SPORT XXI. ,,TOBBTUSA” fizikai felméré verseny
2020. februar 9., vasarnap

VERSENYKIIRAS

A verseny célja:
A 2019.-évi SPORT XXI programhoz kapcsolddva az evez6s sportag utanpodtlasa fizikai adottsagainak,
felkésziiltségének mérése, tovabba a téli felkésziilés monotonitasdnak megtorése, versenyzési lehetfség
biztositasa.

Versenyszamok:

1. 30 m-es sikfutas
hlzodzkodas - kdnnyitett formaban (1)
medicinlabdadobas hatra két kézzel (3 kisérlet)
fekv6tamaszban karhajlitds-nyujtas (30”)
allas — teljes guggolds — felallas (1)
fellilés bordasfalnal hajlitott Iabbal (1’)
torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1)

Nous~wN

Korosztalyok:
1. A 10 éves, 2009-ben szuletett (fiu/lany)
2. A 11 éves, 2008-ban sziletett (fiu/lany)
3. A 12 éves, 2007-ben sziletett (fiu/lany)
4. A 13 éves, 2006-ban sziletett (fiu/lany)
5. A 14 éves, 2005-ben sziletett (fiu/lany)

Résztvevdk:
A versenyen csak a magyar evezGs szovetség tagszervezeteinek igazolt sportoldi vehetnek részt!
A résztvevbk egészségiigyi alkalmasaganak igazoldsdhoz sportorvosi igazolds sziikséges!

Verseny idGépontja, helyszine:
2019. februar 9., vasarnap 09:00 — 17:00 Regisztracié 08:00-tol 9:00-ig!
Gyulai Istvan Altalanos Iskola (XX. keriilet Pesterzsébet Martirok Gtja 205.)

Nevezés:
A leigazolt, sportorvosi engedéllyel rendelkez6 sportolék nevezhet6k az e-ragatta rendszerén keresztiil.
Hatarid&: 2020. januar 29. (szerda) 15.00. (Pétnevezés: nincs!)

Ertékelés:

Egyéni:
Korosztalyonként és nemenként minden versenyszamban az elért eredmények alapjan kialakuld helyezésnek
megfelel6 pontszamot kapnak a versenyzdék. Holtverseny esetén a kisebb helyezésnek megfelel6 pontszamot
kapja minden érintett versenyz8. A pontszamok Osszesitése alapjan alakul ki az Osszetett sorrend: a
legalacsonyabb pontszamu versenyzd nyer.

Csapat:
Korosztalyonként és nemenként az egyéni versenyek soran egy-egy klub 3-3 legjobb helyezést szerzett
versenyz6jének helyezési szamanak 6sszeadasa utan keril megallapitasra a csapatsorrend.

Klub:
A csapatverseny sordn szerzett helyezési szamok Osszeadasa utan alakul ki a klubsorrend. Amennyiben egy
klub valamelyik korosztalyban nem tudott teljes csapatot kidllitani, Ugy az adott korosztalyban induld
csapatok szamatdl eggyel magasabb helyezési szam keril beszamitasra az 6sszesitett eredményébe!

Dijazas:
Egyéni verseny: 1-3. helyezett: érem + 1. helyezett: kupa
Csapatverseny: 1-3. helyezett: kupa
Klubverseny: 1. helyezett: kupa



LEBONYOLITAS

A versenyz6k a nevezések alapjan a versenybirasag altal 6sszeallitott klub-csoportokban, meghatarozott sorrendben,
,forgdszinpad” szerlien haladnak az egyes allomdsok kozott.

A feladatok végrehajtasa:

1. 30 m-es sikfutds
Kiinduléhelyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkili induldssal.
Ertékelés: id6mérés — 2 prébalkozasbdl a jobbik eredmény.

2. Huzddzkodds nyujton (1°) - konnyitett formaban
Kiinduléhelyzet: 60 fokos fekvé helyzetben, sarok a talajon, a kéz és a lab is nyujtva.
Végrehaijtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkas érintse meg a nyujtot.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

3. Medicinlabdadobds hadtra két kézzel — 3 kg-os labddval
Kiinduléhelyzet: terpeszallds a dobasirdnynak hattal, a sarkak nem érintkezhetnek a mérés kezdetét jelz6
vonallal, labdafogds két kézzel.
Végrehajtas: kétkezes labdahajitas hatra Ugy, hogy a labda elengedése utan a belépés engedélyezett.
Ertékelés: tavolsagmérés — 3 probalkozasbdl a legjobb eredmény.

4. Fekvétamaszban karhajlitds-nyujtds (30”)
Kiinduléhelyzet: fekv6tamasz, a sarkok-csipG-vall egy vonalban, csuklék a vallakkal egyazon sikban.

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

Ertékelés: 30 mdasodperc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.

5. Allds - teljes guggolds — feldllds (1’)
Kiinduléhelyzet: sz6gdllas a bordasfallal szemben, karok hasmagassagban kapaszkodnak a bordasfalba.
Végrehaijtas: lelilés zsdmolyra, majd feldllas teljes térdnyujtasig.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szdma.

6. Feliilés bordasfalndl hajlitott Iabbal (1°)
Kiinduléhelyzet: haton fekve a [db beakasztva a bordasfalba Ugy, hogy a comb fliggbleges a ldbszar 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 szdma.

7. Térzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1°)
Kiinduléhelyzet: hason fekvés a svédszekrényen Ugy, hogy a szekrény széle a koldok alatt legyen, kezek
tarkotartasban, labak vizszintesen beakasztva a bordasfalba, a torzs fligg6leges helyzetben.
Végrehaijtas: torzsemelés vizszintesig ugy, hogy a fej emelkedjen a csip6 magassaga folé, majd ereszkedés a
kiinduld helyzetbe.
Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



