felkészllés monotonitdsdanak megtorése,

versenyzési lehet8ség biztositasa.

Versenyszamok:
e 30 m-es sikfutas

e huzddzkodas - konnyitett formaban (1')

e medicinlabdadobas hatra két kézzel (3 kisérlet)
o fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas (30”)

e 4llas —teljes guggolas — felallas (1)

e hasprés (1')

e torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1')

A gyakorlatokrol késziilt bemutatdvideo az alabbi linken keresztiil érheté el:

https://www.youtube.com/watch?v=TT8IVYQRSec



https://nevezes.hunrowing.hu/
https://www.youtube.com/watch?v=TT8IVYQRSec
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Korcsoportok (a 2021. év szerint):

e A 10 éves, 2011-ben sziletett (fiu/lany)
e A 11 éves, 2010-ben sziletett (fiu/lany)
e A 12 éves, 2009-ban szlletett (fiu/lany)
e A 13 éves, 2008-b7n sziletett (fiu/lany)
e A 14 éves, 2007-ban szlletett (fiu/lany)
e A 15 éves, 2006-ban sziiletett (fit/lany)
e A 16 éves, 2005-ban szliletett (fiu/lany)

Ertékelés:

Egyéni

Korosztalyonként és nemenként minden versenyszamban az elért eredmények alapjan kialakuld
helyezésnek megfelel6 pontszamot kapnak a versenyzék. Holtverseny esetén a kisebb helyezésnek
megfelel6 pontszdmot kapja minden érintett versenyz6. A pontszamok Osszesitése alapjan alakul ki az
Osszetett sorrend: a legalacsonyabb pontszdmu versenyzd nyer.

Csapat (3 fds)

Az egyéni versenyek sordn a 3-3 legjobb helyezést szerzett versenyzd helyezési szdmanak 6sszeadasa
utan nemenként és korosztalyonként keriil megallapitdsra a csapatsorrend.

Klub

A korosztalyonkénti csapatverseny soran szerzett helyezési szamok 6sszeaddsa utan alakul ki az
abszolut csapatsorrend. Amennyiben egy klub valamelyik korosztalyban nem tudott teljes csapatot
kiallitani, gy az adott korosztalyban induld csapatok szamatél eggyel magasabb helyezési szam kerdil
beszamitasra az 6sszesitett eredménybe!

Dijazas

Egyéni verseny: 1-3. hely > érem, 1. hely > kupa

Csapatverseny: 1. hely > kupa

Klub: 1. hely > kupa
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LEBONYOLITAS

A versenyz8k — a jelentkez6k szamatol fiigg6 — klubonkénti csoportokban, meghatarozott
sorrendben, forgdszinpadszerlen haladnak az egyes allomasok kdzott.

A futdészam idémérés, a medicinlabdadobds tavolsdagmérés, a tobbi versenyszam végrehajtott
gyakorlatok darabszdama alapjan kerl értékelésre.

A medicinlabdadobads értékelésénél a 3 kisérletbdl szlletett legnagyobb eredmény kerdl
beszamitasra.

Minden versenyszamban az elért helyezésnek megfelel6 pontszamot kapnak a versenyzdk, és
ezeknek az dsszesitése alapjan alakul ki az 6sszetett sorrend (Ertelemszer(en a
legalacsonyabb pontszamu versenyzd nyer!)

Holtverseny esetén, a kisebb helyezési pontszamot kapja minden érintett versenyzé

A feladatok végrehajtasa:

A gyakorlatok helyes végrehajtasa megtalalhaté a mellékelt videanyagban.

1.

30 m-es sikfutds
Kiinduldhelyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkili induldssal.
Ertékelés: id6mérés — 2 prébalkozasbdl a jobbik eredmény.

Huzédzkodds nyujton (1°) - kdnnyitett formaban

Kiinduléhelyzet: 45 fokos fekvé helyzetben, sarok a talajon, a kéz és a Iab is nyujtva.
Végrehajtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkas érintse meg a nyujtét.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

Medicinlabdadobds hdtra két kézzel — 3 kg-os labddval

Kiinduléhelyzet: terpeszalldas a dobasiranynak hattal, a sarkak nem érintkezhetnek a mérés
kezdetét jelz6 vonallal, labdafogas két kézzel.

Végrehajtas: kétkezes labdahajitds hatra lgy, hogy a labda elengedése utdn a belépés
engedélyezett.

Ertékelés: tavolsdgmérés — 3 probalkozasbdl a legjobb eredmény.



4.

5.
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Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds (30”)

Kiinduléhelyzet: fekv6tamasz, a sarkok-csip&-vall egy vonalban, csukldk a vdllakkal egyazon
sikban.

Végrehaijtas: a testhelyzetet megtartva karhajlitas ugy, hogy a mellkas az ala helyezett 10 cm
vastag parnat érintse.

Ertékelés: 30 masodperc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

Allds - teljes guggolds — feldllds (1°)

Kiinduléhelyzet: alapallas.

Végrehajtas: leereszkedés olyan addig amig a fenék érinti a zsamolyt, majd feldllas teljes
térdnyujtasig.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

Hasprés (1°)

Kiinduldhelyzet: hanyattfekvés egy sz6nyegen, térdek kb. 1402-o0s szogben hajlitottak, talpak
a talajon kissé nyitott helyzetben, karok a térzs mellett, tenyér a talaj felé néz, az ujjak nydjtva,
fej a talajon. A kiinduld helyzet felvétele utan a szamold egy mérdéesikot helyez el a sportold
behajlitott labai alatt ugy, hogy ujja éppen érintse a mérGesik hozza kdzelebbi szélét.
Végrehajtas: a hasizmok megfeszitésével a sportold hasprést végez, melynek kdvetkeztében
az ujjai a mérdcsik tavolabbi szélén tulhalad. Ekdzben a talpa nem emelkedhet el a talajtél.
Ezutdn visszatér a kiinduldhelyzetbe Ugy, hogy a torzs egésze érintse a talajt.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

Térzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1°)

Kiinduléhelyzet: hason fekvés a svédszekrényen Ugy, hogy a szekrény széle a koldok alatt
legyen, kezek tarkodtartasban, labak vizszintesen beakasztva a bordasfalba, a torzs fligg6leges
helyzetben.

Végrehajtas: toérzsemelés vizszintesig gy, hogy a fej emelkedjen a csipé magassaga folé, majd
ereszkedés a kiindulé helyzetbe.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



