SPORT XXI. ,,TOBBTUSA” fizikai felmérd verseny

2021. februar 20-21.

A verseny rendezéje: Magyar EvezGs Szovetség, Egyesiiletek
Lebonyolitas helyszine: Egyesileti helyszin
Dijazas: l. helyezettek éremdijazasban részesliilnek

A verseny célja:
A 2020.-évi SPORT XXI| programhoz kapcsolédva az evezds sportag utanpétlasa fizikai

adottsagainak, felkésziltségének mérése, tovabba a téli felkésziilés monotonitasanak

megtorése, versenyzési lehetGség biztositasa.

Versenyszamok:
e 30 m-es sikfutas

e huzddzkodas - konnyitett formaban (1’)

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

e 3llas —teljes guggolds —felallas (1')

e felllés bordasfalnal hajlitott labbal (1)

e torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1’)

Korcsoportok (a 2020. év szerint):
e A 10 éves, 2010-ben szlletett (fiu/lany)

e A 11 éves, 2009-ben szlletett (fiu/lany)
e A 12 éves, 2008-ban sziletett (fia/lany)

A 13 éves, 2007-b7n sziiletett (fiu/lany)

A 14 éves, 2006-ban szlletett (fiu/lany)



Ertékelés:

Korosztalyonként és nemenként minden versenyszamban az elért eredmények alapjan
kialakuld helyezésnek megfelel6 pontszamot kapnak a versenyz8k. Holtverseny esetén a
kisebb helyezésnek megfelelé pontszamot kapja minden érintett versenyz6. A pontszamok
Osszesitése alapjan alakul ki az dsszetett sorrend: a legalacsonyabb pontszamu versenyzé

nyer.

Az egyesileti helyszinen elért eredmények alapjan minden korcsoportban egyesiletenként

az |. helyezetek éremdijazasban részesilnek

LEBONYOLITAS

A feladatok végrehajtasa:

1. 30 m-es sikfutds
Kiindulohelyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkuli indulassal.
Ertékelés: id6mérés — 2 prébalkozasbdl a jobbik eredmény.

2. Huzdédzkodds nyujton (1°) - konnyitett formaban
Kiinduldhelyzet: 60 fokos fekvd helyzetben, sarok a talajon, a kéz és a |ab is nyujtva.
Végrehajtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkas érintse meg a nyujtot.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

3. Medicinlabdadobds hdtra két kézzel — 3 kg-os labdaval
Kiinduléhelyzet: terpeszallas a dobasiranynak hattal, a sarkak nem érintkezhetnek a
mérés kezdetét jelz6 vonallal, labdafogas két kézzel.
Végrehajtas: kétkezes labdahajitas hatra ugy, hogy a labda elengedése utan a belépés
engedélyezett.
Ertékelés: tavolsdgmérés — 3 probalkozasbdl a legjobb eredmény.




4. Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtds (30”)
Kiinduléhelyzet: fekv6tamasz, a sarkok-csipG-vall egy vonalban, csukldk a vallakkal
egyazon sikban.
Végrehajtas: a testhelyzetet megtartva karhajlitas Ggy, hogy a mellkas az ald helyezett
10 cm vastag parnat érintse.
Ertékelés: 30 méasodperc alatt szabélyosan elvégzett gyakorlatok szama.

5. Allds - teljes guggolds — feldllds (1°)
Kiinduldhelyzet: szogalldss a bordasfallal szemben, karok hasmagassagban
kapaszkodnak a borddsfalba.
Végrehajtas: lelilés zsamolyra, majd felallas teljes térdnyujtasig.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

6. Feliilés bordasfalndl hajlitott labbal (1°)
Kiinduléhelyzet: haton fekve a l|db beakasztva a bordasfalba ugy, hogy a comb
fliggbleges a labszar pedig vizszintes legyen, térdek kozott gumilabdat tartva. A karok
a mellkas el6tt keresztben.
Végrehajtas: a térd kozott tartott labda megérintése homlokkal, majd délés hatra
fekvésig, ugy, hogy a lapockak a talajt érintsék meg.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

7. Torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1°)
Kiinduléhelyzet: hason fekvés a svédszekrényen ugy, hogy a szekrény széle a koldok
alatt legyen, kezek tarkétartasban, labak vizszintesen beakasztva a bordasfalba, a torzs
fliggbleges helyzetben.
Végrehajtas: torzsemelés vizszintesig ugy, hogy a fej emelkedjen a csipé magassaga
folé, majd ereszkedés a kiinduld helyzetbe.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.




