VERSENYKIIRAS
ZSARU , Retro’ GYM KUPA

XI. BM Orszagos Meghivasos
Rendészeti Fekvenyomo és Felhizo Bajnoks:
2012. november 10. (szombat, de munkanap!
ORFK Rendészeti Szervek Kiképé Kozpontja

Budapest, Vagohid u. 11-13.

1. A bajnokséag célja: a fekvenyomas, mint verseostsgs mint valaszthato fizikai@elmén
gyakorlat-, illetve a felhlzas népsisitése, egyéni és orszagos csapatbajnokok hirgetése
sportbarati kapcsolatok apolasa

2. A Dbajnoksagra nevezhetnek: a R&sdg-, a Bintetés-végrehajtasi Orszagos
Parancsnoksag-, a Terrorelharitasi Kozpont-, a Meéma/édelmi Szolgalat-, a

Nemzetbiztonsagi Szakszolgalat-, az AlkotmanyvédelHivatal-, és az Orszagos

Katasztrofavédelmi étgazgatdosag-, hivatdsos-, koztisztvisel kbzalkalmazott- tagjai, a

Rendészeti Tanintézetek hallgatéi, tanuloi, valdrmirendeé altal meghivottak.

3. Nevezés (és étkezési igény jelzése) a mellBEBUEZESI LAP-on 2012. okt6ber 26-ig.
Faxon: BM 03 23 2773; E-mailban: pal.jozsef@soynoglice.hu
Nevezeési dijak versenyenkeént:
.Szabadids” fekvenyomas: 2000 Ft
Lversenydi” fekvenyomao: 2000 Ft
felnizas: 2000 Ft
A nevezési dijat a helyszinen a regisztraciokovénéskor) kell készpénzben fizetni!
2012. oktober 276t torténs nevezes és a helyszini nevezés: 4000 Rtérseny!

4. Sulycsoportok:
néi: 57, 63, 72, 84, +84kg
férfi. 74, 83, 93, 105, 120, +120kg

3. Korcsoportok a szabadis fekvenyomo versenyen: (sziletés éve szamit)
23. éves korig: junior
24-29. év kozott: felpit 1
30-34. év kozott: felit 2
35-39. év kozott: felpit 3
40-44. év kozott: senior 1
45-49, év kozott: senior 2
50-59. év kozott: master 1
60. év felett: master 2.

4. Versenykategoriak meghatarozasa:
4.1. ,Szabadids” fekvenyomé minden nevezésre jogosult, kivéve:
4.1.1. aki a Magyar Bemeb Szovetsegnél (MERSZ) 2010-2012-ben
Fekvenyomd Magyar Bajnoksagon 1-3 helyezést ért el;
4.1.2. aki barmely mas sportagi szakszovetsedid)-2012-ben Fekvenyomo
MB-n 1-6. helyezést ért el.
4.1.3. i és férfi, korosztalyonként sulycsoportos



4.2. Versenydi” fekvenyomo, aki nem ,szabadid”.
4.2.1. i és ferfi, sulycsoportonként

4.3. Felhiz6: minden nevezésre jogosult (njseabadids” és ,versenyd”)
4.3.1. i és férfi, sulycsoportonként

5. Versenyszabalyok: a Magyardemeb Szévetség Versenyszabalyzata alapjan az alabbi
ruhdzatra, felszerelésre, lebonyolitasra vonatkéab eltérésekkel:

5.1. ,Szabadids” fekvenyomas:
A rudat a tartovillakbol ki kell venni, kinyajtokarral megtartani, majd a veabfiro
~START” vezényszavara leengedni a mellkasra, ity ggllanatra mozdulatlanul
megtartani és utana kinyomni nyujtott konyokig,sitintén mozdulatlanul megtartani,
majd a vezéibir6d ,LE” vezényszavara visszatenni a tartévillakba
Ervénytelen a gyakorlat:
- avezebbird barmely vezényszavanak be nem varasa esetén
- a gyakorlat soran a fenék felemelkedik a padtdl ifiegemelhét), a talp
elemelkedik a padlétél (oldaliranyu csiuszé mozgésgengedett)
- arud a mellkason egy pillanatig nincs megtartvgadttintassal torténinditas
esetén
- akarok nincsenek teljesen kinyujtva a gyakorlagére
Ruhazat: sportruhzat, sporigifversenypdlot a rendék biztositanak)
Kiegészit felszerelés: sulyemitesztyi, csukloszoritd, csuklébandazs (max. 15 cm
szélességben), sulyertiglv
KONYOKBANDAZS, KONYOKGUMI, SPECIALIS FEKVENYOMO RUHA
HASZNALATA TILOS!

5.2. Felhdzas:
A versenydnek a laba ékt vizszintesen fek¥ rudat tetszés szerint meg kell fognia
két kézzel és felemelnie, mig egyenesen nem &lfolyamatos felhlzas végén a
térdeknek ki kell egyenesedni, a vallakat ki kelizhi, majd a vezét bir6 ,LE”
vezényszavara a rudat kontrolaltan le kell ereszigadlora.
Ervénytelen a gyakorlat:
- ha nem folyamatos a felhGzas (belehtzas)
- ha a felhldzas utan a verse@lyem all egyenesen és a vallakat kihuzva
- agyakorlat soran tortérelére-, hatralépéskor
- arud vezdibird ,LE” vezényszava étti leengedése esetén
.LE” vezénysz0 utan tenyéébeleresztet (leejtett) rud
Ruhézat: sportruhazat, sporigjwersenypolot a rendék biztositanak
Kiegészié felszerelés: sulyem@tesztyi, csuklészoritd, csuklébandazs (max. 15 cm
szélességben), sulyerti@lv
SPECIALIS FELHUZO RUHA HASZNALATA TILOS!

5.3. ,Verseny#i” fekvenyomas a MERSZ Versenyszabalyzata alapjamagat, cip,
kivitelezés, stb.,) SPECIALIS FEKVENYOMO RUHA HASZNATA TILOS!

6. Mérlegelési idpontok:
08.00-09.30 &i és férfi ,szabadids” és ,versenyd” fekvenyomok
14.00-14.30 & és férfi felntzok



7. Eredményhirdetés és alapdijazasok a FEKVENYOM§hdksagon:

7.1. ,Szabadiés” n6i és férfi korosztalyonkénti, sulycsoportos
1-3. helyezett: érem, oklevél

7.2. ,Szabadiés” ndi és ferfi korosztalyonkeénti abszolut (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

7.3. ,Szabadids” n6i és férfi abszolat (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

7.4. ,Szabadids” csapatverseny: a sorrendet a csapatok kozéuadadids” egyéni
verseny abszolut kategoéridjaban elért legjolbb Bs a legjobb 3 férfi versenyz
osszesitett, WILKS tablazat szerinti ertékszamadiddn

1-3. helyezett: serleg, oklevél

4-6. helyezett oklevél

7.5. ,Versenydi” noi és féerfi korosztaly nélkuli, salycsoportos
1-3. helyezett: érem, oklevél

7.6. ,Versenydi” noi és férfi abszolat (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

10. Eredményhirdetés és alapdijazas a FELHUZO Rafigon:

10.1. Noi és férfi korosztaly nélkili, sulycsoportos
1-3. helyezett: érem, oklevél

10.2. Ni és férfi abszolut (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

11. Kulondijak: taplalék-kiegésék és a tamogatok altal felajanlott egyéb targyjuest

13. Ajanlott szallashely:
Hotel Rila, 1097. Budapest IX. Fehér holl6 u 2. R3ZKK-td6l kb. 500 m-re)
Kedvezmeényes ar: 3500 Fiféjszaka (3-4-5 agyas szobakban, reggeli +1006)Ft/f
Széllast a fenti kedvezményes aron 2012. oktébey I€det igényelni!
A széllas igénylése és a szallasdij fizetése ave&ik feladata !
Elérhetség: Tel.: +3613232999; Fax: +3613232996; E-mafib@ hotelrila.com
Web: www.hotelrila.com

14., Ajanlott szervezett étkezeési (ebéd) |6bét) az RSZKK étteremben biztositott.
Ar: 1800 Ft/§ (francia hagymaleves, borzas csirkemell vegyes korettel, savanytisag és
izes bukta, nem atlagos menu adagban!)
Az étkezési igényt pevezesi lapon oktéber 26-ig kell jelezrés helyben, kozvetlen a
regisztraciokor, a nevezéssel eqy dtben kell kifizetni, ekkor kerll kiosztasra az
ebédjegy is. Az igényt modositani, lemondani 20i@ember 7. 12.00 éraig lehet
faxon BM 03 23 2773; e-mailban: pal.jozsef@sompglce.hu
Ebédid: 11.30 - 14.00 6ra kozott
Ebédigényt jelék csak az igényelt mennyiség kifizetése utan nestextk.




8. Program:

07.30-09.00 regisztracio, nevezés, igényelt étkkifizetése, étkezési jegyek kiosztasa

08.00-09.30 meérlegelés a fekvenyomo versékiyek (,szabadids” és ,versenydi)

08.00-09.30 fekvenyomok villamagassag beallitaggdeileq)

09.45-10.00 megnyitd

10.00-16.00 fekvenyomooir és férfi verseny (,szabadid” és ,versenyd” egyltt lesz
sulycsoportonként, &zor a ,szabadiisok”, majd a ,versenyk” nyomnak)

14.00-14.30 mérlegelés a felhtzo6 versékpek

16.00-17.00 felhuzoam és férfi verseny (sulycsoportos)

17.00-18.00 eredményhirdetés

FIGYELEM! A verseny részletes étheosztasa - a végleges nevezési létszam ismeretében
kozvetlenll a Megnyit6 étt kerdl kihirdetésre!

9. A verseny  hivatalos honlapjaii az SMRFK (Bgls INTRANET
(http://10.61.0.5/e107/news.phpa HIREK-SPORT-VERSENYEK oldalon, és Magyar
Eréemeb Szoévetségwww.hunpower.hu ahol folyamatos tajékoztatas és asdzeél évek
részletes eredmeénylistai is megtalalhatok

10. Informécids cim:
Pal J6zsef SRSE elndk, a Szellazottsag elndke
Somogyi Rendr Sportegyestulet, 7400. Kaposvar Szent I. u. 14/c.
BM 23 2003, BM fax: 03 23 2773,
Mobil: +36309024656;
E-mail: pal.jozsef@somogy.police.hu

Kaposvar, 2012. szeptember 6.



