2020. majus 17.
VITAFLEX

Powerlifting Day > EDERATIGHS

NGi, férfi felhiz6 és fekvenyoma verseny

Helyszin: Miskolc-Lillafiired

Cim: Erzsébet sétany 8. - 3517
Versenyigazgato: Mészaros Laszlé (06-30-437-0809)
Birok: A Magyar Professzionalis Er6emeld Liga hivatalos versenybirdi
Résztvevlk: A versenyen barki részt vehet, mindenféle megkotés nélkiil.

Nevezési hatarid6: Nevezni el6zetes nevezéssel folyamatosan lehet, de még a verseny
helyszinén, a mérlegeléskor is fogadunk el nevezést. Az online nevezési lehetdség
megtalalhaté a www.powerlifting.hu weblapunkon, a ,Versenyek/eredmények” cimszé
alatt.

Nevezési dij: 5000 Ft, melyet a helyszinen kell kifizetni.

Sulycsoportok:

NGi: -44, -48, -52. -56, -60, -67,5 -75, -82,5, -90, +90 kg
Férfi: -52, -56, -60, - 67,5, -75, -82,5, -90, -100, -110, -125, -140, +140 kg
Korcsoportok:

- Ifjusagi (20 év alatt)

- Junior (20-tdl 24. évet betoltottek)

- Feln6tt — Open

- Masters . (40-49)

- Masters Il. (50-59)

- Masters lll. (60-69)

- Masters IV. (70 év felett)

Dijazas:

Minden indulénak oklevél, ajdndék-csomag! Suly- és korcsoportonként 1-3. helyezetteknek
érem.

Abszoluat: Férfi ifi, junior egyben; Open, Master és N6k egyben. Els6 3. helyezett: taplalék-
kiegészit6 csomag.

Versenyruhazat:

Combhoz simuld révidnadrag vagy kantdros nadrag, cipG, zokni, révid ujju pélé (nem
ujjatlan), 6v, fekvenyomasnal csukldbandazs, felhizasnal térdgumi megengedett. A
felhuzasnal térdzokni kotelezd!


https://www.google.com/search?q=angyalf%C3%B6ldi+sportk%C3%B6zpont+c%C3%ADm&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LRT9c3NKxIMbXMLSnSks1OttLPyU9OLMnMz4MzrBJTUopSi4sB4F6XKi8AAAA&ludocid=12283704122295195821&sa=X&ved=2ahUKEwi_7pKb8uLfAhUMsKQKHYRJD1YQ6BMwE3oECAkQAw
http://www.powerlifting.hu/

Verseny menete

Mérlegelés:

2020. majus 17. 7.00 — 9.30 6sszes n6i, férfi ifjusagi és junior
férfi open és masters felhuzé

Mérlegelés:

2020. majus 17. 10.30 - 12.00 6sszes ndi, férfi ifjusagi és junior
férfi open és masters fekvenyomo

A verseny 10.00-kor kezdodik.

A pontos csoportbeosztasok a mérlegelés utan kertilnek kihirdetésre!

A fekvenyomas rovid leirasa:
1. A versenyz6nek a hatan kell fekiidnie, vallainak és fenekének érintenie kell a pad
lapos feliiletét. A l[abaknak szildardan érintenilik kell a padlét. A fej helyzete
vdlaszthato.

2. A maximalis fogdsszélesség 81 cm. A rudon a jelélést a mutatéujjnak takarnia kell.
A rudat a hivelykujjal is at kell fogni.

3. A versenyzd laba ala magasitot kérhet.

4, A versenyzd kérhet a suly beaddsahoz segitséget.

5. Amikor a versenyzé segitséggel vagy anélkil kiemelte a villabdl a rudat, és
stabilan tartja, a START vezényszéra megkezdi a suly leengedését.

6. Mikor a rud megall a mellkason, a biré PRESS vezényszdval megadja a jelet a

nyomasra. A vezényszo6 elhangzasa utan a versenyzé a testhelyzetén mar nem
valtoztathat.

7. Mikor a versenyzd kinyomta a sulyzot, a rud a kiinduldsi pontjara kertlt, a bird LE
vezényszavara visszahelyezi a villaba.

Ervénytelen fekvenyomas okai:

1. A gyakorlat megkezdésekor, nyomdsnal, vagy befejezése utan a vezet6biré jelének meg
nem varasa esetén.

2. A nyomas soran a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, amitdl a fenék
felemelkedik a padrdl, vagy a kezek oldalirdnyu elmozditdsa a rudon a vezet6bird
vezényszavai kozott. A labak barmely tllzott mozgasa vagy tamasztasuk megvaltoztatasa a
szigorlan vett gyakorlat ideje alatt.

3. Pattintani a rudat a mellkason.

4. Engedni, hogy a rud a vezet6bird jelszava utan a mellkasba sillyedjen.

5. A nyomas kozben vagy a gyakorlat befejeztével a kar jelent&sen egyenetlen
kiegyenesitése.

6. A rud barmely lefelé iranyuld mozgdsa a kinyomds kdzben.

7. A vezet6bird vezényszavai kozott eltelt id6ben a lapozék hozzaérnek a rudhoz.

8. A pad vagy a pad labainak a versenyzé altali barmely érintése esetén.



A felhuzas rovid leirasa:
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A rud a versenyz6 laba el6tt vizszintesen fekszik, akinek azt a rudat tetszés
szerint meg kell fognia két kézzel, és fel kell emelnie, mig egyenesen all. A rad
megadllhat, azonban lefelé nem mozdulhat.

A versenyzs a dobogé eliils6, néz6téri oldala felé néz.

A felhlizds végén a térdeknek ki kell egyenesednilik, a versenyz6
felegyenesedve all.

A vezetGbirdi jel a kéz lefelé irdnyuld mozgdsabdl és a hangos "DOWN" vagy
"LE" vezényszobol all. A jelet csak akkor szabad megadni, ha a versenyz6 a
rudat mozdulatlanul tartja, és lathatdan elérte a végsé poziciot.

A rud minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek
szamit.

Ervénytelen felhlzas okai:

A rud barmilyen lefelé irdnyulé mozgdasa esetén, mielstt eléri a végss poziciot.
A versenyz6 nem all kiegyenesedve.

Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

Megtdmasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtasa soran. A
megtamasztas alatt azt értjik, hogy a versenyzg olyan testhelyzetet vesz fel,
amelyet nem tudna megtartani a rud és a tarcsak ellensulyozé hatdsa nélkil.
Elmozditani hatra, oldalra vagy el6re a labfejet, amely l|épésnek vagy
botlasnak veheté.

Leereszteni a rudat a vezet6bird jelzése el6tt.

Megengedni, hogy a rud ugy érjen vissza a dobogéra, hogy nem tartjak kontrol
alatt mindkét kézzel a rudat.



