I. Hajsza rovidpalyas
akadalyfutd verseny

VERSENYSZABALYZAT




Taktikazz!

Az ellenfél az 1do

Az itt megjelend szabalyrendszer néhany taktikai

A verseny elsddleges célja, hogy 4 elemet is magaban hordoz, igy minden
versenyz6 a versenypalyat minél rovidebb versenyzonek lehetdésége van, hogy egy altala
1id6  alatt  teljesitse az  akadalyok kivélasztott akadaly teljesitését kihagyja, feltéve,
lekiizdésével. ha vallalja, hogy ezutan egy masik altala valasztott

akadalyt kétszer teljesit.

EMELJ, MASSZ, KUZDD LE ES FUSS!

* K6z¢éprol indulsz.

« Utéana fesziilj neki egy emelésnek:
« Kettlebell — traktorgumi — sulytarcsa — tégla
» Emeld fel-le vagy vidd par 1épést vagy tépd ki a foldbol}

* A két emelés kozott vagy az emelés végén nyomj egy
burpeet.

Masz6
feladat

* Ha eljott az id6, akkor massz egy rudat, kotelet vagy
1étrat.

N

Akadaly

 Ezutédn nagy batorsdggal menj neki az akadalynak és
gytird le sikeresen.

x1

» Majd iramodj neki a 60 m-es futékornek.
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A negyedek emeldfeladatai

A versenyzd kozéprdl, a kdzponti oszlop
megérintésével indul a sorsolassal elnyert
negyedbdl és ott a negyedhez tartozo
emeld feladattal kezd. Minden negyedhez
mas-mas emeldfeladat tartozik. Minden
negyedhez 3 akadaly kapcsolodik 1-es, 2-
es, 3-as szamozassal.

Hibas, szabalytalan, sikertelen
végrehajtas

Az emeléfeladat biintetéfeladata hibas
vagy szabalytalan vagy sikertelen
teljesités esetén: hanyatt fekvésbol — fej,
hat és sarok egyidejlleg érinti a talajt
kiindul6 poziciobol — kell kéz és konyok
segitsége nélkiil 6tszor felallni.

Kettlebell — néi saly: 20 kg / férfi suly: tobb mint
a ndi

A kettlebellt egy kijelolt helyrdl kell felemelni és
feltenni az oszlopon talalhatd polcra, majd egy
burpeet kell végrehajtani és utana le kell venni a
kettlebellt az eredeti helyére.

Sulyzoétarcsa felrakéas — ndi suly 20 kg / férfi suly:
tobb mint a néi

A tartorol felvett sulyzotarcsat kell egy magasba
elhelyezett stilyzotarcsa tartoba elhelyezni, majd
egy burpeet kell végrehajtani és utdana ki kell
venni a tartobol a stlytarcsat és a negyed masik
szélén 1évo tartora kell felhelyezni.

KIZARAS

Barmelyik burpee és emeldfeladat vagy annak biintetéfeladatdnak végrehajtasanak
kihagyasa kizarast von maga utn.

2




A negyedek maszofeladatai

Minden negyedhez egy maszofeladat
kapcsolodik, amelyet az emeldfeladat és a
burpee végrehajtasa utan kell teljesiteni a
2. szamu akadaly megkezdése elott.

A maszofeladat akkor szamit
érvényesnek, ha a magasban 1évd tartd
konzolt kézzel megérinti és lefelé is
maszva jon le a versenyzo.

Hibas, szabalytalan, sikertelen
végrehajtas

A maszofeladat hibas vagy szabalytalan
vagy sikertelen teljesités esetén 6t burpeet
kell végrehajtani — lehasal a talajra,
mellkas érintkezik a talajjal, majd
felugrik  fliggbleges  testhelyzetben
terpeszallasba és taps a fej folott.

. =

— Maszdrud

~—

Csomds
Maszokoté
\/

KIZARAS

Barmely maszofeladat vagy annak biintetdfeladatanak kihagyasa kizarast von maga utan.
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Szektorfeladatok

12 szektorban 1évé 12 db akadaly
végrehajtasanak leirasa.

futdkér

Feladatminimum

(60m)
A versenyzd minden akadalyndl koteles 12 szektor
o . .. (12 akadaly)
teljesiteni a feladatminimumot, ahhoz,
hogy tovabbhaladhasson. 4 negyed

(emelé feladatok,
maszas)

Szektorakadaly biintetések

Béarmely akadalyon elkovetett hibaért a
kotelezo egy kor futason feliil egy kort kell
pluszban teljesiteni a futokoron és ezen
felil még az akadalyokhoz rendelt
biintetdidével is novekszik a versenyzd
korideje. Mindezt azért, hogy ne legyen
gazdasagos egy-egy akadalyt kihagyni.




Maszohalo
Feladat

A maszohald elején felkapaszkodva
labbal elére haladva alulrol
csimpaszkodva kell 1ab segitségével, de
labletétel nélkill végig maszni a
kifeszitett maszohalo alatt. A
labletételnek a maszohalo végére Kitett
gumilapra kell torténnie.

Feladatminimum

Két kézzel megkapaszkodik a haloban és
mindkét labat maga eldtt bekasztja a
haloba.

Palank

Feladat

A palankon kéz-1ab segitségével at kell
maszni a palank ttloldalara. Csak a néi
versenyzok hasznalhatjdk a paldnkhoz
rogzitett maszokotelet.

Feladatminimum

Feladatminimum: Kisérletet tesz, hogy
felugrasbol elérje a palank tetejét. NOi:
csomos kotélbe kapaszkodva mindkét

labat felteszi a palankra.

HIBALEHETOSEGEK

Ha a lab-kéz-test barmely része érinti a talajt a
kijelolt vonal el6tt, a feladat rontottnak szamit.
Ha kézzel beljebbrdl indul, mint a halo eleje.

Ha a végén a gumilaprdl visszalép a mulcsra
vagy kézzel a mulcson megtamaszkodik.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futason
feliil — plusz egy biintetékort is kell futni és 20 mp
biintet6id6 adodik hozzé az elért idéeredményhez.

HIBALEHETOSEGEK

- Ha férfi versenyzOként a palankhoz rogzitett
maszokotelet haszndlja az atmaszashoz.
-~ Ha nem tud 4tmdszni.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futason
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 10 mp
biintet6id6 adodik hozza az elért idéeredményhez.



Célbadobo

Feladat

A célba dobohoz legkdzelebb esd
gumifeliiletr6l  kell a  dobasokat
végrehajtani. A labddkat kotelezd
egyesével dobni. A feladat akkor szdmit
megoldottnak, ha a két lyuk kozil az
egyik lyukon egy labdat atdobott. Csak
harom dobasi kisérlet lehetséges. Ha
elsére sikeresen betalalt, tigy a tobbi HIBALEHETOSEGEK

labdat nem kell eldobnia. Akkor teljes a
feladat megoldasa, ha az eldobott Kijelolt vonalnal kdzelebbrdl dob, érvénytelen.
Ha nem szedi 0ssze hianytalanul a labdat.

labdékat a versenyzd — a versenyzotarsak X S ; .
Ha akar egy labdat is kidob a palya teriiletérdl.

akadalyoztatdsa nélkiill — hidnytalanul
Osszeszedi és visszahelyezi a labdagyijto

kosarba.
Feladatminimum Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelez6 egy kor futason
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 20 mp
biintetdidd adodik hozz4 az elért idéeredményhez.

Az elsO sikeres taldlatig koteles a
versenyzd egyesével eldobni a harom
labdat a tabla irdnydba ¢és utan
Osszeszedni.

Foghijas vizszintes maszolétra

Feladat

A maszolétra fokai részben hianyoznak.
Az elsé két fok koziil a masodik mobil és
ezt a mobil fokot kell végig vinni a
versenyzonek ahhoz, hogy a palyan

HIBALEHETOSEGEK

eredményesen végig menjen. Minden Ha a mészas kozben vagy 6 vagy a rud leesik a talajra.
foghij tartoba bele kell helyzeni a mobil Ha kiejtl S

,g J , y, L, A maszofok felhasznalasa nélkiil maszik végig.
maszofokot és az utols6 maszofok Ha nem érinti meg az utolso fokot kezével.
megérintése utan kell leugrani az alatta Ha nem a gumilapra ugrik.
elhelyezett gumilapra. Ha labat a vizszintes maszolétra fokain hasznalva maszik.

Ha a fligg6leges oszlopokat megtamasztasra hasznalja.

Feladatminimum A maszofokokat tarto oldalkeretbe kapaszkodik.

Az els6é két fokban megkapaszkodik, _,, w
l6gés poziciot vesz fel és kisérletet tesz a 15X 5 IR I
harmadik fok megérintésere. Hibas végrehajtas esetén — a kotelez egy kor futdson

feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 30 mp
blintet6id6 adodik hozz4 az elért idéeredményhez.
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Batorugras

Feladat

A batorugras feladata egy magasan 1€vo
platformrol allasbol kell leugrani a
talajra, majd a szemben elhelyezked6
falra kell felmészni kézzel-labbal ¢és
onnét a lépcson lefutva lehet tovabb
haladni.

HIBALEHETOSEGEK

Az elugré pontot kézzel nem érintheti.
Feladatminimum A leugro platformrol nem allasbol ugrik le.
A felmaszasnal az oldalso tarté rudakat sem

Fel kell mennie a lépcsdkén a leugrd kézzel, sem labbal nem érintheti.

plato tetejére, ahol ki kell allnia a godor
szélére és onnét fordulhat vissza.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futason
feliil — plusz egy biintetékort is kell futni és 10 mp
biintet6id6é adodik hozza az elért idderedményhez.

Atlendiilé AN

=N

Feladat

Kotel segitségével egy hordorol at kell
lendiilni a szemben elhelyezkedd sarga
hordéra a kozbiilsd szakaszon labletétel
nélkiil. Tobbszori oda-vissza lengés
lehetséges, ha nem teszi le a 1abat, az nem
zarja ki a feladat hibatlan teljesitésének
feltételét.

. HIBALEHETOSEGEK
Feladatminimum

Ha nem a megfelel6 hordordl indul.
Ha leérinti a 1abat.

Ha leesik.

Ha megérinti az allvanyzatot.

Kézbe vett kotéllel fel kell 1épni mindkét
labbal a hord6 tetejére és allo poziciot
kell felvenni és probat kell tenni az
atlendiilésre.

Hibas végrehajtas

Hibés végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futdson
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 10 mp
biintet6id6 adodik hozza az elért idéeredményhez.
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Futopalank

Feladat

A dontott futolapokon kell végig haladni

a pirossal jelzett tiltott zéna érintése HIBALEHETOSEGEK

nélkiil csak labbal végrehajtva a

feladatot, egy vagy két labbal elugorva a Kéz nem érintheti a futdpalankot.
palankokrol Gigy, hogy a haladas kdzben Labbal vagy kézzel érinti a piros tiltott zonat.
a lab és a kéz a talajjal ne érintkezzen. Az Leesik a talajra.

ugrosor végén kotelez0 a gumilapra Erinti a talajt barmely testrésze.

ugrani. Ha nem atlosan haladva kiizdi le az akadalyt.

Ha nem a gumilapra ugrik le.
Ha a futokorre ugrik ki.

Feladatminimum

Minimum az elsé dontott ugrdlapra ra

kell ugrania. Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezo egy kor futason
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 10 mp
biintetdid6 adodik hozz4 az elért idéeredményhez.

Lazaclétra

S A
*J o
- S— - |

Feladat

Egy éallvanyon kell paros kezl
huzodzkodas jellegli mozgassal felugrani
egy-egy fokkal feljebb leesés nélkiil a
teljes magassagig, ami harom ugras. A
ndi versenyzoknek egy fokot kell tudni
felugrani paros kézzel.

. HIBALEHETOSEGEK
Feladatminimum

Ha leesik.

Ha labbal ¢érinti az tartéoszlopot ¢és a
maszorudat.

Ha nem megy fel teljesen.

A radban két kézben kapaszkodva egy
ugras kisérletet végre kell hajtani. Ez akar
kézben tartott raddal kifelé ugras is lehet.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futdson
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 30 mp
blintet6id6 adodik hozz4 az elért idéeredményhez.
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Libikoka

Feladat

Egy keskeny gerendan kell
egyensulyozva végig haladni leesés
nélkiil, fontos, hogy a gerenda végén 1évo
jelre ra kell tudni lépni.

Feladatminimum

R4 kell 1épni a gerendara és meg kell
kisérelni minimum egy lépés haladast.

Oszloperdd

Feladat

Fiigg6leges oszlopokon kell
oldalhaladéssal,  oszloprél  oszlopra
torténd haladassal kéz-1ab segitségével az
utols6 oszlopig eljutni ¢és azon
leereszkedni. Fontos, hogy az utolso
oszlopot kézzel és labbal is stabilan
birtokolni kell. Az els6 és az utolso
oszlopok kivételével a tartocsd peremét
labbal nem érintheti.

Feladatminimum

Az els6 oszlop kapaszkoddjaban meg kell
kapaszkodni  és  mindkét  labbal
labkulccsal vagy talppal kell atdlelni az
oszlopot.

HIBALEHETOSEGEK

Ha leesik.

Ha a 1ab nem tud ralépni a kijeldlt pontra.

Ha nem az elejérdl indul.

Ha a talpan kiviil barmely mas testrészével
megerinti a gerendat.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futdson
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 15 mp
biintetdidd adodik hozz4 az elért idéeredményhez.

HIBALEHETOSEGEK

Nem az elejérdl indul

Ha nem az utolso gerendarol maszik vagy ugrik le.
Ha leesik.

Ha a kozbiils6 oszlopok tartocsd6 peremét
megeérinti.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futdson
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 20 mp
blintet6id6 adodik hozz4 az elért idéeredményhez.
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Golyalab

Feladat

Golyalabon kell a bojat megkeriilve
elérefelé haladassal végigmenni a kijeldlt HIBALEHETOSEGEK

tdivon. A bdja vonalabol indulva i . )
Ha barmelyik labat leteszi.

Ha leesik.
Ha nem viszi vissza a golyalabat.
Ha nem keriili meg a tdvolabbra esd bojat.

megkeriilve a tdvolabbra esé bojat és
visszaérkezve az induld bdja vonalaig. A
feladat akkor szamit teljesitettnek, ha a
golyalabakat visszatette a kiindulasi

helyére. Ha elhagyja a rendelkezésére allo palyat.

Feladatminimum

fel kell 1épni mindkét Iabbal a golyaldb Hibas vegrehajtas

vizszintes tartoj ér.a ¢s legalabb egy lepést Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futason
meg kell kisérelni. feliil — plusz egy biintetdkort is kell futni és 40 mp
biintetdidd adodik hozz4 az elért idéeredményhez.

Korlat

Feladat

A triikkos parhuzamos korlaton kell
tamlaz6 mozgassal vagy paros kezes
szokdeléssel 1ab  segitsége  nélkiil
végigmenni és a végén a futdkoron
haladd versenyzOk zavarasa nélkiil HIBALEHETOSEGEK
kiugrani a futokorre.

Ha leesik.
Feladatminimum Ha labbal érinti a talajt.
Ha a térdmagassagban 1év0 vizszintes 0sszekotd
Fel kell ugrani a vizszintes korlatradra €s rudakat labbal érinti.
meg kell tartani magat és kisérletet kell Ha labbal aktivan tamaszkodik a fliggdleges

tenni az elsé fellépd szint meglépésére. tartorudakon.
Ha nem a futokorre ugrik.

Ha a tdmléazéas kozben ratérdel, rakonyokol vagy
raiil vagy ralép a korlatra.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futdson
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni és 20 mp
blintet6id6 adodik hozz4 az elért idéeredményhez.
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Feladat

Minden sikeresen végrehajtott akadaly
utan ahhoz, hogy tovabb lehessen 1épni,
egy kort kell futni a futokéron. A
futokoron a jobbra tarts elv érvényesiil,
aki érzékeli, hogy el6zési szandékkal jon
valaki, koteles a jobb szélére lehtizodni a
futokornek.

Hibas, szabalytalan, sikertelen
végrehajtas

Megismétli a tavot, tehat egy kor futas
pluszban.

Kizaras

A versenybdl azonnali kizérast jelent, ha
a versenyzo

— tartosan feltartja az el6zni
szandékozo versenyzot.

— hakiloki a palyarol a
versenyzOtarsat.

— ha felloki a versenyzotarsat.

futokor
(60m)

HIBALEHETOSEGEK

Ha nem a sorban kovetkezd akadalyhoz érve lép
le a futopalyarol.

Kilép a futésavbol.

1d6 eldtt kilép a futdkar tertiletérdl.

Nem megfeleld helyen 1ép be a futokorbe.

Ha megall a futokoron.

Talpén kiviil mas testrészével is érinti a futokor
talajat.

Hibas végrehajtas

Hibas végrehajtas esetén — a kotelezd egy kor futason
feliil — plusz egy biintetokort is kell futni.
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Feladatok sorrendje

Az egy-egy negyedhez tartozo feladatsor szabalyos teljesités esetén.

4 ~\ N g .
Emelofeladat )
Emelofeladat burpeevel Emelofeladat
burpeevel ’ )
1 Aif( dal MASZAS burpeevel
. Akada ,
1 kdr futé}sl 2. Akadaly 3. f‘}kada{y
1 kor futas 1 kor futas
\_ ) L )

Emelofeladat

* 5 db hanyattfekvésbol felallas

Szektorakadaly

1 kor futas
*Blintetoidok

Biintetések kore rontasok esetén

Maszoéfeladat
5 db burpee

Biro61 bilintet61do
10 mp

Futokor
*Plusz 1 kor futas

e

Biroi biintetoidok esetel

, Minden akadalynal 10 mp biintetdid6 adodik hozzé a versenyzo éltal elért
Akadalyok 1x . . . o .
- idéeredményhez, ha még a feladatminimumot sem teljesiti az egyéb
feladatminimuma |, .. = -, .
biintetészankciokon feliil.
Burpee Ha szabalytalanul csinalja. (Pl. taps a fej folott, nem ér le a mellkas)
Téglaatrakas Ha a figyelmeztetés ellenére nem igazitja a helyére a téglat.
Kettlebell Nem a kijelolt gumifeliiletre teszi.
Ha a talajon felddl a kettlebell és a figyelmeztetés ellenére ugy hagyja.
Gumi Ha ledobja a gumit.
o Ha nem az ellentétes oldalra teszi.
Sulyzo . . . :
Ha talajon a tarté mellé teszi.
Maszofeladatok | Ha leugrik rola. Nem maészik le az aljaig.
Ha indokolatlanul akadalyoztat a futokoron.
Futékor Ha a futopalyara belépéssel jelentdsen zavarja a futopalyan haladot a figyelmeztetés
ellenére.
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A verseny taktikai feladata

Minden versenyzd két szivacstéglat haszndlhat el a
verseny soran, egy kéket €s egy pirosat, amit még az
emeldfeladat megoldasa el6tt kell felmutatni a sajat
birdjanak. Ezen szivacstéglak a kdzponti oszlop tovénél
varnak a felhasznalasra. A szivacstégldkat nem lehet
eldre kiosztani.

A kék szivacstégla lehetdséget ad a versenyzdoknek,
hogy egy szdmara nehéz akadalyt kihagyjon. A valasztas
akkor szabalyos, ha akkor emeli fel és mutatja be a sajat
birjanak, amikor odaér az adott akadalysor
emeldfeladatdhoz. Ezutan jogaban all a soron kovetkez6
akadalysor emeldfeladataval kezdeni anélkiil, hogy a
kozponti kort elhagyna.

> A piros szivacs felhasznalasaval szabadon donthet,
hogy melyik akadalyt hajtja végre kétszer kompenzéalva
a kék szivacs felhasznalasat. A vélasztas itt is akkor
szabalyos, ha akkor emeli fel és mutatja be a sajat
bir6janak, amikor odaér~ az adott akadalysor
emeldfeladatahoz.

A szivacstéglak felhasznalasa nem kotelez6. Azonban,
ha a versenyzd¢ felhasznalja az egyik szivacstéglat, akkor
koteles a masikat isfelhasznalni egy masik akadalynal.

Figyelem! Ha a kék szivacs kordbban mar felhasznélasra
keriilt, de a versenyzd utolsé akadalydhoz érve a piros
tégla még nem, akkor a bir6 automatikusan kétszer
teljesitetti a versenyzovel az utolso akadalyt.

Béarmelyik megoldast is alkalmazza a versenyzo
mindenképpen 12 db akadalyt fog végrehajtani. Hiszen,
ha egy akadalyt is ki kivan hagyni a kék szivacstégla
segitségével, akkor mindenképpen duplaznia kell egy
masik  akadaly megoldasakor a piros tégla
bemutatasaval, hogy az Osszesen teljesitendd 12 db
akadaly mindenki szamara teljesitett legyen.

Elsobbségi jog

Ha beéri az egyik versenyzd a masikat,
akkor a gyorsabban haladdnak
elsObbségi joga van, amit csak akkor
tud szabalyosan jelezni, ha az eldtte
halad6 versenyz6 még nem kezdte el az
adott feladatat.

Ha elkezdte, koteles megvarni, mig az
elétte haladd befejezi azt. Ebben az
esetben vallérintéssel veheti at az adott
feladat megkezdésének jogat. Ez egy
akadalysoron  beliil  kiilon-kiilon
értelmezhetd, vagyis nem az egész
akadalysorra vonatkozik az els6bbségi
jog, csak az adott feladat elvégzésére és
utana mar nyilvanvaléan 6 halad a
lehagyott versenyz0 el6tt. Visszael6zés
esetlegesen a kovetkezé akadalynal
lehetséges.

Ebbdl kovetkezik, hogy az el6zés
legkdnnyebben ¢és legtisztabban a
futofeladat teljesités alatt lehetséges,
amely kizar minden vitas szituciot.

A verseny vege

A versenynek akkor van vége, ha a
versenyzl teljesitette egymast kovetd
helyes sorrendben az akadalyokat és a
futokoron az utolsd akadaly teljesitése
utan lefutja a kotelezd korét vagy koreit
¢s a sajat biroja el6tt elfutva a kiindulo
negyed akadalyanak hatarolovonaldnal
ér véget szamara a verseny a futokoron.

Kérjiik a versenyzodket, hogy a célba
érkezést kovetden Iépjenek le a
futokorrél, hogy a tobbi versenyzdt a
jelenlétiikkel mar ne zavarjak.




