VERSENYKIIRAS

SCITEC RAW POWER 2015
Fekvenyomo Kupa

Nemzetkozi noi, férfi, versenyzo és tehetségkutato fekvenyomo verseny

Miskolc 2015. majus 31.
Versenyigazgato: Mészaros LaszIlo (30-437-0809)

Szakmai vezet6: Freimann Sandor (30-520-
9193)

Helyszin: Miskolc, Sit6 Janus utca 42.
Rendezd: Magyar Er6emel6 Profi Liga

Birok: Magyar Er6emeld Profi Liga hivatalos
versenybiréi.

Résztvevok: A versenyen barki részt
vehet, mindféle megkotés nélkdl.

Nevezési hataridé: nevezni folyamatosan
lehet, még a verseny helyszinén, a
mérlegeléskor is fogadunk el nevezést. Az online
nevezési lap a www.powerlifting.hu weblapukon
talalhato a Versenyek/eredmények cimszé alatt.

Nevezési dij: 2500 Ft, melyet a helyszinen kell fizetni.

Sulycsoportok:

NGi: junior, open, masters -60, -70, -80, 80+kg

Férfi: ifjasagi, junior, masters -70, -80, -90, -100, -110, 110+kg

Open: -60, -70, -80, -90, -100, -110, -125, 125+kg

Dijazas:

Minden indulénak oklevél, suly- és korcsoportonként 1-3. helyezetteknek érem.

Ezen kivil lesz abszolut értékelés, amelyet nagyérték( Scitec taplalék-kiegészitével dijazunk.
(nGi Osszes, férfi ifjusagi, férfi junior, férfi open és férfi masters)



Versenyruhazat: révidnadrag vagy kantaros nadrdg, cip6, zokni, rovid ujju pdlo,
csukldbandazs, ov.
Eredményhirdetés: A versenynap végén.

Verseny menete
Unnepélyes megnyité: 2015 majus 31. 9.45

Mérlegelés: 2015. majus 31. 7.30—-9.00 (néi, ifjusagi és junior)
10.00 — 11.00 (masters, open.)

Verseny menete: 2015. majus 31. 10.00-t6l ndi kategoria
11.00-t6l ifjusagi és junior kategoria
14.30-t6l open és masterkategéria

A pontos csoportbeosztdsokat a mérlegelések utan fogjuk kifliggeszteni!!
A fekvenyomas rovid leirasa:

1. A versenyzének a hatan kell fekidnie, véllainak és fenekének érintenie kell a pad
lapos fellletét. A labaknak szilardan érintenilik kell a padlét. A fej helyzete
valaszthato.

A maximalis fogasszélesség 81 cm. A rudon a jeldlést a mutatdujjnak takarnia kell.

A versenyzd laba ald magasitét kérhet.

A versenyzl kérhet a suly beadasdhoz segitséget.

Amikor a versenyz0 segitséggel vagy a nélkiil kiemelte a villdbdl a rudat és

stabilan tartja megkezdi a suly leengedését.

6. Mikor a rud megall a mellkason a biré megadja press vezényszoval a jelet a
nyomasra. A vezényszé elhangzasa utdn a versenyz6 a testhelyzetén mar nem
valtoztathat.

7. Mikor a versenyzd kinyomta a sulyzot, a rad a kiindulasi pontjara kerult a bird le
vezényszavara visszahelyezi a villdba.
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Ervénytelen fekvenyomas okai:

1. A gyakorlat megkezdésekor vagy befejezése utan a vezet6bird jelének meg nem vardsa
esetén.

2. A nyomas sordan a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, amitdl a fenék
felemelkedik a padrdl, vagy a kezek oldalirdnyu elmozditdsa a rudon a vezetGbird
vezényszavai kozott. A labak barmely tulzott mozgasa vagy tdmasztasuk megvaltoztatdsa a
szigoruan vett gyakorlat ideje alatt.

3. Pattintani a rudat a mellkason.

4. Engedni, hogy a rud a vezet6biré jelszava utan a mellkasba siillyedjen.

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

6. A rud barmely lefelé iranyuld mozgdsa a kinyomas kozben.

7. A vezetGbird vezényszavai kozott eltelt id6ben hozzdérnek a rudhoz a lapozok.

8. A pad, vagy a pad labainak a versenyzg altali barmely érintése esetén.



9. A sulyzétarté allvany, villa szandékos megérintése a ruddal, hogy konnyebbé tegyék a
kinyomast.

10. A versenyzé felelGssége, hogy a személyes segit6jének megmondja, hogy a kiadas utdn
azonnal hagyja el a dobogét. Az ilyen segit6k nem térnek vissza a dobogéra a gyakorlat
befejeztével, vagy ha a gyakorlat nem sikeril. A kiaddsban segédkezdének kiilonosen fontos
gyorsan elhagynia a dobogét, hogy ne alljon a vezetSbird elé. Amennyiben a személyes
segit6 nem hagyja el a dobogét az a gyakorlat érvénytelenitését vonhatja magdval.

2015. marcius 31.

Freimann Sandor
Magyar Profi Er6emel6 Liga elndke



