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II. Budaörsi SportFest – 2012. június 9.

Tehetségkutató és Szabadidős Fekvenyomó Verseny 

Súlykategóriák:

Nők:

· Abszolút kategóriás verseny. 

· 5 azonos súlycsoportú hölgy jelentkezése esetén indítunk női súlycsoportos kategóriát. 

Férfiak:

· -74 kg, -93 kg, -105 kg, +105 kg

· A kategóriák minimum 5 fő nevezése esetén érvényesek.

Mérlegelés:

A helyszínen: Városi Uszoda és Sportcsarnok – 2040 Budaörs, Hársfa utca 6.

2012. június 9., 9:00-11:00 óráig

Tervezett versenykezdés: 12:00

A versenyen bárki részt vehet: versenyzők, testépítők, edzőterembe járók, crossfit-et űzők stb.

Ruházat és személyi felszerelés:

· Speciális fekvenyomóruha viselése nem megengedett!

· A ruházat normál sportfelszerelésből áll (rövidnadrág, rövid ujjú póló, sportcipő, ujjatlan felső viselete nem megengedett). 

· Minden olyan kiegészítés, amely a szervező bizottság szerint erősítésként szolgálhat a versenyző számára, a ruhát azonnali hatállyal érvénytelenné teszi, használata tilos!

· Megengedett kellékek: 

· öv (amit a versenyruházat felett, azon kívül kell hordani),

· csuklóbandázs (max. 8 cm széles, max. 1 méter hosszú),

· tapaszok (orvosi tapasz viselhető a hüvelykujjon, a szervezők hozzájárulásával a test sérülésein kötések és tapaszok hordhatók úgy, hogy ne eredményezzen jogtalan előnyt a versenyző számára),

· magnézium-karbonát.

A gyakorlat kivitelezési szabályai:

· A versenyzőnek a hátán kell feküdnie, fejének, vállainak, fenekének érintenie kell a pad felületét. 

· A versenyzőnek hüvelykujjával kell átfognia a rudat.

· A versenyző biztonságos cipőfelfekvésének érdekében alátéteket használhat. Ezek magassága max. 30 cm. 

· Fogási távolság a 2 mutatóujj között nem lehet több 81 cm-nél.

· A versenyzőnek a súlyzót kinyújtott karokkal kell megfognia.

· A súlyzót addig kell leengedni, míg megérinti a mellét.

· A karok egyenes kinyújtásával ki kell nyomni a súlyt addig, míg a karok ki nem egyenesednek.

Fekvenyomás érvénytelen:

· Ha a karokat nem sikerül teljesen kinyújtani.

· Bármilyen egyéb indok miatt, amely megsérti a gyakorlat végrehajtásának rendjét (pl. a rúd nem érinti meg a versenyző mellkasát).

Nevezés

- Előzetes nevezés: 

· Az info@hunpower.hu e-mail címen a kitöltött jelentkezési lappal,

· 2012. június 6. 24.00 h-ig,

· 1.300 Ft-os nevezési díjjal, melyet a helyszínen kell fizetni.

- Helyszíni nevezés: 

· Városi Uszoda és Sportcsarnok, 2040 Budaörs, Hársfa utca 6.,

· 2011. június 9-én 09.00-11.00 h-ig,

· 1.800 Ft-os nevezési díjjal.

Díjazás:

· I., II. és III. helyezettek minden kategóriában érmet, oklevelet és egyéb nyereményt kapnak.

· Minden résztvevő emléklapot kap.

Továbbá szakértők segítségével felmérheted képességeidet felhúzásban, valamint megtanulhatod a szabályos guggolás alapjait!

Egyéb információk

Szervezők: +36-30-475-0466, feketemiklos@gmail.com, gergely.vass87@gmail.com  

A Magyar Erőemelő Szövetség a szabályokat és a versenykiírást módosíthatja, amelyet a www.hunpower.hu weblapon tesz közzé!

Minden résztvevőnek eredményes szereplést kívánnak a szervezők!

          Rónaszéki  András

      Géczi Noémi

            Fekete Miklós

 Magyar Erőemelő Szövetség
     Magyar Erőemelő Szövetség      Versenyigazgató
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