SCITEC RAW Muscle Beach
Fekvenyomo és Felhuzo Kupa

Nai, férfi fekvenyomo és felhzo verseny

Siofok — 2021. augusztus 06. péntek

Versenyigazgato: Freimann Sandor
Szakmai vezetd: Freimann Sandor (30/520-9193)
Helyszin: Siofok, Petdfi sétany — PLAZS Siéfok — a gazdasdgi bejdratndl kell

bejénni, ahol a versenyzék tudjdk rendezni a nevezési dijat, kisérék pedig tudnak belépdjegyet
vdltani.

Résztvevlk: A versenyen 14. életév felett barki részt vehet, mindenféle megkotés nélkiil.

Nevezési hatarid6: Nevezni el6zetes nevezéssel folyamatosan lehet. Az online nevezési
lehetdség megtaldlhaté a www.powerlifting.hu weblapunkon a ,Versenyek/eredmények”

cimsz6 alatt. Az el6zetes online nevezés kotelez6! Hatarido: augusztus 3.

Nevezési dij: A nevezési dijat a helyszinen kell fizetni. Akinek van érvényes Profi Liga
versenyz6i kartydja, annak 4000 Ft. Versenyz8i kartya nélkdl 5000 Ft. Aki mindkét
versenyszamban indulni szeretne, annak 2 nevezési dijat kell fizetnie.

Sulycsoportok:
NGi: -60, -70, -80, +80 kg

Férfi ifjusagi, junior és masters: -60, -70, -80, -90, -100, -110, +110 kg
Férfi Open: -60, -70, -80, -90, -100, -110, -125, +125 kg

Korcsoportok:

- Ifjusagi (14-20. életév)

- Junior (20-t4l 24. életévet beto6ltott versenyzd)
- Feln6tt — Open, nyilt kategéria

- Master |. (40-49. betoltott életév)

- Master Il. (50-59. betoltott életév)

- Master lll. (60-69. betoltott életév)

- Master IV. (70 év felett)

Dijazas:

Minden indulénak oklevél és pdld. Suly- és korcsoportonként 1-3. helyezetteknek érem.
Ezenkivil SCITEC taplalék-kiegészité dijazas is lesz abszolut értékelés alapjan (néi
ifjusagi+junior, nGi open és nGi masters, illetve férfi ifjusagi, férfi junior, férfi open és férfi


http://www.powerlifting.hu/

masters). Az 1. helyezett 30 000 Ft, a 2. helyezett 20 000 Ft, a 3. helyezett 10 000 Ft értéku
utalvanyt kap.

Versenyruhazat: combhoz simuld révidnadrag vagy kantaros nadrag, cipd, zokni (felhtizashoz
térdzokni kotelezG), rovid ujju polé (nem ujjatlan), csukldbandazs (fekvenyomasnal), 6v.

Eredményhirdetés: A versenynap végén.

Verseny menete

Unnepélyes megnyité: 2021. augusztus 6. 9.45

Mérlegelés: 2021. augusztus 6. 7.00 —9.00 (minden fekvenyomo)

10.30—12.00 (minden felhuzd)
Késéi mérlegelés semmilyen kifogdssal nem lesz megengedve, igy mindenki érkezzen
idében!

Verseny menete:
2021. augusztus 6. 10.00-t4l fekvenyomads 2 szinpadon csoportbeosztas szerint
felhizds 2  szinpadon, a fekvenyomas utdn,
csoportbeosztas szerint

A pontos csoportbeosztasokat a mérlegelések utan fogjuk kifliggeszteni!
2021. majus 11.

Freimann Sandor
Magyar Professziondlis Er6emel§ Liga elndke

A fekvenyomas rovid leirasa:
1. A versenyz6nek a hatan kell feklidnie, vallainak és fenekének érintenie kell a pad
lapos felliletét. A ldbaknak szilardan érintenitk kell a padlét. A fej helyzete
valaszthato.

2. A maximalis fogasszélesség 81 cm. A rudon a jel6lést a mutatdujjnak takarnia kell.
A rudat a hiivelykujjal is at kell fogni.

3. A versenyzd laba ala magasitot kérhet.

4, A versenyzd kérhet a suly beaddsahoz segitséget.

5. Amikor a versenyz segitséggel vagy anélkiil kiemelte a villdbdl a rudat, és stabilan
tartja, a START vezényszéra megkezdi a suly leengedését.

6. Mikor a rdd megall a mellkason, a bird6 PRESS vezényszdval megadja a jelet a

nyomasra. A vezényszé elhangzasa utan a versenyz8 a testhelyzetén mar nem
valtoztathat.

7. Mikor a versenyzd kinyomta a sulyzét, a rud a kiindulasi pontjara kertilt, a bird LE
vezényszavara visszahelyezi a villaba.

Ervénytelen fekvenyomas okai:
1. A gyakorlat megkezdésekor, nyomasnal, vagy befejezése utdn a vezet6bird jelének
meg nem vardsa esetén.
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A nyomads soran a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, amit6l a fenék
felemelkedik a padrdl, vagy a kezek oldaliranyu elmozditasa a rudon a vezet6bird
vezényszavai kozott. A labak bdrmely tdlzott mozgdsa vagy tamasztdsuk
megvaltoztatdsa a szigoruan vett gyakorlat ideje alatt.

Pattintani a rudat a mellkason.

Engedni, hogy a rud a vezetGbird jelszava utan a mellkasba siillyedjen.

A nyomas kozben vagy a gyakorlat befejeztével a kar jelent6sen egyenetlen
kiegyenesitése.

A rud barmely lefelé iranyuld mozgdsa a kinyomds kozben.

A vezet6bird vezényszavai kozott eltelt id6ben a lapozdk hozzaérnek a ridhoz.

A pad vagy a pad ldbainak a versenyz§ altali barmely érintése esetén.

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

A versenyzd a dobogb eliilsG, néz6téri oldala felé néz.

A felhuzas végén a térdeknek ki kell egyenesednilik, a versenyz6 felegyenesedve all.
A vezet6birdi jel a kéz lefelé irdnyuld mozgasabdl és a hangos "DOWN" vagy "LE"
vezényszobdl all. A jelet csak akkor szabad megadni, ha a versenyz6 a rudat
mozdulatlanul tartja, és lathatdan elérte a végsé poziciot.

A rad minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek szamit.

Ervénytelen felhuzas okai
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A rad barmilyen lefelé irdnyuld mozgasa esetén, miel6tt eléri a végsé poziciot.

A versenyzd nem all kiegyenesedve.

Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

Megtdmasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtdsa soran. A megtdmasztas
alatt azt értjuk, hogy a versenyz6 olyan testhelyzetet vesz fel, amelyet nem tudna
megtartani a rdd és a tarcsak ellensulyozo hatdsa nélkdl.

A labfejet elmozditani el6re, hatra, oldalra, amely [épésnek vagy botlasnak vehetd.
Leereszteni a rudat a vezetdbird jelzése el6tt.

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



