VERSENYKIIRAS ZSARU
ZSARU |, Ketro” GYM KUPA

X. Orszagos Rendészeti Meghivasos Fekvenyomo és
Felhlizo6 Bajnoksag GYM
Kaposvar, 2011. november 3-4.

1. A bajnoksag célja: a fekvenyomas, mint verseogtsgs mint valaszthato fizikai @elmér
gyakorlat-, illetve a felhuzas népsitgitése, egyéni és orszagos csapatbajnokok hirdeigsebarati
kapcsolatok apolasa

2. A bajnoksagra nevezhetnek: az Onallé Bellgyi ng#e (Rendrség, Nemzetbiztonsagi
Szakszolgalat, Alkotmanyvédelmi Hivatal, Orszagostasztrofavédelmi digazgatdsag, Blintetés-
végrehajtasi Orszagos Parancsnoksag, SzervdaaaizBs Elleni Koordinacios Kézpont, Rendvédelmi
Szervek Védelmi Szolgalata, Terrorelhdritdsi KozpoRendrtiszti Foiskola, Bevandorlasi és
Allampolgari Hivatal, Nemzetkdzi Oktatasi és Polgéélsagkezel Kozpont, Aldozatsegitiroda), a
Rendészeti Szakkozépiskolak, a Honvédség, a Neddétiés Vamhivatal hivatasos-, koztisztvisel
, kbzalkalmazott- és az Orszagos Palg&zOvetség tagjai, valamint a rend@ital meghivottak.

2.1. A jogosultsagot a nevezeéskor hivatalos igaautyal kell igazolni!

2.2. Nevezni szervezetileg, illetve egyénileg rele

3. A bajnoksag helyszine (egyben a javasolt s##lgss): )
Klebelsberg Kdzépiskola Kollégium — 7400. Kaposvdmos V. u. 1.

4. Nevezés (és étkezési igény jelzése) a mellBIBUEZESI LAP-on 2011. oktdber 20-ig.
Levélben: Somogyi Refdd Sportegyestilet, 7400. Kaposvér, Szent |. u. 14/c.
Faxon: BM 03 23 2773; FAX: +36 82 502700/2773lélel
E-mailban: pal.jozsef@somogy.police.hu
Nevezési dijak versenyenként:

- ,Szabadids” fekvenyomd bajnoksag: 1500 Ft
- ,Szabadids” felhtzé bajnoksag: 1500 Ft
- versenydi” fekvenyomo bajnoksag: 2000 Ft
- versenydi” felh(zo6 bajnoksag: 2000 Ft
A nevezési dijat a helyszinen a regisztraciokdrkédzpénzben fizetni!

2011. oktéber 218t tortén nevezeés és a helyszini nevezés: 3000 Ridrseny!

5. Korcsoportok: (szlletés éve szamit)
23. éves korig: junior
24-29. év kozott: felpit 1
30-34. év kozott: felstt 2
35-39. év kozott: felstt 3
40-44. év kozott: senior 1
45-49, év kozott: senior 2
50-59. év kdzott: master 1
60. év felett: master 2.



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

7. Versenykategoriak meghatarozasa:

7.1. ,Szabadiéls” a 2. pont szerinti nevézkivéve:
7.1.1. ha a Magyar Bemeb Szovetségnél (MERSZ) 2008-2011-ben Fekvenyomo-,
illetve a felhtzasban induloknal ha az&meb Magyar Bajnoksagon (MB), EB-n és
VB-n indult
7.1.2. ha 2008-2011-ben barmely mas sportagi sdaksségnel Fekvenyomo- illetve
a felhdzasban induldknal &meb MB-n, EB-n és VB-n indult

7.2. Verseny#i” a 2. pont szerint nevég, aki nem ,szabadits”.

7.3. A ,szabadiéis” kilon nevezés esetén indulhat a ,verséie’ is!

8. Versenyszabalyok: a Magyardemeb Szovetség Versenyszabalyzata alapjan az alabératia,
felszerelésre, lebonyolitdsra vonatko&blf eltérésekkel:

8.1. ,Szabadidis” fekvenyomas:

A rudat a tartovillakbdl ki kell venni, kinyUjtotkarral megtartani, majd a ve#bird
~START” vezényszavara leengedni a mellkasra, it pdjanatra mozdulatlanul megtartani és
utédna kinyomni nyujtott konyokig, itt szintén motallanul megtartani, majd a ve#bird
.LE"” vezényszavara visszatenni a tartovillakba.

Ervénytelen a gyakorlat:

- avezetbbiré barmely vezényszavanak be nem varasa esetén

- agyakorlat soran a fenék felemelkedik a padgjlriegemelhé), a talp elemelkedik

a padlétdl (oldaliranyd csusz6 mozgasa megengedett)

- arud a mellkason egy pillanatig nincs megtaittvpattintassal tortéfinditas esetén

- a karok nincsenek teljesen kinyujtva a gyakorégén
Ruhazat: sportruhazat, sporigifversenypolét a rendék biztositanak)
Kiegészié felszerelés: sulyemgdesztyi, csukloszoritd, csukldobandazs (max. 15 cm
szélességben), sulyerbélv
KONYOKBANDAZS, KONYOKGUMI, SPECIALIS FEKVENYOMO RUKA
HASZNALATA TILOS!

8.2. ,Szabadiéls” felhuzas:
A versenydnek a laba ékt vizszintesen felévrudat tetszés szerint meg kell fognia két kézzel
és felemelnie, mig egyenesen nem all. A folyamdétisizas végén a térdeknek ki kell
egyenesedni, a vallakat ki kell hazni, majd a vzeir6 ,LE” vezényszavara a rudat
kontrolaltan le kell ereszteni a padléra.
Ervénytelen a gyakorlat:
- ha nem folyamatos a felhtizas (belehtzas)
- haafelhdzas utdn a versefiyem all egyenesen és a vallakat kihuzva
- agyakorlat soran tortérelore-, hatralépéskor
- arud vezdtbird ,LE” vezényszava étti leengedése esetén
- ,LE" vezényszd utan tenyétbeleresztet (leejtett) rad
Ruhazat: sportruhdzat, sporigiyersenypolot a rendék biztositanak
Kiegészié felszerelés: sulyemgdesztyi, csukloszoritd, csuklobandazs (max. 15 cm
szélességben), sulyerbélv
SPECIALIS FELHUZO RUHA HASZNALATA TILOS!

8.3. ,Versenydi” fekvenyomas és felhizas a MERSZ Versenyszabtdyatapjan (ruhéazat, dp
kivitelezés, stb.,)

SPECIALIS FEKVENYOMO- és FELHUZO RUHA HASZNALATA TLOS!




9. Eredmeényhirdetés és alapdijazasok a FEKVENYOM§h@&ksagon:
9.1. ,Szabadiéis” néi és férfi egyéni, korosztalyonkénti, sulycsoportos
1-3. helyezett: érem, oklevél
9.2. ,Szabadidls” n6i és férfi egyéni, korosztalyonkénti abszolit (WIBK
1. helyezett: serleg, oklevél
9.3. ,Szabadidls” n6i és férfi egyéni, abszolut (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél
9.4. ,Szabadifis” csapatverseny: a sorrendet a csapatok kozézadadids” egyéni verseny
abszolut kategoérigjaban elért legjobki-rés a legjobb 3 férfi versenydsszesitett, WILKS
tablazat szerinti értékszadma donti el
1-3. helyezett: serleg, oklevél
4-6. helyezett oklevél
9.5. ,Verseny#i” n6i és férfi egyéni, korosztaly nélkuli, sulycsoparto
1-3. helyezett: érem, oklevél
9.6. ,Versenyéi” noi és férfi egyéni, abszolat (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

10. Eredményhirdetés és alapdijazas a FELHUZO Rajigon:

10.1. ,Szabadids” néi és férfi egyéni, korosztaly nélkili, sulycsoparto
1-3. helyezett: érem, oklevél

10.2. ,Versenyéi” n6i és férfi egyéni, korosztaly nélkili, sulycsoparto
1-3. helyezett: érem, oklevél

10.3. ,Szabadiés” ni és ferfi egyéni abszolut (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

10.4. Versenyéi’ néi és férfi egyéni abszolat (WILKS)
1. helyezett: serleg, oklevél

11. Kuldndijak: taplalék-kiegésék és a tamogatok altal felajanlott egyéb targyjutt
12.. Mérlegelési iépontok:

csitortok: 10.00-11.30-ig
,Szabadids” n6i 57, 63, 72, 84, +84 kg fekvenyomdk
.Szabadids” férfi 74, 83, 93, 105 kg fekvenyomdk

péntek: 08.00-08.45-ig
- ,Szabadids” fekvenyomo férfi 120, +120 kg
- ,szabadids” felhlzo i és férfi
- versenydi” fekvenyomo rdi és férfi
- versenydi” felh(zo noi és férfi

13. Ajanlott szallashely (egyben a verseny helysigh
Klebelsberg Kdzépiskola Kollégium
7400. Kaposvar, Aimos Vezér. u. 1. (levelezési cim)
Széllast igényelni 2011. oktdber 20-ig a mellékBEALLAS IGENYLO LAP-on lehet,
melyet levélben a fenti levelezési cimre-, vagyahpan a milkovics@Kklebi.sulinet.hu
ra kell megkuldeni.
Ar: 2700 + 370 (IFA) Ftif/éjszaka (4 4gyas szobakban)

A széllas igénylése és a szallasdij fizetése aved&ik feladata !



14., Etkezési lehéség:
Az igényt a nevezési lapon kell jelezni és a nesteaé(helyben) kell kifizetni.
Az étkezési igényt modositani, lemondani 2011. lo&t628-4n 12.00 oraig lehet az
Informacios cimen.
Arak: ebéd 1300 Fi#f vacsora 1100 Ftf reggeli 600 Ftlf

15. Program:

november 3. (csutortok)

8.30-tol érkezés, széllas kifizetése, szobak edfagh

08.30-10.30  regisztracio: nevezés, étkezeési jegyeksenypdlok kiosztasa
10.00-11.30 mérlegelés ,szabathti fekvenyomé ti és a férfi 74, 83, 93, 105 kg-ban
10.30-12.30 villamagassag beallitasa (egyénileg)

11.30-13.00 ebéd a Klebelsberg Kdzépiskola Kollégaitermében

13.00-13.15 megnyité (minden versebigek és csapatvezetek)

13.15-19.00 ,szabadid” fekvenyomad verseny &nés a férfi 74, 83, 93, 105 kg-ban
19.00-20.00 vacsora a Klebelsberg Kozépiskola igalid éttermében

november 4. (péntek)
07.00-08.00  reggeli a Klebelsberg Kdzépiskola Kplén éttermében
08.00-08.30  regisztracio: nevezés, étkezési jegyeksenypolok kiosztasa
08.00-08.45 mérlegelés

,Szabadids” férfi fekvenyomdk 120 kg és +120 kg-ban

-, versenydi” noi és férfi fekvenyomaoknak

.Szabadids” és ,versenyd” noi és férfi felhizo versenyiknek
08.00-09.00 villamagasséag beéllitas (egyénileq)
09.00-10.00  fekvenyomo verseny ,szabédidérfi 120 kg és +120 kg-ban
10.00-12.00 fekvenyomo verseny a ,verseiiiynoi és férfi sulycsoportoknak
12.00-13.30 ebéd a Klebelsberg Kozépiskola Kollégiitermében
13.00-15.00 ,szabadid” és ,verseny&” no, férfi felh(1zo versenyek
15.00-16.00  eredményhirdetés

16., Rendez Somogy Megyei Reréd-fokapitanysag, Somogyi RefidSportegyesilet

17. A verseny hivatalos honlapjaii az SMRFK (Bels INTRANET honlapja
(http://10.61.0.5/€107/news.ph@a HIREK-SPORT-VERSENYEK oldalon, az SMRFK  (ki)ls
www.police.hu/somoggs Magyar Eremeb Szdvetség www.hunpower.lonlapja, ahol folyamatos
tajekoztatas és azéeb évek részletes eredménylistai megtalalhatok

18. Informacios cim:
P&l J6zsef SRSE alelntk-titkar, a Szebezottsag elntke
Somogyi Rendr Sportegyesilet, 7400. Kaposvar Szent |. u. 14/c.
BM 23 2003, BM fax: 03 23 2773;
Mobil: +36309024656; FAX: +36 82 502700/2773 miellé
E-mail: pal.jozsef@somogy.police.hu

Kaposvar, 2011. 4prilis 8.
P&l J6zsef sk.
Szervedbizottsag elndke



