Uj Hullam ,,TOBBTUSA” fizikai felmérd verseny

- 2026. janudr 18. (vasdrnap) -
A verseny rendezdje: Magyar EvezGs SzOvetség - Budapest Evezds Egyeslilet

Verseny helyszine: Budapest, 1114 Villanyi ut 5-7. Szent Gellért Sportcsarnok
(Szent Margit Gimnazium)

Verseny idopontja: 2026. 01. 18. 09:30-17:00 (Regisztracié 08:00-09:00-ig)

Nevezés: Excel tablazat - ezen a linken elérheto

Nevezési hatarido: 2026. januar 13. (kedd) 20:00
Potnevezésre nincs lehetoség!

Nevezési dij: nincs

Szervezok elérhetosége: Mucsi Gyorgy +36307190206
e-mail: info@evezz.hu

A verseny célja:

A 2026. évi “Uj Hulldm” programhoz kapcsolédva az evezds sportag
utanpotlasanak fizikai adottsagainak, felkésziltségének meérése, tovabba a
téli felkészllés monotonitdsanak megtorése, versenyzési lehetdség
biztositasa.

Versenyszamok:

* 25 m-es sikfutas

* huzodzkodas - kénnyitett formaban (1)

« medicinlabda dobas hatra két kézzel (3 kisérlet)
» fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas (30”)

- allas — teljes guggolas - felallas (1°)

* hasprés (1)

» torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1)


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1K_EC-KgNfx6E81Cs8u1yMvrv061BnTy4Hc6Z1UE_KYo/edit?usp=sharing

Korcsoportok (a 2026. év szerint):

* A 10 éves, 2016-ban szUletett (fiu/lany)
* A 11 éves, 2015-ben szlletett (fiu/lany)
* A 12 éves, 2014-ben szilletett (fiu/lany)
* A 13 éves, 2013-ban szlletett (fiu/lany)
* A 14 éves, 2012-ben szlletett (fiu/lany)
* A 15 éves, 2011-ben szlletett (fiu/lany)
* A 16 éves, 2010-ben szuletett (fiu/lany)
Ertékelés:

Egyéni

Korosztalyonként és nemenként minden versenyszamban az elért
eredmények alapjan kialakuld helyezésnek megfelelé pontszamot kapnak a
versenyzOk. Holtverseny esetén a kisebb helyezésnek megfelelé pontszamot
kapja minden érintett versenyzd. A pontszamok Osszesitése alapjan alakul ki
az Osszetett sorrend: a legalacsonyabb pontszamu versenyzd nyer.

Dijazds
Egyéni verseny: 1-3. hely érem dijazasban részesul

Klub verseny: A legeredményesebb egyeslilet serleg dijazasban részesdul.

Valtocipo hasznalata kotelezo!

Helyszinnel kapcsolatos FONTOS informaciok:

- A tornaterembe csak valtocipovel lehet belépni!

- A lelatot utcai cipovel csak kiviilrol lehet megkozeliteni!

- Dohanyozni csak az arra kijelolt helyen lehet!

- A csarnok belteriiletén az étkezes tilos!

- Parkolas a Villanyi uton az iskola elott és a kornyezo utcakban
lehetséges!

- A tajékozodast a kihelyezett tablak segitik!



LEBONYOLITAS

« A versenyzOk — a jelentkez6k szamatél fuggd — klubonkénti csoportokban,
meghatarozott sorrendben, forgdszinpadszerlen haladnak az egyes
allomasok kozott.

« A futdészam idémeérés, a medicinlabda dobas tavolsagmeérés, a tobbi
versenyszam végrehajtott gyakorlatok darabszama alapjan kertl értékelésre.

* A medicinlabda dobas értéekelésénél a 3 kisérletbdl szlletett legnagyobb
eredmény keril beszamitasra.

* Minden versenyszamban az elért helyezésnek megfeleld pontszamot
kapnak a versenyzOk, és ezeknek az Osszesitése alapjan alakul ki az
dsszetett sorrend (Ertelemszer(ien a legalacsonyabb pontszamu versenyzé
nyer!)

« Holtverseny esetén, a kisebb helyezési pontszamot kapja minden érintett
versenyzo.

Feladatok végrehajtasa:

A gyakorlatok helyes végrehajtasa megtalalhaté a mellékletben.

1. 25 m-es sikfutas

Kiinduld helyzet: Tetszés szerinti rajthelyzetbdl, rajtgép nélkili indulassal.

Ertékelés: idémérés — 2 prébalkozasbdl a jobbik eredmény.



2. Huzédzkodas nyujton (1°) - kénnyitett formaban

Kiindulo helyzet: 45 fokos fekv6 helyzetben, sarok a talajon, a kéz és a lab
is nyujtva.




Végrehajtas: karhajlitas odaig, hogy a mellkas érintse meg a nyujtot.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



3. Medicinlabda dobas hatra két kézzel — 3 kg-os labdaval

Kiinduléo helyzet: terpeszalldas a dobasiranynak hattal, a sarkak nem
érintkezhetnek a méréskezdetét jelzd vonallal, labdafogas két kézzel.

Végrehajtas: kétkezes labdahajitas hatra ugy, hogy a labda elengedése utan
a belépés engedélyezett.

Ertékelés: tavolsagmérés — 3 prébalkozasboél a legjobb eredmény.



4. Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas (30”)

Kiinduld helyzet: fekvétamasz, a sarkok-csip6-vall egy vonalban, csukldk a
vallakkal egyazon sikban.




Végrehajtas: a testhelyzetet megtartva karhajlitas ugy, hogy a mellkas
az ala helyezett 10 cm vastag parnat érintse.

Ertékelés: 30 masodperc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



5. Allas - teljes guggolas - felallas (1°)

Kiindulo helyzet: alapallas.




Végrehajtas: leereszkedés olyan addig amig a fenék érinti a zsamolyt,
majd felallas teljes térdnyujtasig.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



6. Hasprés (1°)

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés egy sz6nyegen, térdek kb. 1402-0s szb6gben
hajlitottak, talpak a talajon kissé nyitott helyzetben, karok a tdorzs mellett,
tenyér a talaj felé néz, az ujjak nyujtva, fej a talajon. A kiinduld helyzet
felvétele utan a szamold egy mérbcesikot helyez el a sportold behajlitott
labai alatt ugy, hogy ujja éppen érintse a mérbcsik hozza kdzelebbi szélét.

Végrehajtas: a hasizmok megfeszitésével a sportold hasprést végez,
melynek kovetkeztében az ujjai a mérbéesik tavolabbi szélén tulhalad.
Ekézben a talpa nem emelkedhet el a talajtol. Ezutan visszatér a
kiindulohelyzetbe Ugy, hogy a torzs egésze érintse a talajt.

Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



7. Torzsemelés svédszekrényen vizszintesig (1°)

Kiindulé helyzet: hason fekvés a svédszekrényen ugy, hogy a szekrény széle
a koldok alatt legyen, kezek tarkotartasban, labak vizszintesen beakasztva a
bordasfalba, a torzs fliggbleges helyzetben.




Végrehajtas: torzsemelés vizszintesig ugy, hogy a fej emelkedjen a
csipd magassaga folé (hattal megérintve a kihelyezett korlatot) majd
ereszkedés a kiinduld helyzetbe.
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Ertékelés: 1 perc alatt szabalyosan elvégzett gyakorlatok szama.



