Radio Smile Fekvenyomo, felhtzo és bicepsz
Mikulas kupa — NYILT verseny

NGi, férfi fekvenyomd, felhizé és bicepsz verseny
Kiskunfélegyhaza 2020. december 5.
Versenyigazgatd: Patyi Zoltdn +36-70-9358107
Szakmai vezetdk: Jobbagy Laszl6 & Németh Laszlo
Birok: A Magyar Professziondlis Er6emeld Liga hivatalos versenybirdi
Helyszin: Kész Aréna Varosi Sportcsarnok, Kiskunfélegyhdza, Kossuth L. u. 35. 6100
Résztvevdk: A versenyen 14. életév felett barki részt vehet, mindenféle megkotés nélkal.

Nevezési hataridd: 2020. november 30.

Nevezés: A fenti hataridét figyelembe véve a Liga WWW.powerlifting.hu weboldaldn
taldlhato ,Online nevezés” menlipontot haszndlva van lehetGség leadni.

A nevezést akkor tekintjiik leadottnak, amennyiben a nevezési dij is atutalasra keriilt az
alabbi bankszamlara: 11600006-00000000-84761080

Utalas leghamarabb 2020. november 20. utan, de legkés6bb 2020. november 30-ig.

Kérjik, hogy az utaldasndl a megjegyzés rovatban keriiljon feltlintetésre a versenyz6 neve
(példaul: Patyi Zoltan Fekvenyomas open)

Nevezési dij:

Akinek van érvényes Profi Liga versenyzGi kartyaja, annak 4000 Ft. VersenyzGi kartya nélkiil
5000 Ft. Aki ketté versenyszamban szeretne indulni, annak 2 nevezési dijat kell fizetnie. Aki
mindhdrom versenyszamban szeretne indulni, annak 3 nevezési dijat kell fizetnie.

Sulycsoportok:
NGi: -60; -67,5; -75; -82,5; -90; +90kg
Férfi: -60; -70; -80; -90; -100; -110; -125; +125kg

Korcsoportok:
> Ifjusagi (14 - 19 betoltott életév)
» Junior (20-t6l - 24 életévet betoltott versenyz6)
» Feln6tt — Open nyilt kategoria
» Master |. (40 — 49 életév)
» Master Il. (50 — 59 életév)
» Master lll. (60 — 69 életév)
» Master IV. (70 év felett)

Dijazas:
Minden induld oklevélben részesiil.


http://www.powerlifting.hu/

Suly és korcsoportonként 1-3. helyezetteknek érem és oklevél.

Abszolut kategoéridkban a dijazas: Serleg és oklevél.

Ha egy korcsoportban 8 vagy annal tobb versenyz6 indult, akkor 1-2-3 abszolut helyezés.

Ha egy korcsoportban 3-7 f6 kdzotti induld van, akkor csak 1. abszolut helyezés van. Ha egy
korcsoportban csak 1 vagy 2 induld volt, akkor nincs abszolut helyezés.

Az ifjusdgi és junior korcsoportokat nem lehet dssze vonni.

Versenyruhazat: combhoz simuld rovidnadrag vagy kantaros nadrag, cip6, zokni
(felntzashoz térdzokni kotelez), rovid ujju polé (nem ujjatlan), csukldbandazs
(fekvenyomdsnal), 6v.

Eredményhirdetés: A versenynap végén.

Verseny menete

Unnepélyes megnyité: 2020. december 5. 9:30-kor
Mérlegelés: 2020. december 5.

7.00 —9.00 (minden fekvenyomo)

10.00 — 11.30 (minden felhuzo)

12:00 - 13:00 (minden bicepsz versenyz6)

Késdi mérlegelés semmilyen kifogassal nem lesz megengedve.

Verseny menete:

2020. december 5. 10.00-t6l fekvenyomas 2 szinpadon, csoportbeosztas szerint, felhtizas 2
szinpadon, a fekvenyomas utan, csoportbeosztas szerint, bicepsz 1 szinpadon fekvenyomas
és a felhuzas utan.

A pontos csoportbeosztasokat a mérlegelések utan fogjuk kifliggeszteni!

2020. szeptember 27. Patyi Zoltan versenyigazgatd

A fekvenyomas rovid leirasa:

1. A versenyz6nek a hatan kell fekiidnie, vallainak és fenekének érintenie kell a pad lapos fellletét. A
l[dbaknak szilardan érintenilik kell a padlét. A fej helyzete vdlaszthatd.

2. A maximdlis fogdsszélesség 81 cm. A rudon a jelolést a mutatdujjnak takarnia kell. A rudat a
hivelykuijjal is at kell fogni.

3. A versenyz§ laba ald magasitot kérhet.

4. A versenyz6 kérhet a suly beadasahoz segitséget.

5. Amikor a versenyz6 segitséggel vagy anélkil kiemelte a villabdl a rudat, és stabilan tartja, a START
vezényszora megkezdi a suly leengedését.

6. Mikor a rdd megdll a mellkason, a bir6 PRESS vezényszéval megadja a jelet a nyomasra. A
vezényszo elhangzdsa utdn a versenyz6 a testhelyzetén mar nem véltoztathat.

7. Mikor a versenyz6 kinyomta a sulyzot, a rad a kiinduldsi pontjara kerdilt, a biré LE vezényszavara
visszahelyezi a villaba.

Ervénytelen fekvenyomas okai:
1. A gyakorlat megkezdésekor, nyomasnal, vagy befejezése utdn a vezet6bird jelének meg nem
varasa esetén.



2. A nyomas soran a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, amitél a fenék felemelkedik a
padrdl, vagy a kezek oldalirdnyd elmozditdsa a rudon a vezet6bird vezényszavai kozott. A ladbak
barmely tulzott mozgdsa vagy tamasztdsuk megvaltoztatdsa a szigorian vett gyakorlat ideje alatt.

3. Pattintani a rudat a mellkason.

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

5. A nyomas kozben vagy a gyakorlat befejeztével a kar jelentGsen egyenetlen kiegyenesitése.

6. A rud barmely lefelé iranyuld mozgasa a kinyomas kdzben.

7. A vezet6bird vezényszavai kozott eltelt id6ben a lapozdk hozzdérnek a rudhoz.

8. A pad vagy a pad ldbainak a versenyz6 altali barmely érintése esetén.

A felhuzas rovid leirasa:

1. A rud a versenyz6 ldba el6tt vizszintesen fekszik, akinek a rudat tetszés szerint meg kell fognia két
kézzel és fel kell emelnie, mig egyenesen all. A rdd megdllhat, azonban lefelé nem mozdulhat.

2. A versenyz6 a dobogb eliils6, néz6téri oldala felé néz.

3. A felhlzas végén a térdeknek ki kell egyenesednilik, a versenyz6 felegyenesedve Aall.

4. A vezet6biréi jel a kéz lefelé iranyulé mozgdsabdl és a hangos "DOWN" vagy "LE" vezényszébdl all.
A jelet csak akkor szabad megadni, ha a versenyz6 a rudat mozdulatlanul tartja, és lathatéan elérte a
végsl poziciot.

5. A rud minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek szamit.

Ervénytelen felhtzas okai:

1. A rud barmilyen lefelé iranyuld mozgasa esetén, mieldtt eléri a végsé poziciot.

2. A versenyz6 nem 4ll kiegyenesedve.

3. Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

4. Megtdmasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtdsa soran. A megtamasztas alatt azt értjik,
hogy a versenyz6 olyan testhelyzetet vesz fel, amelyet nem tudna megtartani a rdd és a tarcsak
ellensulyozd hatdsa nélkdil.

5. A labfejet elmozditani el6re, hatra, oldalra, amely Iépésnek vagy botlasnak vehetd.

6. Leereszteni a rudat a vezet6bird jelzése el6tt.

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

Bicepsz rovid leirasa:

1. A versenyz6 arccal az emelvény eleje felé fordulva, hattal a falnak helyezkedik el, a rdd a versenyzé
el6tti dllvanyban helyezkedik el.

2. A rud kivétele utdn van lehetGsége a versenyz6nek a gyakorlat kivitelezése szempontjabdl
szabalyos testhelyzet felvételére.

3. A karnak teljesen nyujtott allapotbdl a teljes hajlitott allapotig tart a gyakorlat.

4. A hajlitott karban tartott rudat az all ala kell emelni.

5. Start: Lathatd jelzés, amely a kar lefelé iranyuld mozgatdsbdl és ezzel egyidejlileg elhangzd, jol
hallhaté ,Start” utasitasbal all.

6. Befejezés: Lathatd, a kar hatrafelé iranyuld mozgatasbdl allo jelzés és ezzel egyidejlleg elhangzo,
j6l hallhato ,,LE” utasitasbdl all.

Ervénytelen bicepsz okai:

1. Nem vezényszdra indul, illetve fejezi be a gyakorlatot.

2. A rid mozgdsanak megalldsa, sem visszafele mozduldasa nem engedélyezett. 3. Az elGirt testhelyzet
nem megfeleld felvétele, illetve a gyakorlat folyamdan annak megvaltoztatasa.



