SPORT XXI. ,,TOBBTUSA” fizikai felméré verseny
2025. januar 11. (szombat), 08:30 6ra

CSEK TELEP

A verseny rendezG@je: Magyar EvezGs Szovetség, Csepel Evezds Klub
Verseny helyszine: Csepel Evez6s Klub, Tornaterem

Verseny idSpontja: 2025.januar 11. 8:30 6ra (a telep 07:30 drakor nyit).
Nevezési hataridd: 2025. januar 8. (szerda) 15:00

Pétnevezés: 2025. januar 9. (csttortok) 15:00

Nevezés: e-regatta (- eRegatta)

Nevezési dij: nincs

Ervényes orvosi engedély kotelez6.

A 2024. évi versenyengedélyek még érvényesek erre a versenyre.

Versenytanacsiilés: nincs. Lemondasokat az e-regattdban a verseny kezdeti id6pontja el6tt 1 6rdig
(tehat 07:30 6raig) kérjiik rogziteni.

Szervezlk elérhetdsége: Sinka Fléra +3630 5457863, sinka.flora@gmail.com, Kerekes Krisztian +3620
524 9678 kerekeskrisztianl@gmail.com

A verseny célja:

A 2025-évi SPORT XXI programhoz kapcsolddva az evez8s sportag utanpdétlasanak fizikai adottsagainak,
felkésziltségének mérése, tovabba a téli felkésziilés monotonitasanak megtdrése, versenyzési
lehet8ség biztositasa.

Versenyszamok:

e 30 m-es sikfutds

e huzdédzkodas - kdnnyitett formaban (1)

e medicinlabda dobds hatra két kézzel (3 kisérlet)

o fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (30”)

o 3llas —teljes guggolas — felallas (1)

o fellilés (1')

e torzsemelés svédszekrényen/ hiperhajlitdn vizszintesig (1’)
e 2000m-es futds

Korcsoportok (a 2025. év szerint):

e T1 korosztély, 2014 vagy 2015-ben sziiletett (fid/lany)
e T2 korosztély, 2013-ban sziiletett (fit/lany)
e T3 korosztaly, 2012-ben sziletett (fii/lany)
e T4 korosztaly, 2011-ben szlletett (fid/lany)


https://nevezes.hunrowing.hu/
mailto:sinka.flora@gmail.com
mailto:kerekeskrisztian1@gmail.com

e Ujonc/Szabadidés Serdiilé 2010 vagy 2009-ben sziiletett, akik 2024 janudr 1. utdn lettek
leigazolva a Magyar Evez6s Szovetség rendszerében, és 2024-es versenyszezonban nem
versenyeztek a valogatd versenyen(fid/lany)

e Serdiil6 2010 vagy 2009-ben sziletett (fid/lany)

Ertékelés:
Egyéni

Korosztalyonként és nemenként minden versenyszamban az elért eredmények alapjan kialakuld
helyezésnek megfelel6 pontszamot kapnak a versenyz6k. Holtverseny esetén a kisebb helyezésnek
megfelel6 pontszamot kapja minden érintett versenyz6. A pontszamok Osszesitése alapjan alakul ki az
Osszetett sorrend: a legalacsonyabb pontszdmu versenyzé nyer.

Klub

A legeredményesebb egyesilet keril értékelésre.
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Dijazas
Egyéni verseny: 1-3. hely 2 érem

Klub: 1. hely >kupa

Helyszinnel kapcsolatos FONTOS informaciok:

e Atornaterembe csak valtocipbvel lehet belépni!

e Dohanyozni az evezGs telep teriletén tilos!

e Atornaterem belteriletén az étkezés tilos!

o Atdjékozddast a kihelyezett tablak és az 6nkéntesek segitik!

o Oltdzési és zuhanyzasi lehet8ség: filknak a konténerhdz 6ltdz8i, lanyoknak a kéépiilet
oltozéje.

e Pihend, melegedé szoba a kééplletben taldlhatd ergométer teremben lesz biztositva. Kérjik,
hogy a versenyz6k a taskakat, valtéd ruhdt is az ergométer teremben hagyjak, amig
versenyeznek. A tornaterembe csak frissit6t, idit6t hozzanak magukkal.

e A futasok kiilsé helyszinen lesznek. A 30 m-es sikfutas az evezds telep teriiletén, a 2000m-es
futas a klubbal szembeni aszfaltos részen (Erzsébeti oldalon). A versenyz6k késziljenek az
id6jarasnak megfeleld 6ltozettel.

Lebonyolitas:

e A versenyz6k — a jelentkezék szamatdl figgé — klubonkénti csoportokban, meghatarozott
sorrendben, forgdszinpadszer(en haladnak az egyes allomasok kdzott. A nevezési létszamtol
fliggben lesz déleldtti és délutani turnus. A Budapest és kornyéki klubok kezdik a programot a
vidékiek pedig késGbb.

e A futészdmok idémérés, a medicinlabda dobds tdvolsagmérés, a tobbi versenyszam
végrehajtott gyakorlatok darabszama alapjan keril értékelésre.

e A medicinlabda dobas értékelésénél a 3 kisérletbdl sziletett legnagyobb eredmény keril
beszamitasra.



e Minden versenyszamban az elért helyezésnek megfelel6 pontszamot kapnak a versenyzék, és
ezeknek az 8sszesitése alapjan alakul ki az &sszetett sorrend (Ertelemszeriien a legalacsonyabb
pontszamu versenyz6 nyer!)

e Holtverseny esetén, a kisebb helyezési pontszamot kapja minden érintett versenyzé.

Feladatok végrehajtasa:

1. 30 m-es sikfutas

Kiinduld helyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkili induldssal.

Ertékelés: id6mérés — 2 prébalkozasbdl a jobbik eredmény. (amennyiben a lézeres kaput nem tudjak
biztositani a szervezdk, ugy stopperrel lesz mérve).

2. Huzdédzkodas TRX-en (1’) - kdnnyitett formaban

Kiindulé helyzet: 45 fokos fekvé helyzetben, |db a borddsfal legalsé fokdn beakasztva, a kéz és a lab is
nyujtva.

Végrehaijtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkashoz érjen a TRX fogdja.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

3. Medicinlabda dobas hatra két kézzel — 3.5 kg-os labdaval

Kiinduld helyzet: terpeszallas a dobdsiranynak hattal, a sarkak nem érintkezhetnek a méréskezdetét
jelzé vonallal, labdafogds két kézzel.

Végrehajtas: kétkezes labdahajitas hatra Ugy, hogy a labda elengedése utan a belépés engedélyezett.
Ertékelés: tavolsagmeérés — 3 probalkozasbdl a legjobb eredmény.

4. FekvStamaszban karhaijlitas-nyuijtas (30”)

Kiinduld helyzet: fekv6tamasz, a sarkok-csip&-vall egy vonalban, vall a csukléval egyvonalban

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



Ertékelés: 30 masodperc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szdma.

5. Allds — teljes guggolas — feldllds (1')

Kiinduld helyzet: alapallas.

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

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szédma.

6. Feliilés (1°)

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés egy sz6nyegen, térdek kb. 1402-o0s sz6gben hajlitottak, talpak a talajon
kissé nyitott helyzetben, kar magas tardsban, a sportold kezében szivacslabdat tart.

Végrehajtas: a hasizmok megfeszitésével a sportold fellilést végez, gy hogy a labdat a labfejéig juttatja
és azt megérinti vele. Ekdzben a talpa nem emelkedhet el a talajtél. Ezutan visszatér a
kiinduldhelyzetbe Ugy, hogy a torzs egésze érintse a talajt.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szdma.

7. Torzsemelés svédszekrényen/hiperhajlitdn vizszintesig (1°)

Kiindulé helyzet: hason fekvés a svédszekrényen ugy, hogy a szekrény széle a koldok alatt legyen,
kezek tarkétartasban, ldbak vizszintesen beakasztva a bordasfalba, a torzs fliiggéleges helyzetben.



Végrehajtas: torzsemelés vizszintesig ugy, hogy a fej emelkedjen a csip6 magassaga folé (hattal
megérintve a kihelyezett korlatot) majd ereszkedés a kiinduld helyzetbe.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

8. 2000 m-es futas

Csoportos induldssal torténik. A rajt és a cél vonala ugyan az. 1000m-nél fordité bdja és dnkéntes

lesz.

Ertékelés: id6mérés

Eredményhirdetés az eredmények dsszesitése utdn a tornateremben lesz.

Amire sziiksége lenne a szervez6knek:

Legaldbb 1 db hiperhajlitora vagy svéd szekrényre (a szallitdsban a MESZ tud segiteni). Kérjik
jelezzétek januar 8.-ig a szervez6knek.

Lézeres kapu bérlési lehetbség (kérlek a szervez6knek jelezzétek, ha van ilyenrél tudomasotok)
Onkéntes sziil6k, sportoldk, edz8k és versenybirdk segitségére. Az iskoldsoknak a kdzmunkat

le tudjak a szervez6k igazolni. Kérjik, aki tud ebben segiteni az jelezze janudr 8.-ig a
szervez6knek.



