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Eszaki szakagi felméro

A felméré sorozat elsdsorban a sifutd és biatlon felnétt, junior és ifi valogatottak tagjainak és
ezekbe a valogatottakba bekeriilni kivano versenyzoknek lett 1étrehozva, de minden
érdeklodo, szakagtol fliggetlentil lehetdséget kap.

Felméro helyszine: Cross Gym Gemmeopolis, 3200 Gydngyds, Kenyeérgyar u. 9
A 3000m futds Matrahazan keriil megrendezésre.

Idépont: 2023.06. 20, 11:00 Orai kezdettel

Feladatsor:

1. Tablazat: Felméré Szamok és Nemek és Korosztalyok Szerinti Szintjei

Minimum szint Kivalé Minimum szint Kivalo

Feln6tt | Junior Ifi F/J/1* | Felnétt | Junior | Ifi F/J/1
1. | Fekv6tamasz (db) 15 12 10 35 30 25 20 60
2. | Huzédzkodas (db) 6 4 2 12 12 8 6 25
3. | Plank (mp) a0 90 a0 180 90 a0 90 240
4. | Tolédzkodas (db) 8 5 3 16 12 8 6 25

15 perc sziinet

5. | 6 perc skierg | - - o] - - - | -] ]
15 perc sziinet

6. | Ugras paros labbal - - = = - - - -

7. | Ugras egy labbal - - - - = - - -
30 perc szinet

8. | 3000m futds (perc) | 12:00 | 12:30 | 13:00 | 10:00 | 11:00 | 11:30 | 12:00 | 8:45

A felméré lebonyolitasa minden résztvevo szamara ugyanabban a sorrendben torténik:
mindenki fekvétamasszal kezd, utana huzodzkodik, majd plank, stb. Tovabba, a szervezok
torekednek arra, hogy minden résztvevé hasonlo pihendidével kezdje meg a soron kovetkezo
szamot. Ennek az egységesitése érdekében, kettd, egyenként minimum 15 perces és egy 30
perces tervezett pihenét iktatunk be. Ezenfeliil tigyeliink arra, hogy minimum 5 perc pihenét
kapjon minden sportolé a szamok kozott, de a résztvevok szamatol fiiggoen, ez a pihend akar
hosszabb is lehet.
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A gyakorlatok szabalyos végzését zsiiri feliigyeli. Ugyanez a zsiiri szamolja és méri az
ismétlések darabszamat, az ugras hosszat, a skierg tavolsagat és a futas idejét. A
szabalytalanul végzett gyakorlatok/ismétlések érvénytelenek, igy a zsiiri azokat nem szamolja,

méri, stb.

Szabalyos gyakorlatvégzés

1. Fekvdtamasz

Pihend nélkiil hany darab szabalyos karhajlitas-nyqjtast tud végrehajtani a versenyzo
maximum 3 perc alatt. A mellékelt videok illusztraljak a szabalyos fekvétamaszban
karhajlitas-nyujtas gyakorlat végzését. Par fontos elem:

hajlitasnal a hat sikjanak jol lathaté modon a konyék sikja ala kell siillyednie
nyajtasnal a kar teljesen kiegyenesedik

pihenni csak fekvotamaszban lehet, aki a térdét leteszi, kiall

vall egy sikban a tenyérrel

felkar kb. 45°-0s szoget zar be a torzzsel (kis eltérés még OK)

hat egyenes, fenék behtz, csip6 beforgat

https://www.youtube.com/results?search_query=push+up+rules
https://www.youtube.com/watch?v=MO10KO0QXx5E

2. Huzodzkodas

Pihend nélkiil hany darabot tud hazodzkodni a versenyzé idékorlat nélkiil. Fontos
szabalyok:

3. Plank

allig, vagy all ala kell huzni
gyakorlatvégzés, ha a huzodzkodo allvany engedi, vallszéles parhuzamos
fogassal

(mint ahogy a sibotot fogjuk), vagy vallszéles fels6 fogassal

nyujtasnal a kar teljesen kiegyenesedik

torzs merev, nem hintazik

Iab mozdulatlan, nem ad lendiiletet

pihenni csak fiiggeszkedésben lehet, akinek a laba leér, kiall

Hany masodpercig tudja valaki megtartani magat plankben. A lenti vide6 bemutatja a
szabalyos gyakorlatvégzést.

https://www.youtube.com/watch?v=kL_NJAKCQBg

4. Tolodzkodas
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Pihend nélkiil hany darab szabalyos karhajlitas-nyqjtast tud végrehajtani a versenyzo
maximum 3 perc alatt. A lenti vide6 bemutatja a szabalyos gyakorlatvégzést. Par fontos pont:

o test merev, nem hintazik

o derék nem hajlik a karhajlitas alatt. Hat végig egyenes marad

o hajlitasnal a vall a konyék szintje, vagy az ala siillyed

e nyujtasnal a kar kiegyenesedik, de csak annyira, hogy a kar végig tonusban maradjon.

https://www.youtube.com/watch?v=2z8JmcrW-As
5. Skierg

A feladat 6 perc alatt hany métert haz a Skierg-en. A fokozatot mindenki sajat maganak
allithatja be 5 és 7 kozott. Mindenkinek torekednie kell a parosbot technikahoz leginkabb
hasonlito gyakorlatvégzésre. A csip6é gumiszalaggal valo rogzitése, ha a felméré helyszine
engedi, megengedett. Mivel Skierg jelenleg csak kevés versenyz6 szamara érheto el, igy
egyelére nem hatarozunk meg minimum és kivalo szinteket.

6. Ugras paros labbal

Helybdl 5-6s ugras zart labbal. Folyamatos gyakorlatvégzés, ugrasok kozott nem lehet
megallni. Minden versenyzé 3 kisérletet tehet, és a legjobb eredmény lesz figyelembe
véve. Ebben a szamban egyel6re nem hatarozunk meg minimum és kivalo szinteket.

7. Ugras egy labbal

Helybdl 5-6s ugras egy labbal. Folyamatos gyakorlatvégzés, ugrasok kozott nem lehet
megallni. Minden versenyzé labanként 2 kisérletet tehet, és labanként a legjobb eredmény
lesz figyelembe véve. Ennél a gyakorlatnal tavolsag mellett cél a két 1ab eredményei
kozotti killonbség minimalizalasa. Ebben a szamban egyelére nem hatarozunk meg
minimum ¢és kivalo szinteket.

8. 3000m futas

Rekortan boritasa 400m-es palyan. A versenyzok futhatnak szogesben, utcai
versenycipoben, vagy edzécipében. A szam lebonyolitasa tomegrajtos. A ndi versenyzok
a férfiakkal rajtolnak. A rajt idépontja az utolso egylabas ugras utan leghamarabb 30
percen belil van.



