SPORT XXI. ,,TOBBTUSA” fizikai felméré verseny

2024. januar 27. (szombat)

A verseny rendezéje: Magyar EvezGs Szovetség, Gyo6ri Atlétikai Club
Verseny helyszine: Olimpiai Sportpark 9025 Gy6r Radnéti M. u. 46.
Verseny idépontja: 2024.januar 27. 09:30-17:00 (Regisztracié 08:00-09:00-ig)

Nevezési hatarid6: 2024. januar 17. (szerda) 15:00 6ra
Pétnevezésre nincs lehetdség!

Nevezés: E-regatta: -eRegatta - new (hunrowing.hu) (kérjiik a 2024. évi versenyengedély
regisztrdciokrol és az érvényes orvosi igazoldsokrol mindenki id6ben gondoskodjon. Az érintett

sportoldk regisztrdcioit és az orvosikat, legkésébb 2024. janudr 14. (vasdrnap) éjfélig kiildjétek meg
evezes.hu@gmail.com email cimre, hogy a nevezési hataridGig idében fel tudjuk éket dolgozni).

Nevezési dij: nincs
SzervezOk elérhetdsége: Nagy Gabor +36702272309

e-mail: nagygabci@gmail.com

A verseny célja:

A 2024-évi SPORT XXI programhoz kapcsolédva az evezés sportag
utanpaétlasanak fizikai adottsagainak, felkésziltségének mérése, tovabba a
téli felkészulés monotonitasanak megtorése, versenyzési lehetéség
biztositasa.

Versenyszamok:

* 30 m-es sikfutas

» huzédzkodas - kénnyitett formaban (17)

» medicinlabda dobas hatra két kézzel (3 kisérlet)
« fekvétamaszban karhaijlitas-nyujtas (30”)

» allas — teljes guggolas — felallas (17)

* hasprés (1’)

* torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1°)

Korcsoportok (a 2024. év szerint):

* A 10 éves, 2014-ben szlletett (fiu/lany)
* A 11 éves, 2013-ban szulletett (fiu/lany)
* A 12 éves, 2012-ben szlletett (fiu/lany)
* A 13 éves, 2011-ben szlletett (fiu/lany)
* A 14 éves, 2010-ben szlletett (fiu/lany)
» A 15 éves, 2009-ben szuletett (fiu/lany)
* A 16 éves, 2008-ban szlletett (fiu/lany)


https://nevezes.hunrowing.hu/
mailto:evezes.hu@gmail.com

Ertékelés:

Egyéni

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

Klub

A legeredményesebb egyesiulet kerul értékelésre.

Dijazas
Egyéni verseny: 1-3. hely > érem
Klub: 1. hely > kupa

Valtécipo hasznalata kotelezé!

Helyszinnel kapcsolatos FONTOS informaciok:

- A tornaterembe csak valtécipoével lehet belépni!
- Dohanyozni csak az arra kijelolt helyen lehet!

- A csarnok belteriletén az étkezés tilos!

- A tajékozodast a kihelyezett tablak segitik!

LEBONYOLITAS

* A versenyz6k — a jelentkez6k szamatol figgd — klubonkénti csoportokban,
meghatarozott sorrendben, forgdszinpadszeriien haladnak az egyes
allomasok kozaott.

* A futészam idémérés, a medicinlabda dobas tavolsagmérés, a tobbi
versenyszam vegrehajtott gyakorlatok darabszama alapjan kerul értékelésre.
* A medicinlabda dobas értékelésénél a 3 kisérletbdl szlletett legnagyobb
eredmeény kerul beszamitasra.

* Minden versenyszamban az elért helyezésnek megfeleld pontszamot
kapnak a versenyzdk, és ezeknek az dsszesitése alapjan alakul ki az
dsszetett sorrend (Ertelemszeriien a legalacsonyabb pontszamu versenyzé
nyer!)

* Holtverseny esetén, a kisebb helyezési pontszamot kapja minden érintett
versenyzo.

Feladatok végrehajtasa:
A gyakorlatok helyes végrehajtasa megtalalhaté a mellékletben.

1. 30 m-es sikfutas
Kiinduld helyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkdli indulassal.
Ertékelés: idémérés — 2 probalkozasbdl a jobbik eredmény.

2. Hazédzkodas nyujton (1°) - konnyitett formaban

Kiinduloé helyzet: 45 fokos fekvé helyzetben, sarok a talajon, a kéz és a lab
is nyujtva.

Végrehajtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkas érintse meg a nyu;jtot.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



3. Medicinlabda dobas hatra két kézzel — 3 kg-os labdaval

Kiinduldé helyzet: terpeszallas a dobasiranynak hattal, a sarkak nem
érintkezhetnek a méréskezdetét jelz6 vonallal, labdafogas két kézzel.
Végrehajtas: kétkezes labdahajitas hatra ugy, hogy a labda elengedése utan
a belépés engedélyezett.

Ertékelés: tavolsagmérés — 3 probalkozasbdl a legjobb eredmény.

4. Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (30”)

Kiindulé helyzet: fekv6tamasz, a sarkok-csip6-vall egy vonalban, csuklok a
Végrehajtas: a testhelyzetet megtartva karhajlitas ugy, hogy a mellkas az ala
helyezett 10 cm vastag parnat érintse.

Ertékelés: 30 masodperc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

5. Allas - teljes guggolas — felallas (1°)

Kiindulé helyzet: alapallas.

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

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

6. Hasprés (1’)

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés egy szényegen, térdek kb. 140°-0s szdgben
hajlitottak, talpak a talajon kissé nyitott helyzetben, karok a torzs mellett,
tenyér a talaj felé néz, az ujjak nyujtva, fej a talajon. A kiinduld helyzet
felvétele utan a szamold egy mérécsikot helyez el a sportold behajlitott
labai alatt ugy, hogy ujja éppen érintse a mérdcsik hozza kozelebbi szélét.
Végrehajtas: a hasizmok megfeszitésével a sportold hasprést végez,
melynek kovetkeztében az ujjai a mérdcsik tavolabbi szélén tulhalad.
Ekozben a talpa nem emelkedhet el a talajtol. Ezutan visszatér a
kiinduldhelyzetbe ugy, hogy a torzs egésze érintse a talajt.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

7. Torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1’)

Kiinduldé helyzet: hason fekvés a svédszekrényen ugy, hogy a szekrény széle
a koldok alatt legyen, kezek tarkoétartasban, labak vizszintesen beakasztva a
bordasfalba, a torzs fuggdleges helyzetben.

Végrehajtas: torzsemelés vizszintesig ugy, hogy a fej emelkedjen a csipd
magassaga folé (hattal megérintve a kihelyezett korlatot) majd ereszkedés a
kiindulé helyzetbe.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



