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Scaled - Teszt 1 & 2: Er6 + Alloképesség

Scaled — Teszt 1: Ero (2 perc idslimit)

A versenyz6t Ures rud varja a platformon, sajat maganak pakolja fel a sulyokat.

A 3 ismétlést egy foldrél felvétel utan, egybefliggé sorozatként kell végrehajtani.

A legnagyobb sullyal végrehajtott 3 szabalyos ismétlés szamit bele az eredménybe.

Beiilve felvétel NEM érvényes, KOTELEZO a helybél felvétel (power clean)! A mellen

guggolas a teljes kiegyenesedés utan kezdddik.

e A guggolasok végrehajtas soran a versenyzé legalabb egy ujjanak mindkét kézen
kontaktusban kell lennie a ruddal a klasszikus mellen guggolas eliilsé tartasnak
megfeleléen, tehat alulrél (front rack). Masfajta, pl. fellilrél fogott keresztezett tartas
TILOS!

e Amennyiben a versenyz6 a 2 perc idélimit letelte el6tt mar felvette a sulyt a vallara, a 3

ismétlést még végrehajthatja id6kereten kiviil is (de ezzel csokkenti az evezés el6tti

atallasi idejét, pihengjét)!

o A kovetkezb teszt, az EVEZES el6tt nem hagyjék el a futam versenyzdi a kiizdé6teret,
hanem 1 perc atallasi id6ét kapnak és jon a TESZT 2! Ebbe az 1 percbe kell beleférnie az
evezl bedllitdsanak is (labtartd, damper)!

Scaled — Teszt 2: All6képesség

5 perc evezés Concept2 gépen. Az eredmény a megtett tavolsag (méter).

Az idémérés minden versenyzd szamara ugyanakkor indul!

Indulas helyzete: versenyzé az evez6gépben iil, de még nem fogja az evez6 nyelét, az
a tartéjaban van.

e Az 5 perces id6korlat utan 2 perc levonulasi idét kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kiizdéteret.

e FEzalatt az id6 alatt a kvetkezé futam mar felsorakozik az ERO teszthez, elkezdheti
felszerelni maganak a kezdGsulyt!



Scaled — Teszt 3 & 4: Készség + Testsulyos/Kevert

Scaled — Teszt 3: Készseég (2 perc idslimit)

o Ulvetartas rudon fiiggeszkedésben, maximalis id6 eléréséig. Egy folyamatos tartas
szamit és nem osszeadott idék tobb prébalkozasbdl!

e A feladat llvetartds barmennyire hajlitott térddel. A térdek felsé vonalanak a
csipOhajlat vizszintes vonala felett kell elhelyezkedni az érvényes gyakorlathoz.
Hajlitott konyok engedélyezett, és engedélyezett barmilyen fogas a rudon.
Amennyiben a versenyz6 az id6kereten bellil megszakitotta a végrehajtast, kizarélag a
biré jelzésére kezdheti Ujra (“Mehet!”), mivel a birénak rogzitenie kell az el6z6 id6t,
majd nullaznia a stopperét, ezutan kezdheti ujra a versenyzé!

e Az id6korlat megallitja a feladatot, tehat semmilyen megkezdett tartds sem mehet tul
a idélimiten itt!

e A kovetkezé teszt elétt 2 perc atallasi idét kapnak a versenyzok.

Scaled — Teszt 4: Testsulyos/Kevert

6 perc AMRAP (maximalis ismétlésszam elérése)

- 20 kitorés helyben valtott |abbal

-7 /12 (né / férfi) fekvétdmasz tenyér elemeléssel alul (hand-release pushup)
- 50 ugralokotél szimpla tekerés (single under)

Az ugrokotél csakis szimplatekerés, NEM megengedett a duplatekerés (double under)!
Az eredmény az id6kereten (6 perc) bellil végrehajtott ismétlésszam.
Az idémérés minden versenyzd szamara ugyanakkor indul.

e A 6 perc utan 2 perc levonulasi idét kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat, aldirja a birdi
lapot és elhagyja a kiizdéteret.
e FEzalatt az idé alatt a kévetkez6 futam mdr felsorakozhat a KESZSEG teszthez.



Scaled — Teszt 5: Teljesitmény-leadas

Scaled — Teszt 5: Teljesitmeény (3 perc idslimit)

- 15/ 20 kaldria (n6 / férfi) Concept2 Bike Erg biciklin tekerve
- 20 burpee radon atugorva raddal parhuzamosan

Id6keret 3 perc, az eredmény a megadott kaloria és burpee eléréséhez sziikséges id6.
A Bike Erg-6t lehet barhogy tekerni, allva, llve.

Burpee: A rudnak oldalt allva, paros labbal indulva kell végrehajtani az ugrast. A
landolas barhogy torténhet a tuloldalon. A ridhoz hozza lehet érni.

A burpee alsé pontjan a comboknak, csipdnek és a mellkasnak a talajt érnie kell. Ezen
fekvésbe le és ebbdl feldllni Iépve is lehet, nem kotelezd ugrani itt.

A feladat befejezése utan 2 perc levonulasi id6t kap a versenyz6, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kizdéteret.




Intermediate — Teszt 1 & 2: Er6 + Alléképesség

Intermediate — Teszt 1: Ero (3 perc idslimit)

e 3 egymas utani sikeres ismétlés maximum sulyokkal a guggolas fej feletti tartas
gyakorlatban (Overhead Squat=0HS), de mindegyik ismétlésnek a fold érintésével kell
indulnia!

e IdOkeret: 3 perc. Az eredmény 3 egymas utani sikeres ismétlés sulyanak az 6sszege,
amely barhol elhelyezkedhet a prébalkozasok kozott.

A versenyz6t Ures rud varja a platformon, sajat maganak pakolja fel a sulyokat.
Mindegyik ismétlésnek a fold érintésével kell indulnia, touch-and-go elfogadott,
amennyiben mindkét oldalon tarcsa érinti a talajt, de le is lehet dobni!

e A versenyz6 barmilyen technikaval feljuttathatja az OHS kezd§ pozicidjaba a rudat:
szakitas, felvétel-lokés akar eldl, akar hatul megengedett; és a fogasszélesség szintén
szabadon valasztott.

e Maximalis szigorral kell megkdvetelni az OHS kezdd és zaré pozicidjat minden
ismétlésnél! Ennek értelmében, ha a versenyz6 szakitassal, beiilve veszi fel a rudat, fel
kell allnia, konyok-térd-csip6 kiakasztast kell elérnie és onnan végrehajtania az OHS
feladatot.

e A 3legnagyobb sullyal, rontott OHS ismétlés beékel6dése nélkil végrehajtott
szabalyos ismétlés szamit bele az eredménybe. A rontas az eredmény szempontjabol
CSAK AZ OHS RESZRE VONATKOZIK, tehat ha a feljuttatas sordn keriil vissza a sulyzé
a foldre (pl. tarkorél leesik), az nem rontas!

e A versenyz0 ismétlésenként emelheti vagy csdkkentheti a sulyt. Példa: volt 3
szabalyos ismétlése 50 kg-mal, majd 1 szabalyos ismétlése 60 kg-mal, akkor
50+50+60 kg kerll értékelésre. Amennyiben az el6z6 példanal a harom szabalyos 50
kg utan ront egy 60 kg-ot, majd sikeresen végrehajt 60 kg-ot, akkor a rontott OHS
beékel6dése miatt a 3x50 kg az eredmény!

e Amennyiben a versenyzd a 3 perc idélimit letelte el6tt mar elemelte a sulyt a talajtdl,
azt az 1 ismétlést még végrehajthatja id6kereten kiviil is (de ezzel csokkenti az
evezés el6tti atallasi idejét, pihendjét)!

o A kovetkezb teszt, az EVEZES el6tt nem hagyjék el a futam versenyzdi a kiizdéteret,
hanem 1 perc atallasi idét kapnak és jon a TESZT 2! Ebbe az 1 percbe kell beleférnie az
evezl bedllitasdnak is (labtarté, damper)!




Intermediate — Teszt 2: All6képesség
(6 perc id6limit)

1500 méter evezés Concept2 gépen idére. Id6keret 6 perc.

Az idémérés minden versenyzd szamara ugyanakkor indul!

Indulas helyzete: versenyzé az evez6gépben iil, de még nem fogja az evezé nyelét, az
a tartéjaban van.

e A 6 perces idbkorlat utan 2 perc levonulasi id6t kap a versenyzd, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kiizdéteret.

o FEzalatt az idé alatt a kovetkez6 futam mar felsorakozik az ERO teszthez, elkezdheti
felszerelni maganak a kezdGsulyt!



Intermediate — Teszt 3 & 4: Készség + Testsulyos/Kevert

Intermediate — Teszt 3: Készség (2 perc idslimit)

Kézenjarasban a megtett 1.5 méteres szakaszok szama az eredmény.
3 méter hosszu ‘palyan’ kell oda-vissza haladva 2 perc alatt minél nagyobb tavot
megtenni.

e A tavot szakaszonként mérjiik, minden szakasz 1.5 méter hosszu, vonalak fogjak
hatarolni. Egy 1.5 méteres szakasz 1 pontot ér, ezt megszakitas nélkil kell teljesiteni
az érvényes végrehajtashoz.

e Azindulasnal a vonal el6tt, tehat a versenyz6 oldalan kell a kezeket a foldre helyezni, a
vonal érintése nélkil és nem is a vonalon beldil.

e A szakasz érvényes teljesitéséhez meg kell érinteni a hatarol6 vonalat mikdzben a
labak és mas testrészek nem érintkeznek a talajjal. Amennyiben a tav végén a
versenyz6 barmelyik kezén 1 ujja érinti a szakaszhatar vonalat, a tav érvényes, nem
kell a teljes tenyérnek, tenyereknek athaladnia a vonalon!

e Az id6korlat lejarasa megallitja a feladatot, tehat be nem fejezett szakasz nem
érvényes!

e A kovetkez6 teszt elbtt 2 perc atallasi idét kapnak a versenyzok.

Intermediate — Teszt 4: Testsulyos/Kevert
(10 perc id6limit)

-2 / 3 kotélmaszas labbal (n6 / férfi)

- 20 kitorés helyben, valtott |labbal végrehajtva

-20T2B

- 20 kitorés helyben, valtott labbal végrehajtva

- 25/ 40 fekvétamasz tenyér elemeléssel fekvésben (hand-release pushup)
- 30 / 40 huzdédzkodas

e 10 perces id6keretben végrehajtando feladatsor. Az eredmény a feladatsor
végrehajtasahoz sziikséges idé.

o Kotélmaszasnal meg kell érinteni egy kézzel a kotél rogzité karabinert a kotél tetején
vagy felette valamilyen targy részt.

e Kitorés: térdnek érintenie kell a talajt. Visszaallasnal a labfejeknek egy vonalba kell
visszakerdlni.

e Huzoédzkodasnal barmilyen lendiletet lehet haszndlni. A tetején az allcsucsnak a rud
vizszintes sikja folé kell kerilni. Barmilyen kétkezes fogas megengedett. Alul mindkét
konydknek nyujtott allapotba kell kertilne!



e A 10 perc idélimit utan 2 perc levonuldsi id6t kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biréi lapot és elhagyja a kiizdGteret.
e FEzalatt az idé alatt a kévetkez6 futam mdr felsorakozhat a KESZSEG teszthez.



Intermediate — Teszt 5: Teljesitmény-leadas

Intermediate — Teszt 5: Teljesitmeény
(3 perc id6limit)

- 20/ 25 kaldria (n6 / férfi) Concept2 Bike Erg biciklin tekerve
- 15 helybdl felvétel @ 35 / 50 kg
- 15 burpee rudon atugorva ruddal parhuzamosan

Id6keret 3 perc, az eredmény a megadott feladat elvégzéséhez sziikséges id6.
A Bike Erg-6t lehet barhogy tekerni, allva, llve.

e Helybdl felvétel: mindkét tarcsdval talajt érintve kell végrehajtani a gyakorlatot (tehat
touch-and-go engedélyezett ) a tipikus egyéb sztenderdek mellett.

e Burpee: A rudnak oldalt allva, paros labbal indulva kell végrehajtani az ugrast. A
landolas barhogy torténhet a tuloldalon. A ridhoz hozza lehet érni.
A burpee alsé pontjan a comboknak, csipdnek és a mellkasnak a talajt érnie kell. Ezen
fekvésbe le és ebbdl feldllni Iépve is lehet, nem kotelezd ugrani itt.

e A feladat befejezése utan 2 perc levonulasi id6t kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kizdéteret.




RX - Teszt 1 & 2: Eré + All6képesség

RX — Teszt 1: Ero (3 perc idélimit)

e 3 egymas utani sikeres ismétlés maximum sulyokkal a guggolas fej feletti tartas
gyakorlatban (Overhead Squat=0HS), de mindegyik ismétlésnek a fold érintésével kell
indulnia!

e |dbkeret: 3 perc. Az eredmény 3 egymas utani sikeres ismétlés sulyanak az 6sszeqge,
amely barhol elhelyezkedhet a prébalkozasok kozott.

A versenyz6t Ures rud varja a platformon, sajat maganak pakolja fel a sulyokat.
Mindegyik ismétlésnek a fold érintésével kell indulnia, touch-and-go elfogadott,
amennyiben mindkét oldalon tarcsa érinti a talajt, de le is lehet dobnil!

e A versenyz6 barmilyen technikaval feljuttathatja az OHS kezdé poziciojaba a rudat:
szakitas, felvétel-lokés akar eldl, akar hatul megengedett; és a fogasszélesség szintén
szabadon valasztott.

e Maximalis szigorral kell megkovetelni az OHS kezd6 és zard pozicidjat minden
ismétlésnél! Ennek értelmében, ha a versenyz6 szakitassal, belilve veszi fel a rudat, fel
kell allnia, konyok-térd-csip6 kiakasztast kell elérnie és onnan végrehajtania az OHS
feladatot.

e A 3legnagyobb sullyal, rontott OHS ismétlés beékel6dése nélkil végrehajtott
szabalyos ismétlés szamit bele az eredménybe. A rontas az eredmény szempontjabol
CSAK AZ OHS RESZRE VONATKOZIK, tehat ha a feljuttatas soran keriil vissza a sulyzé
a foldre (pl. tarkorol leesik), az nem rontas!

e A versenyz6 ismétlésenként emelheti vagy csokkentheti a sulyt. Példa: volt 3
szabalyos ismétlése 50 kg-mal, majd 1 szabalyos ismétlése 60 kg-mal, akkor
50+50+60 kg kertil értékelésre. Amennyiben az el6zé példanal a harom szabalyos 50
kg utan ront egy 60 kg-ot, majd sikeresen végrehajt 60 kg-ot, akkor a rontott OHS
beékel6dése miatt a 3x50 kg az eredmény!

e Amennyiben a versenyz6 a 3 perc idélimit letelte el6tt mar elemelte a sulyt a talajtdl,
azt az 1 ismétlést még végrehajthatja id6kereten kiviil is (de ezzel csokkenti az
evezés elatti atallasi idejét, pihendgjét)!

o A kivetkezb teszt, az EVEZES el6tt nem hagyjék el a futam versenyzdi a kiizdé6teret,
hanem 1 perc atallasi id6ét kapnak és jon a TESZT 2! Ebbe az 1 percbe kell beleférnie az
evezl bedllitdsanak is (labtarté, damper)!




RX — Teszt 2: Alléképesség (10/10 perc id8limit)

e 2 x 1000 méter evezés Concept2 gépen idére. Id6keret 10/10 perc (n6/férfi) beleértve
a két perc pihenét (tehat mindkét nemnek egyforma)!

e A két evezési tav kozott kotelezéen 2 perc szinetet kell tartani!
A futam kezdetén az idémérés minden versenyz6 szamara ugyanakkor indul.
Indulas helyzete: versenyzé az evez6gépben iil, de még nem fogja az evez6 nyelét, az
a tart6jaban van.

e A 10 perces id6korlat utan 2 perc levonulasi id6t kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biréi lapot és elhagyja a kiizdGteret.



RX — Teszt 3 & 4: Készség + Testsulyos/Kevert

RX — Teszt 3: Készséq (2 perc idslimit)

e Kézenallasban tartas 1x1 méteres oldalu tertileten beliil, megszakitas nélkdili
maximalis id6 eléréséig. Az eredmény a legjobb kisérlet és nem 6sszeadott id6k!
Id6keret 2 perc, ennek elérése ledllitja a feladatot.

A versenyzdnek a kijeldlt vonalon bellil maradva, azt nem érintve kell végrehajtania a
feladatot, de a négyzeten beliil mozgas, “sétalas” megengedett.

e Avonal érintése hibanak mindsiil, ledll az idémérés és a versenyzdének ujra kell
kezdenie a feladatot.

e Megszakitds utan kizarolag a biré jelzésére (“Mehet!”) indulhat Ujra a versenyzé (a
birdnak rogzitenie kell az el6z6 id6t, majd nullaznia a stopperét, ezutan kezdhet6 ujra a
gyakorlat).

o A kdvetkezl teszt elbtt 2 perc atallasi id6t kapnak a versenyzok.

RX — Teszt 4: Testsulyos/Kevert (12 perc idslimit)

- 3/ 5 kotélmaszas labbal (n6 / férfi)

- 30 pistol egyldbas guggolas (15 oldalanként, nem valtva)

- 15/ 20 muscle up rudon

- 20 pistol egyldbas guggolas (10 oldalanként, nem valtva)

- 40/50 fekvétamasz tenyér elemeléssel fekvésben (hand-release pushup)
- 50/60 huzédzkodas

e 12 perces id6keretben végrehajtando feladatsor. Az eredmény a feladatsor
végrehajtasahoz sziikséges ido6.

o Kotélmaszasnal meg kell érinteni egy kézzel a kotél rogzit6 karabinert a kotél tetején
vagy felette valamilyen targy részt.

e Pistol: a guggolasra vonatkozé altalanos szabalyok mellett kitétel, hogy a nem
dolgozo6 lab végig a levegbben tartézkodik a sportol6 el6tt egy ismétlés soran — ezt a
labfejet lehet kézzel tartani. Miel6tt a nem dolgoz6 Iab a talajhoz ér, a dolgozé labnak
be kell fejeznie az ismétlést!

Mindkét labfejnek ugyanazon szintben Iévé talajon és felett kell lennie (nem lehet
kilégatni a nem dolgozé labat valamilyen mélyebb tertilet felé; valamint nem lehet
semmire raallni és semmilyen mas sarok magasitast hasznalni, mint az engedélyezett
cip6k!)




Engedélyezett cipok: az olimpiai silyemelésben elfogadott magasabb sarku cip6 és
minden ennél kisebb sarok-labujj szintkilonbségd zart cipd. Cipd nélkiil versenyezni
tilos!

Muscle up: barmilyen lendiiletet lehet hasznalni. A csipd alatt testrészek nem
érhetnek a rudhoz. A tetején és alul mindkét konydknek nyujtott allapotba kell keriilne!
Huazodzkodasnal barmilyen lendiiletet lehet hasznalni. A tetején az allcstucsnak a rud
vizszintes sikja folé kell keriilni. Barmilyen kétkezes fogas megengedett. Alul mindkét
konyoknek nyujtott allapotba kell kertilne!

A 12 perc id6limit utan 2 perc levonulasi idét kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kiizdGteret.



RX — Teszt 5: Teljesitmény-leadas

RX — Teszt 5: Teljesitmény (3 perc idslimit)

- 25/ 30 kaldria (né / férfi) Concept2 Bike Erg biciklin tekerve
- 15 helybdl felvétel @ 40 / 60 kg
- 15 burpee rudon atugorva ruddal parhuzamosan

Id6keret 3 perc, az eredmény a megadott feladat elvégzéséhez sziikséges idé6.
A Bike Erg-6t lehet barhogy tekerni, allva, llve.

e Helybdl felvétel: mindkét tarcsaval talajt érintve kell végrehajtani a gyakorlatot (tehat
touch-and-go engedélyezett ) a tipikus egyéb sztenderdek mellett.

e Burpee: A rudnak oldalt allva, paros labbal indulva kell végrehajtani az ugrast. A
landolas barhogy torténhet a tuloldalon. A ridhoz hozza lehet érni.
A burpee alsé pontjan a comboknak, csipének és a mellkasnak a talajt érnie kell. Ezen
fekvésbe le és ebbdl feldllni |épve is lehet, nem kotelezé ugrani itt.

e A feladat befejezése utan 2 perc levonulasi id6t kap a versenyzé, ezalatt kifujja magat,
alairja a biroi lapot és elhagyja a kiizdéteret.

Az osszes sportolo teljes leversenyzése és egy adminisztracios
idészak utan kezdédik az eredményhirdetés mindenki szamara!

A verseny hivatalos online feliiletei:

- Honlap: www.neffisz.hu

- Facebook: https://www.facebook.com/FunkcionalisFitneszversenyzesiSzovetseg
- Instagram: https:/www.instagram.com/neffisz_funkcionalis_fitnesz

- YouTube: https://www.youtube.com/channel/NEFFISZ

- Helyszin: https://europaevent.hu

- Fitparadé®: www.fitparade.hu



http://www.neffisz.hu/
https://www.facebook.com/FunkcionalisFitneszversenyzesiSzovetseg
https://www.instagram.com/neffisz_funkcionalis_fitnesz
https://www.youtube.com/channel/UCDdS20S8VYQIGPBFgsF8EIQ
https://europaevent.hu/
http://www.fitparade.hu/

