SPORT XXI. ,, TOBBTUSA” FIZIKAI FELMERO VERSENY
2014. februar 09.

VERSENYKIIRAS

A VERSENY CELJA:
A SPORT XXI PROGRAMHOZ KAPCSOLODVA Az EVEZOS SPORTAG UTANPOTLASA FIZIKAI ADOTTSAGAINAK,
FELKESZULTSEGENEK MERESE, TOVABBA A TELI FELKESZULES MONOTONITASANAK MEGTORESE, VERSENYZESI LEHETOSEG
BIZTOSITASA

VERSENYSZAMOK:
1. 30 M-ES SIKFUTAS
2. 1000 M-ES SIKFUTAS (10-12 EVESEK)
1500 M-ES SIKFUTAS (13-14 EVESEK)
HUzZODZKODAS KONNYITETT FORMABAN ALLIG (60”)
MEDICINLABDADOBAS HATRA KET KEZZEL (BELEPES ENGEDELYEZETT)
FEKVOTAMASZBAN KARHAJLITAS-NYUJTAS (30”)
ALLAS <> TELJES GUGGOLAS <> FELALLAS (1’)
FELULES BORDASFALNAL HAILITOTT LABBAL (1)
TORZSEMELES SVEDSZEKRENYEN ViZSZINTESIG (1')
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KOROSZTALYOK:
1. 10 EVES VAGY FIATALABB (FIU/LANY)
2. 11 EVES 2003-BAN SZULETETT (FIU/LANY
3. 12 EVES 2002-BEN SZULETETT (FIU/LANY
4. 13 EVES 2001-BEN SZULETETT (FIU/LANY
5. 14 EVES 2000-BEN SZULETETT (FIU/LANY

—_——_——_—

RESZTVEVOK:
A VERSENYEN RESZT VEHETNEK A MAGYAR EVEZOS SZOVETSEG TAGSZERVEZETEINEK IGAZOLT ES NEM IGAZOLT
SPORTOLOI EGYARANT! A RESZTVEVOK EGESZSEGUGYI ALKALMASSAGANAK IGAZOLASAHOZ SPORTOVOSI ES
ISKOLAORVOSI IGAZOLAS EGYARANT ELFOGADHATO!

VERSENY IDOPONTIJA, HELYSZINE:
2014. FEBRUAR 9. VASARNAP 09.00 — 15.00
SEMMELWEIS EGYETEM TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANY! KAR,
1123 BUDAPEST, ALKOTAS U. 44.

NEVEZES:
A MELLEKELT EXCEL TABLAZAT KITOLTESEVEL ES VISSZAKULDESEVEL A NEVEZES@HUNROWING.HU —RA.
HATARIDO: 2014. JANUAR 29. (SZERDA) 16.00.

ERTEKELES:

EGYENI:
AZ EGYES FELADATOK SORAN SZERZETT HELYEZESI PONTSZAMOKAT OSSZEADVA ALAKUL KI A KOROSZTALYONKENTI ES
NEMENKENTI OSSZETETT SORREND.

CSAPAT (3 FOS):
AZ EGYENI VERSENYEK SORAN A 3-3 LEGJOBB HELYEZEST SZERZETT VERSENYZO HELYEZESI SZAMANAK OSSZEADASA
UTAN NEMENKENT ES KOROSZTALYONKENT KERUL MEGALLAPITASRA A CSAPATSORREND

KLUB:
A KOROSZTALYONKENTI CSAPATVERSENY SORAN SZERZETT HELYEZESI SZAMOK OSSZEADASA UTAN ALAKUL KI AZ
ABSZOLUT KLUBSORREND. AMENNYIBEN EGY KLUB VALAMELYIK KOROSZTALYBAN NEM TUDOTT TELJES CSAPATOT
KIALLITANI, UGY AZ ADOTT KOROSZTALYBAN INDULO CSAPATOK SZAMATOL EGGYEL MAGASABB HELYEZESI SZAM
KERUL BESZAMITASRA AZ OSSZESITETT EREDMENYEBE!


mailto:NEVEZES@HUNROWING.HU

DiJAZAS:
EGYENI VERSENY

1-3.HELY > EREM, 1.HELY > KUPA,

CSAPATVERSENY

1-3.HELY > KUPA

LEBONYOLITAS:

A VERSENYZOK - A JELENTKEZOK SZAMATOL FUGGO - KLUBONKENTI CSOPORTOKBAN, MEGHATAROZOTT
SORRENDBEN, FORGOSZINPADSZERUEN HALADNAK AZ EGYES ALLOMASOK KOzOTT (KIVEVE A HOSSZABB
FUTOSZAMOKAT!)

A REGISZTRACIO UTANI ELSO ALLOMAS MINDEN CSOPORT ESETEBEN AZ ANTROPOMETRIAI MERES

A HOSSZABB TAVU FUTOSZAMOKRA 12.30-TOL - KOROSZTALYONKENTI CSOPORTOKBAN - A CSORSZ U-I
ATLETIKAPALYAN KERUL SOR

A FUTOSZAMOK IDOMERES, A TOBBI VERSENYSZAM (KIVEVE A MEDICINLABDADOBAST) A VEGREHAJTOTT
GYAKORLATOK

DARABSZAMA ALAPJAN KERUL ERTEKELESRE

A MEDICINLADBADOBAS ERTEKELESENEL A 3 KiSERLETBOL SZULETETT LEGNAGYOBB EREDMENY KERUL
BESZAMITASRA

MINDEN VERSENYSZAMBAN AZ ELERT HELYEZESNEK MEGFELELO PONTSZAMOT KAPNAK A VERSENYZOK, ES
EZEKNEK AZ OSSZESITESE ALAPJAN ALAKUL KI AZ OSSZETETT SORREND (ERTELEMSZERUEN A
LEGALACSONYABB PONTSZAMU VERSENYZO NYER!)

HOLTVERSENYEK

VERSENYSZAMON BELULI HOLTVERSENY ESETEN, A KISEBB HELYEZESI PONTSZAMOT KAPJA MINDEN
ERINTETT VERSENYZO

OSSZETETT VERSENY HOLTVERSENYE ESETEN, A TOBB ELOKELOBB HELYEZEST ELERO VERSENYZO KERUL
ELOBBRE A RANGSOROLASNAL

FELADATOK VEGREHAITASI FORMAI:

1.

2.

30 M-ES SIKFUTAS

TETSZES SZERINTI RAJTHELYZETBOL RAJTGEP NELKULI INDULASSAL

1000 M-ES SIKFUTAS (10-12 EVESEK)

1500 M-ES SIKFUTAS (13-14 EVESEK)

ALLORAJTBOL 400M-ES FUTOPALYAN

HUZODZKODAS NYUJTON ALLIG (60”)

KIINDULOHELYZET > 60 FOKOS HATON FEKV® HELYZETBEN, SAROK A TALAJON.

VEGREHAJTAS > KARHAILITAS ODAIG, HOGY A MELLKAS ERINTSE MEG A NYUJTOVASRA ROGZITETT 10 CM VASTAG
SZIVACSOT.

MEDICINLABDADOBAS HATRA KET KEZZEL (BELEPES ENGEDELYEZETT) — 3 KG-OS MEDICINLABDAVAL

KIINDULOHELYZET > TERPESZALLAS A DOBASIRANYNAK HATTAL, SARKAK NEM ERINTKEZHETNEK A MERES KEZDETET
JELZO VONALLAL, LABDAFOGAS KET KEZZEL

VEGREHAJTAS > KETKEZES LADBAHAJITAS HATRA UGY, HOGY A LADBA ELENGEDESE UTAN A BELEPES ENGEDELYEZETT
FEKVOTAMASZBAN KARHAILITAS-NYUJTAS (30”)

KIINDULOHELYZET > FEKVOTAMASZ, SAROK-CSIPO-VALL EGY VONALBAN, CSUKLOK A VALLAKKAL EGYAZON
FUGGOLEGES SiKBAN

VEGREHAJTAS > A TESTHELYZETET MEGTARTVA KARHAILITAS UGY, HOGY A VALLAK LEGALABB A KONYOKKEL EGY
MAGASSAGBA ERESZKEDJENEK

ALLAS <> TELJIES GUGGOLAS <> FELALLAS (1°)

KIINDULOHELYZET > SZOGALLAS A BORDASFALLAL SZEMBEN, KAROK HASMAGASSAGBAN KAPASZKODNAK A
BORDASFALBA

VEGREHAJTAS > LEULES ZSAMOLYRA, MAJD FELALLAS TELJES TERDNYUJTASIG

FELULES BORDASFALNAL HAJLITOTT LABBAL (1°)

KIINDULOHELYZET > HATON FEKVE A LAB BEAKASZTASA A BORDASFALBA UGY, HOGY A COMB FUGGOLEGES, A
LABSZAR PEDIG VIiZSZINTES LEGYEN (TERDEK KOZOTT GUMILABDA), KAROK A MELLKAS ELOTT KERESZTBEN
VEGREHAJTAS > A TERD KOzZOTT TARTOTT LABDA MEGERINTESE HOMLOKKAL, MAID DOLES HATRA FEKVESIG,
TALAJERINTES A LAPOCKAKKAL

TORZSEMELES SVEDSZEKRENYEN VIiZSZINTESIG (1°)

KIINDULOHELYZET > HASON FEKVES A SVEDSZEKRENYEN UGY, HOGY A SZEKRENY SZELE A KOLDOK ALATT LEGYEN,
KEZEK TARKORATARTASBAN, LABAK VIiZSZINTESEN BEAKASZTVA A BORDASFALBA, TORZS FUGGOLEGES HELYZETBEN
VEGREHAJTAS > TORZSEMELES ViZSZINTESIG (A FEJ EMELKEDJEN A CSIPO MAGASSAGA FOLE!), MAJD ERESZKEDES
KIINDULOHELYZETBE



