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VERSENYKIIRAS A KVALIFIKACIORA

GYORS ATTEKINTO INFORMACIOK

Nemzeti Bajnoksag online kvalifikacié El6 Nemzeti Bajnoksag donté
Nevezés: 2021. augusztus 19.,20:00 e Datuma: 2021. szeptember 25-26.
oraig! e Indulé kategoriak: feln6tt férfi és né; a
Nevezési dij: 5,000 Ft tobbi korosztaly a kvalifikacios
Kvalifikacio: 2021. augusztus 22., szinvonaltdl fligg6en!
20:00 o6raig! e Nevezési hataridé:
Kvalifikacio eredményhirdetés: 2021. szeptember 5., 20:00 éraig!
2021. szeptember 1. e Nevezési dij: 12,000 Ft
Dijazas: nincs e Dijazas: oklevél, érem a dobogdsoknak

A verseny rendezdje: Nemzeti Funkcionalis Fitneszversenyzési Sportagi Szovetség
(NEFFISZ)

A Versenybirésag tagjai: Radnai Tamds (NEFFISZ elnok), Szanté Sandor (NEFFISZ
felligyelGbizottsagi tag, fébird), Szollar Janos (NEFFISZ elnokségi tag). A verseny soran
felmerilé vitak és eldontend6 kérdések végsd dont6 foruma a Versenybirésag.

A Verseny neve: Funkcionalis Fitnesz Nemzeti Bajnoksag 2021

A Verseny jellege: Orszagos bajnoksag, amely Magyarorszag legfittebb emberét hivatott
megtalalni a funkcionalis fitneszversenyzés sportjaban.

A Verseny idépontjai:

o Kvalifikacié (online): 2021. augusztus 13-22., (a teljes id6 az 6sszes
feladatra). Kvalifikacié eredményhirdetése 2021. szeptember 1-én.
Szabadkartyas meghivasok és kiemelések lehetségesek a versenyen.

o Dont6 (él6): 2021. szeptember 25-26.

A Verseny dontéjének helyszine(i): CrossFit MayFly, 1116 Budapest, Kondorfa utca 6.

A Verseny kategoriai egyéni verseny formajaban a kovetkezok:

o Junior korosztalyok: 13-18 éves koru versenyzdk, ahol is a kor meghatarozasanak
alapja a Verseny évében december 31-ig betoltott életkor. A specifikus Junior
alkategoriak a 13-14, 15-16, 17-18 évesek.

o Felnétt korosztaly: legaldbb 18 éves koru versenyzdk, ahol is a kor
meghatarozasanak alapja a Verseny évében december 31-ig betoltott életkor, hacsak
nincs e szabaly aldli felmentés kiadva.

o Masters korosztalyok: minimum 30 éves koru versenyzdk, ahol is a kor
meghatarozasanak alapja a Verseny évében december 31-ig betdltott életkor. A
specifikus Masters alkategériak a 30-34, 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60-64, 65+
évesek.

Egy versenyzé a sajat életkor kategoériajan kivil indulhat magasabb nehézségi szintd
kategdriaban is, specifikusan:


https://www.facebook.com/crossfitmayfly/

- kiilon szdvetségi engedéllyel junior koru versenyzé indulhat feln6tt kategoriaban
- masters korosztalyu versenyz6 indulhat fiatalabb masters kategoriaban vagy a
feln6tt kategoriaban.

e A Kvalifikacio és az élé Dont6 kategodriai és kategérianként a versenyz6k maximalis
szama:
o Az 0sszes iF3 egyéni életkor kategdriaban meghirdetjiik a Kvalifikaciét, de csak azok
a kategoriak lesznek az él6 Nemzeti Bajnoksag dont6 versenyen megrendezve,
amelyekben érdemi szamu és szinvonalu versenyz6 kvalifikalt!
A dont6 versenyen nem indul6 kategériakban az online kvalifikacio elsé 5
helyezettjének eredményét hitelesitjlk.

o Az alabbiak a garantaltan inditott kategoriak és versenyzd szamok az él6 Nemzeti
Bajnoksag dontén (2021. szeptember 25-26.):
m Felnétt férfi: 14 f6 (+4 szabadkartyas meghivott)
m Felnétt n6: 8 f6 (+4 szabadkartyas meghivott)

FIGYELEM: abban a tudatban nevezz tehat csak a Kvalifikaciora, hogy tisztaban vagy
azzal, hogy esetleg a kategoriad nem lesz inditva az él6 Nemzeti Bajnoksag déntén

(2021. szeptember 25-26.) és ebben az esetben sem téritjlik vissza a nevezési dijat!

e Nevezés a Versenyre: Egyéni Versenyre kizarolag a Sportol6 nevezhetd. Egyéni Verseny
esetén a versenyengedélyes Sportolo nevezése sajat maga vagy a Sportszervezete altal
torténhet. Természetesen csak az a Sportolé nevezhet, akinek a kvalifikacié és a donté
idején érvényes versenyengedélye van (érvényes sportorvosi igazoldssal)!

e A Kvalifikaciora nevezés feltételei:

o A Kvalifikaciora online nevezési lap kitoltésével lehet jelentkezni, majd azt kovetben a
nevezési dij banki atutalasaval valik véglegessé a nevezés! A kitoltés soran a nevezd
felel6ssége, hogy érvényes, aktualis adatokat adjon meg, kiilonos tekintettel az
életkorara és a valasztott kategdriara!

o A Kvalifikacié nevezési hatarideje: 2021. augusztus 19., 20:00 éraig

ez a datum nem a teszteredmények beadasanak hatarideje, hanem el6bb van; illetve

nem éjfél, hanem este 8 dra a hataridé!)

o A Kvalifikacio nevezési dijanak 6sszege: 5,000 Ft, amely megfizetésének mddja
banki atutalas.

Banki atutalas adatai

Név: Nemzeti Funkciondlis Fitneszversenyzési Sportagi Szovetség (NEFFISZ)
Bank, szamlaszam: OTP Bank, 11716015-21452622

Szoveges adatok: Az atutalasban kérjik legyen megadva az indulé versenyz6 neve
és az egyesiilet (sportszervezet) neve, ahova le van igazolva!

o A nevezés a nevezési dij befizetésével valik véglegessé. Nevezés visszavonasi
szandék esetén a dij visszatéritésére nincs lehetdség hivatkozott oktol fliggetleniil
(sériilés, betegség, id6beosztds megvaltozasa, kikiildetés, terhesség, stb.)


https://ffsz.hu/2021/07/07/neffisz-funkcionalis-fitnesz-nemzeti-bajnoksag-2021

o Nevezés atirasat engedélyezziik masra, amennyiben a visszalépd versenyzd és a
nevezést atvevo versenyz6 ezt irdsban (elektronikusan: info@neffisz.hu) jelzi felénk
legkésbébb 2021. augusztus 19., 20:00 6raig! A nevezést atvevo versenyzdének is meg
kell felelnie minden elvarasnak, feltételnek!

o Nevezési dijat semmilyen esetben nem all médunkban visszafizetni!

e A Kvalifikacio dijazasa, nyeremények: A Kvalifikacionak nincsen dijazasa, nem adunk ki
nyereményeket, egyedil a tovabbjutas az él6 Dontére a tét!


mailto:info@neffisz.hu

Az él6 Nemzeti Bajnoksag dontére (2021. szeptember 25-26.) vonatkozo
altalanos informaciok

e A DONt6 verseny nevezési és dijfizetési (12,000 Ft) hatarideje 2021. szeptember 5., 20:00
oraig!

e Fiatalkoruak: A verseny napjan a 18 éves életkornal fiatalabb nevezdk egy sziil6 altal
alairt ‘'Kockazatvallalasi nyilatkozat’ kitoltésére kotelezettek!

e U16: A 16 évnél fiatalabbak (U16) indul6 versenyzok kizarélag legalabb egy sziil6
kiséretében vehetnek csak részt az él6 Dontd versenyen!

SZABADKARTYAS MEGHIVASOK ES KIEMELESEK

Néi felnétt Férfi felnétt
1) Horvath Laura (CrossFit® nemzeti bajnok, | 1) Horvath Kristof (CrossFit® és NEFFISZ
Games eziistérmes) nemzeti bajnok)

2) Szakolczai Fédra (OFX Central European 2) Baksza Adam (OFX Central European Cross
Cross Cup — NEFFISZ Magyar Kupa 1. hely) Cup — NEFFISZ Magyar Kupa 1. hely)

3) Kovacs Kitti (OFX Central European Cross | 3) Farkas Balazs (OFX Central European Cross
Cup — NEFFISZ Magyar Kupa 2. hely) Cup — NEFFISZ Magyar Kupa 2. hely)

4) Varga Krisztina (OFX Central European 4) Ples6 Tamas (OFX Central European Cross
Cross Cup — NEFFISZ Magyar Kupa 3. hely) Cup - NEFFISZ Magyar Kupa 3. hely)

Az 1. helyen kiemelt versenyzék nemzetkdzi szintl versenyzék, CrossFit® nemzeti bajnokok
2021-ben. A tovabbi szabadkartyak és kiemelések a felnbtt kategdériaban megfelel6en magas
szintl, csak az adott korosztalyban torténé 6sszecsapas eredményeire lettek alapozva a 2021-es
OFX Central European Cross Cup — NEFFISZ Magyar Kupa alapjan.

Amennyiben a szabadkartyas meghivottak nem indulnak a versenyen, az indulasi kvotdjukat az
online Kvalifikacion megfelelé eredményt elért versenyzbk kapjak meg!



A KVALIFIKACIO

A feladatok kiilon-kiilon, barmilyen sorrendben és akarhanyszor elvégezhetok a teljes
kvalifikacios id6szakban a leadasi hatariddig

ALTALANOS STANDARDOK

MEGFELELES A SZANDEKOKNAK

Bar minden szabalyt és standardot igyeksziink maximalisan precizen és teljeskorien megirni,
lehetnek esetek, amikor az irott anyag bizonyos szé szerinti értelmezése kihasznalhatonak tdnik
arra, hogy gyakorlatokat vagy feladatokat olyan médon hajtson végre a versenyz6, ami nem allt
szandékunkban. llyen esetekben a birdk és Versenybirdsag tagjai érvénytelenithetik az ilyen
ismétléseket vagy feladatot!

SEGEDESZKOZOK
Ov, kesztyl, tenyérvéds, sportszalag (kinezioldgiai, stb.) és egyéb kotszer hasznalata
engedélyezett.

PASSZ{V KAR

Barmikor, amikor egy gyakorlatban egy vagy két passziv, tehat nem dolgozé kar van (példaul
egykezes vagy alsétest gyakorlatokban), akkor a passziv kar(ok) nem segithetnek tolni, hiizni a
versenyz6 testét vagy egy eszkozt, hacsak ez nincs specifikusan engedélyezve egy standardban
az adott gyakorlathoz. A passziv kar(ok) azonban a leveg6ben lendiiletvételhez hasznalhaté(k).

POZiCIO HATARVONALHOZ KEPEST

Barmikor, amikor egy standard megkdveteli, hogy a versenyz§ a talajjal kapcsolatban legyen egy
hatarvonal egyik oldalan, akkor az azt jelenti, hogy a versenyz6 talajjal kapcsolatban lévé testrésze
(Iab, kéz) nem érintkezhet egyaltaldn a vonallal, illetve nyilvan nem is lehet beljebb annal, azon tul.

A test tobbi része a levegében azonban beléghat a vonal f6lé vagy azon tulra.

ELBIRALHATOSAG SEBES MOZGAS SORAN

Hacsak egy specifikus gyakorlat standard masképp nem rendelkezik, minden ismétlés kezdete,
vége és egyéb pozicidi sebes mozgassal és lendilettel elérhetd, végrehajthatd. Ezzel egylitt az a
versenyz6 felel6ssége, hogy a gyakorlatok egy biré szamara egyértelmuen elbirdlhatéva tegye a
standardok mentén!




TESZTFELADATOK

Felnétt (férfi/né)

Row 30 min for max meters

Snatch 1 RM (any style)

1. verzié: Handstand walk UB 6 m with turning for max meters (TC: 2 min)

10 min AMRAP
-10/8 Bar MU

-5 STOH 70/50 kg
-50 DU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm

Junior U 17-18 (fid/lany)

Junior U 15-16 (fiu/lany)

U 13-14 (fia/lany)

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

1. verzié: Handstand walk UB 6 m
with turning for max meters (TC: 2
min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, for max meters (TC: 2
min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, for max meters (TC: 2
min)

10 min AMRAP

-8/6 Bar MU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
- 5STOH 60/40 kg

-50DU

10 min AMRAP

- 8/6 CTB pullup

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 50/35 kg

-50 DU

10 min AMRAP

-10/8 pullup

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
- 5 STOH 40/25 kg

-50DU




M 30-34 (férfi/nd)

M 35-39 (férfi/nd)

M 40-44 (férfi/né)

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

1. verzié: Handstand walk
UB 6 m with turning for max
meters (TC: 2 min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

10 min AMRAP

-10/8 Bar MU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 70/50 kg

-50DU

10 min AMRAP

- 8/6 Bar MU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5STOH 70/50 kg

-50 DU

10 min AMRAP

-8/6 Bar MU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 70/50 kg

-50DU

M 45-49 (férfi/né)

M 50-54 (férfi/n6)

M 55-59 (férfi/né)

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

2. verzié: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

10 min AMRAP

- 8/6 Bar MU

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 70/50 kg

-50 DU

10 min AMRAP

-8/6 CTB pullup

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 60/40 kg

-50 DU

10 min AMRAP

- 8/6 CTB pullup

- 10 Box Jump Over 60/50 cm
-5 STOH 50/35 kg

-50 DU

M 60-64 (férfi/nd)

M 65+ (férfi/nd)

Row 30 min for max meters

Row 30 min for max meters

Snatch 1 RM (any style)

Snatch 1 RM (any style)

2. verzio: Handstand walk

UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

2. verzio: Handstand walk
UB 2 m, max meters (TC: 2 min)

10 min AMRAP
-10/8 pullup

- 10 Box Jump Over with step down 60/50 cm

- 5 STOH 35/25 kg
-30DU

10 min AMRAP

-10/8 pullup

-30 DU

- 10 Box Jump Over with step down 60/50 cm
-5STOH 35/25 kg




Row 30 min for max meters
A versenyzd evez6 ergométer gépen evez 30 percen keresztiil és az eredménye az elért méterek
szama.

STANDARDOK
A versenyzd a megfelel6 evezd ergométer gépen evez.

ELFOGADOTT ESZKOZ
0 Evez6 ergométer gép, amely csakis Concept2 markaju lehet! (https://www.concept2.com)

PONTOZAS
Minden megtett 1 méter 1 pontnak felel meg.

VIDEGZAS
A versenyzd bemutatkozik a nevével, kategdriajanak megnevezésével és a versenyengedélye
szdmaval (mindez bemutathato leirva).

A feladat megkezdése el6tt az evez6gép komputerén kotelezéen be kell allitani a 30 perces
idétartamot, ezutan a versenyz6 megkezdi a végrehajtast. A feladat teljes id6tartama alatt
azonosithatonak kell lennie, hogy a versenyz6 sportol6 végzi a feladatot.

A végén a monitoron bemutatandé az elért eredmény (viszonylag hosszu ideig és mozdulatlanul
tartva a kamerat, hogy kivehet6 legyen a videdn).

A vidednak vagatlannak kell lennie, normal lencsével felvéve (torzitott halszem optika, stb. nem
elfogadott).



https://www.concept2.com/

Handstand walk 1. verzié bizonyos kategériaknak:
Handstand walk, unbroken 6 meters with turning for max distance (Time Cap: 2 min)
A versenyzd kézenjarast végez a kijelolt palyan és bojak koril 2 perces idékorlatban.

STANDARDOK

Palya: Egy 6 méteres szakasz két végén, valamint ennek a 6 méternek a felénél (3 m) a talajra
keresztiranyu jelolést, csikot kell elhelyezni. Olyan széles csikot kell huzni, hogy a végrehajtas
sordn a haladas vonala (kezek) alatt legyen jel6lés a birdaskodas miatt!

A 6 méteres palya mindkét végén, a keresztiranyu csikra a kozepénél egy-egy bojat kell
elhelyezni. A béja egy raciondlis magassagu és atméréjl targy legyen (példdul tarcsa stéc,
kettlebell, stb.), amely lehet6vé teszi a birék szamdra, hogy vizualisan azonositsdk, hogy a béja
megkertilése tortént meg és nem az atlépése a kézenjarasban.

Egyéb standardok
o Csak a kezek (tenyerek) érhetnek a talajhoz.
o A labfejek a csip6 és a fej magassaga felett maradnak a végrehajtas soran végig.

PONTOZAS

6 pont: 6 méteres szakasz teljesitése visszafordulassal a boja kortil, tehat a versenyzé elindul a
3 méternél 1évé felezd vonalon kivilrél ugy, hogy mindkét keze ezen vonal mogott kerdl a talajra
(tehat a vonal azon oldaldn, ahonnan a versenyzé indul, nem lehet benyulni egybél a vonalra
vagy azon tulra). Lejovetel nélkiil tul kell haladni mindkét keznek a szemkozti alapvonalon, majd
tovabbra is lejovetel nélkiil a bojat megkertlve tul kell haladni mindkét keznek a 3 méternél |évé
felezd vonalon. Itt le lehet jonni a kézenallasbdl, 6 pontot ér ez a teljes ilyen szakasz.

A folytatas ugyanugy, mint az el6z6ekben leirva, azzal a feltétellel, hogy a kovetkezé boja
keriilést a mdsik iranyba (masik kéz felé) kell megtenni, mint az el6z6 szakaszon!

Abbahagyni a kézenjarast nem kotelezé a 6 méter utan, lehet teljesen folyamatosan végezni azt,
ilyenkor tulajdonképpen egy nyolcast ir le a versenyz6 palyaja, hogy teljesiiljon a feltétel, hogy
minden bdja keriilés masik irdnyba torténjen.

Holtverseny feloldas: Abban és csakis abban az esetben, ha az id6korlat lejar és a versenyzé az
alapvonalon athaladt mar, megkerilte a bojat és az alapvonalon visszafelé is athalad mar, akkor
kap 2 pontot.

Ha az id6korlat lejartakor az alapvonalon odafelé athaladt a versenyz6, de még nem fordult
vissza az alapvonalat Ujra atlépve, akkor 1 pontot kap.

VIDEOZAS
A versenyzd bemutatkozik a nevével, kategoériajanak megnevezésével és a versenyengedélye
szamdval (mindez bemutathaté leirva).

A videdn be kell mutatni a palya méreteit mérészalaggal ellenérizve (viszonylag hosszu ideig és
mozdulatlanul tartva a kamerat, hogy kivehet6 legyen a vide6n minden kulcspont).




A feladat vide6zasanak szoge olyan legyen, hogy a palya minden jel6lé pontjan egyértelmien
azonosithato legyen, hogy egy szakasz teljesitésre kertilt, tehat hogy mindkét tenyér a vonal
melyik oldalan van (a bojak se takarjak ki egyik irdnyban sem)!

A videdn egy id6mérd oranak végig lathatonak kell lennie, mely lehet a videdfelvételre ‘vetitett’
applikacié alapu vagy fizikai idéméré.

A vidednak vagatlannak kell lennie, normal lencsével felvéve (torzitott halszem optika, stb. nem
elfogadott).

Handstand walk 2. verzié bizonyos kategoériaknak:
Handstand walk, unbroken 2 meters for max distance (TC: 2 min)
A versenyzd kézenjarast végez a kijelolt palyan 2 perces id6korlatban.

STANDARDOK

Palya: Egy 6 méteres szakasz két végén, valamint ezen 6 méteren beliil 2 méterenként a talajra
keresztirdnyu jelolést, csikot kell elhelyezni (a kijeldlt palya nem lehet hosszabb, mint 6 méter!)
Olyan széles csikot kell hizni, hogy a végrehajtas sordn a haladas vonala (kezek) alatt legyen
jelolés a biraskodas miatt!

Egyéb standardok
o Csak a kezek (tenyerek) érhetnek a talajhoz.
o A labfejek a csipd és a fej magassaga felett maradnak a végrehajtas soran végig.

PONTOZAS

2 pont: Minden 2 méteres szakasz teljesitése lejovetel nélkiil, tehat a versenyzé elindul egy
szakaszvonalon kiviilrél tgy, hogy mindkét keze ezen vonal mogott keriil a talajra (tehat a vonal
azon oldaldn, ahonnan a versenyz6 indul, nem lehet benyulni egybdl a vonalra vagy azon tdlra).
Lejovetel nélkul tul kell haladni mindkét kéznek a kdvetkez6 szakaszvonalon. Itt le lehet jonni a
kézenallasbdl, 2 pontot ér a teljes ilyen szakasz.

A folytatas ugyanugy, mint az el6zéekben leirva. Abbahagyni a kézenjarast és lejonni nem
kotelezé sehol, azonban mivel a palya 6 méteres, az alapvonalaknal vissza kell fordulni, ami
megtehet6 barmilyen modon.

Holtverseny feloldas: A holtversenyben Iév6 versenyz6k minden egyben megtett (unbroken) 6
méteres szakaszért 0.1 pontot kapnak. Amennyiben igy is egyforma a pontszamuk, tovabbi
holtverseny feloldas nem torténik kozottik. A 0.1 pontokkal névelt pontszammal nem el6zhet
meg egy versenyzd egy masik olyat, akinek az alap pontszama magasabb volt eredetileg!

VIDEOZAS
A versenyzd bemutatkozik a nevével, kategoridjanak megnevezésével és a versenyengedélye
szdmaval (mindez bemutathato leirva).




A videon be kell mutatni a palya méreteit mérészalaggal ellenérizve (viszonylag hosszu ideig és
mozdulatlanul tartva a kamerat, hogy kivehet6 legyen a videén minden kulcspont).

A feladat vide6zasdnak szoge olyan legyen, hogy a palya minden jel6lé pontjan egyértelmien
azonosithato legyen, hogy egy szakasz teljesitésre kerlilt, tehat hogy mindkét tenyér a vonal
melyik oldalan van!

A videdn egy id6mérd oranak végig lathatonak kell lennie, mely lehet a videdfelvételre ‘vetitett’
applikacié alapu vagy fizikai idéméré.

A vidednak vagatlannak kell lennie, normal lencsével felvéve (torzitott halszem optika, stb. nem
elfogadott).




Barbell Snatch 1 RM (any style)
A versenyzd a szakitas ruddal gyakorlatban a legnagyobb 1 ismétléses suly elérésére torekszik.

STANDARDOK

A foldrél szakitas raddal gyakorlat barmelyik verzidja elfogadott: lehet helybél (power), beiilve
(squat), ollézva (split) is végrehajtani.

A rudon szoriték haszndlata kotelezé.

A versenyzd a sulyzot elére felszerelheti a kivant sulyra, és barmikor barmilyen sulyra
moddosithatja. A sily médositasat barki elvégezheti, nem csak a versenyzé (ennek a feladatnak a
videdjaban idedlisan nincs benne, csak a sikeres fogas, de a tiszta szabalyozas végett leirtuk).

Elfogadott rad: a férfiaknak kotelezé az olimpiai standard 20 kilogrammos férfi riud hasznalata,
néknek megengedett az olimpiai standard 15 kilogrammos néi rad, de a férfi rad is!

Elfogadott tarcsak: minden olyan tarcsa elfogadott, amelyik standard médon felhelyezheté a
rudra és nyilvanvaléan hitelesen jelolve van rajta a sulya.

ISMETLES KEZDETE
0 Az eszkdz a talajon nyugszik.

ISMETLES VEGE

o Fej folotti kiakasztas megtorténik, amely azt jelenti, hogy:
- A test teljesen felegyenesedett, tehat a térdek és a csip6 teljesen ki vannak nyujtva.
- A kdnyokok teljesen ki vannak nyujtva.
- Az eszk0z a fej folott van, a test kdzepe folott.
- A versenyz6 teli talpakon allva nyilvanvaloan kontrollalja a sulyt a kiakasztas
pozicidéjaban.

PONTOZAS
A legnagyobb sullyal elért érvényes gyakorlat sulya egy az egyben pontoknak felel meg,
beleértve a nem egész kilogrammra végz6dd sulyokat is.

VIDEGZAS
A versenyzd bemutatkozik a nevével, kategdriajanak megnevezésével és a versenyengedélye
szdmaval (mindez bemutathato leirva).

A videdban elegendd a sikeres kisérletnek és a rud, tarcsak ezt koveté bemutatasanak
szerepelnie, valamint a versenyzd sajat bemutatkozasanak. Nincs idélimit a fentiekbdl
kovetkezdben (itt a vided folosleges részeket lehetbleg ne tartalmazzon, csak az érvényes
gyakorlattél induljon)!

A feladat vide6zasanak szdge olyan legyen, hogy egyértelmden elbiralhatok legyenek a
standardok, tehat leginkabb szembdl 45 fokos szdgben.

A videbnak vagatlannak kell lennie, normal lencsével felvéve (torzitott halszem optika, stb. nem
elfogadott). A bemutatott eszkdzoknek a videdfelvételen végig latszaniuk kell!




10 min AMRAP

- Bar MU / Pullup version

- Box Jump Over version

- STOH

- DU

A feladatban a versenyzd 10 perces id6korlaton beliil probal elérni minél magasabb szamu
ismétlést.

STANDARDOK

A feladatban a versenyzd 10 perces id6korlaton belil probal elérni minél magasabb szamu
ismétlést ugy, hogy a megfeleld sorrendben és paraméterek mellett végighalad a gyakorlatok
sordn, majd Ujrakezdi a gyakorlatsort (a sorrend nem vdltoztathaté!)

Minden versenyzé a sajat kategoriajanak pontos paramétereit az 6sszefoglalo tablazatban
talalja!

Bar MU (Muscle Up)
A versenyzd vizszintes huzédzkodo rudon 16g és felhlizza magat a rud f6lé, majd nydjtott karu
fliggébleges tamasz pozicidba jut a rad folott.

ISMETLES KEZDETE

o Fuggodleges légas a huzédzkodd rudon: mindkét kezet hasznalva fligg6leges testhelyzetli
|6gas vizszintes huzédzkodé rudon. Mindkét kar konyoke teljesen nyujtva van. A vall szége
nyitott, tehat a test (torzs) és a karok egy fligg6leges vonalat alkotnak vagy a karok a frontdlis
sik mogott vannak.

ISMETLES VEGE

o Flggédleges tamasz: a test teljesen fel van tdamasztva a versenyzd kezein a vizszintes
huzédzkodo rudon. Mindkeét kar konyoke teljesen nyujtva van. A testsulyt semelyik masik
testrész nem tdmasztja fel mint a kezek (tehat pl. nem lehet rafekiidni a rddra)!

ISMETLES ELVARAS

o A test comb alatti részének semelyike nem lendiilhet magasabbra, mint a rud tetejének
vizszintes sikja.

o A sportunkban ismert ‘muscle up’ mozdulat kotelez6, tehat lendiiletbdl végzett (lenddilet
megengedett, de nem kotelezd), karhajlitassal jaré huzédzkodds, majd tolédzkodé mozgdassal
elért nyujtott konyokd fliggéleges tamasz. Mas rud folé jutasi médszerek nem megengedettek
(pl. pull-over, glide kip)!

o A huzédzkodd rudon ragasztészalag nem alkalmazhatd, csak magnézia.

o Tenyérvédé, keszty(, sportszalag (kinezioldgiai, stb.) és egyéb kotszer hasznalata
engedélyezett.

ISMETLES uténi teendék
o A versenyzd csakis nyujtott konyoku fliggbleges tamaszban pihenhet az ismétlés végén. Ha
ez nem igy tortént meg, akkor le kell jonnie a talajra, miel6tt egy Uj ismétlést elkezd!




CTB pullup (Chest To Bar Pullup)
A versenyzd vizszintes huzédzkodo rudon 16g és felhlizza magat ugy, hogy a ridhoz ér a
mellkasa.

ISMETLES KEZDETE
o Flggéleges logas a huzédzkodo rudon: mindkét kezet hasznalva fliggdleges
testhelyzetli I6gas vizszintes huzodzkodé rudon. Mindkét kar konyoke teljesen nyujtva
van. A vall szége nyitott, tehat a test (torzs) és a karok egy fliggéleges vonalat alkotnak
vagy a karok a frontalis sik mégott vannak.

ISMETLES VEGE
o A rudhoz ér a versenyz6 mellkasa (mellkas: a torzs azon eliilsé része, amely a kulcscsontok
alatt helyezkedik el egészen le a fels6 hasizomig, beleértve azt).

ISMETLES ELVARAS

o A lendiiletvétel (kipping) megengedett, de nem kotelezé.

o Csak a versenyz6 kezei és a mellkasa (vagy e felett barmi) érinthet barmi mast.

o A huzédzkodé rudon ragasztészalag nem alkalmazhatd, csak magnézia.

o Tenyérvédé, keszty(, sportszalag (kinezioldgiai, stb.) és egyéb kotszer hasznalata
engedélyezett.

Pullup
A versenyzd vizszintes huzédzkodd rudon 16g és felhlizza magat ugy, hogy a rud félé kertil az
alla. A lendiiletvétel (kipping) megengedett.

ISMETLES KEZDETE

o Fliggbleges l6gas a huzodzkodé radon: mindkét kezet hasznadlva fligg6leges testhelyzet(
|6gas vizszintes huzédzkodé rudon. Mindkét kar konyoke teljesen nyujtva van. A vall szége
nyitott, tehat a test (torzs) és a karok egy fligg6leges vonalat alkotnak vagy a karok a frontalis
sik mogott vannak.

ISMETLES VEGE

o A versenyz6 alla aljanak vizszintes sikja magasabbra kertl a fliggéleges térben, mint a
huzédzkodo rud tetejének vizszintes sikja. Ez azt is jelenti, hogy nem kell, hogy az all ‘benyuljon
a rud folé vagy mogé.

U

ISMETLES ELVARAS

o A lendiiletvétel (kipping) megengedett, de nem kotelezé.

o Csak a versenyz6 kezei és a mellkasa (vagy e felett barmi) érinthet barmi mast.

o A huzédzkodé rudon ragasztészalag nem alkalmazhaté, csak magnézia.

o Tenyérvédé, keszty(, sportszalag (kinezioldgiai, stb.) és egyéb kotszer hasznalata
engedélyezett.




Box Jump Over variacio

A versenyzd egy zsamoly tuloldalara jut.

Minden versenyzd a sajat kategoriajanak pontos paramétereit az 6sszefoglalo tablazatban
talalja!

A zsamoly paraméterek: a magassagot minden versenyzé a sajat kategoéridjahoz az
osszefoglal6 tablazatban talaljal

A zsamoly felszini feliiletének minimum 38 cm hossztnak kell lenni keresztben (tehat ami folott
athalad a versenyz4 a tuloldalra)!

ISMETLES KEZDETE
o A versenyz6 két [abon a talajon allva inditja az ismétlést.

ISMETLES VEGE
o Az ismétlésnek akkor van vége, amikor a versenyzé a zsamoly megfeleld felszini felliletén
(minimum 38 cm hosszu) a teljes testével atjut és a tuloldalon két Iabbal a talajon all.

ISMETLES ELVARAS
0 Az elugrast paros labbal kotelezé végrehaijtani.
o A versenyz0 teljes testének a zsamoly folott kell athaladnia.
o Nem kotelezé bizonyos orientacidoban ugrani, tehat lehet szemben a zsamollyal, de akar
oldaliranyba is, mindaddig, amig minden mas szabaly érvényesiil.
o A zsamolyt labbal lehet, de nem kotelez6 érinteni, tehat at is lehet ugrani egybdl a zsamolyt,
vagy a tetejére fel lehet ugrani, ahol is nem kotelezé kiegyenesedni.
o Az alapvet6 végrehajtasi mod az, hogy ha a zsamolyra raugrik a versenyzd, akkor a masik
oldalon le kell ugrani. Ez aldl kivétel egyes kategoriakban lehetséges:
- M 60-64 (férfi/n6) és M 65+ (férfi/né) kategdridkban a zsamolyrdl le lehet |épni a
taloldalon (step down), de nem kételezé.

Barbell STOH

A versenyzd a sulyzérudat a vallardl a feje folé juttatja.

Minden versenyzé a sajat kategoriajanak pontos paramétereit az 6sszefoglalo tablazatban
talalja!

o A kiinduld helyzetbél barmilyen technikaval a vallrdl a fej folé juttathatd a sulyzé, tehat
szabdlyos a karbdl nyomas (press), a lablokéses nyomds (push press) és a Iokések verzidi (split
jerk, power jerk, squat jerk).

o Allvany nem hasznalhato.

o A radon szoritok hasznalata kotelez6.

Elfogadott rud: a férfiaknak kotelezd az olimpiai standard 20 kilogrammos férfi rid hasznalata,
néknek megengedett az olimpiai standard 15 kilogrammos néi rud, de a férfi rad is!

Elfogadott tarcsak: minden olyan tarcsa elfogadott, amelyik standard médon felhelyezheté a
rudra és nyilvanvaldan hitelesen jeldlve van rajta a sulya.




ISMETLES KEZDETE
o A versenyz6 a sulyzorudat a vallai ellils6 részével kontaktusban tartja mindkét kezével,
mikozben két teli talppal all a talajon felegyenesedve (csip6 és térdek kiakasztva).

ISMETLES VEGE

o Fej folotti kiakasztas megtorténik, amely azt jelenti, hogy:
- A test teljesen felegyenesedett, tehat a térdek és a csip6 teljesen ki vannak nyujtva.
- A konyokok teljesen nyujtva vannak.
- Az eszkoz a fej folott van, a test kdzepe folott.
- A versenyz6 teli talpakon allva nyilvanval6an kontrollalja a sulyt a kiakasztas
poziciojaban.

DU (Double Under)
A versenyzd a ugraldkotél hajtast végez.

ISMETLES KEZDETE
o Allasbél indul az ismétlés és az ugralokotél egy-egy nyelét fogja a sportold egy-egy kezében.

ISMETLES VEGE
o Az ugralékotél egy-egy nyelét fogja a sportold egy-egy kezében mikodzben két labbal a talajon
all.

ISMETLES ELVARAS

o Ugralokotél hajtas el6re ugy, hogy egy ugrasra kétszer kell athaladnia a kotélnek a versenyzé
labai alatt.

o A paros labrdl valo elugras kotelezé.

PONTOZAS
A versenyzd pontszama az elért 6sszes érvényes ismétlés szama az id6kereten beliil.

VIDEOZAS
A versenyzd bemutatkozik a nevével, kategoridjanak megnevezésével és a versenyengedélye
szdmaval (mindez bemutathato leirva).

A videdn be kell mutatni a kdvetkezdéket (viszonylag hosszu ideig és mozdulatlanul tartva a
kamerat, hogy kivehet6 legyen a videon):

o A zsamoly méreteit mérészalaggal ellenérizve: a magassagat kategérianként és nemenként
megadtuk; valamit a zsamoly felsé fellilete nem lehet kisebb, mint 38 centiméter (a hossz a
zsdmoly tetején keresztiil, amelyen athalad a tuloldalra a versenyzé a feladat sordn).

o A rudat és a tarcsakat.

A feladat vide6zasanak szdge olyan legyen, hogy minden gyakorlat standardjainak kulcspontjai
elbiralhatdéak legyenek, kiilonos tekintettel arra, hogy a zsamoly mindkét oldalan az elugras




lathato legyen, valamint a Bar MU esetén mind a lendiilet soran az alsétest helyzete a rddhoz
képest, valamint a tetején a szabalyos ismétlés teljesiilés!

A videodn egy idéméré oranak végig lathatdnak kell lennie, mely lehet a videdfelvételre ‘vetitett’
applikacié alapu vagy fizikai idéméré.

A vidednak vagatlannak kell lennie, normal lencsével felvéve (torzitott halszem optika, stb. nem
elfogadott). A bemutatott, lemért eszkdzoknek a videdfelvételen végig latszaniuk kell!




Pontozas, biraskodas, sorrend
Ezen a Kvalifikacio a funkcionalis fitneszversenyzésben tradicionalis pontozasi sémat hasznaljuk,

mely az, hogy az adott feladatban a versenyz&k a helyezésiikkel megegyez6 szamu pontot kapnak
és ezek 6sszege alapjan a kevesebb ponttal rendelkezé versenyzé kerlil jobb helyre a tabellan.

A verseny végeredményénél pontazonossdgi holtverseny (‘tie-break’) esetén fel fogjuk oldani a
holtversenyeket oly médon, hogy az a versenyzé végez elérébb, akinek el6szor van egy feladatban
magasabb helyezése, mint a versenytarsanak, példaul akinek van 1. helye, de a masiknak nincs,
vagy mindkettének van két 2. helye, de A) versenyzének a kdvetkez6 legjobbja egy 3. hely, B)
versenyz6nek viszont csak 4. helyezése van, akkor A) végez jobb helyen.

A versenyzok altal bekiildott videdk a kovetkezé mindsitéseket és biintetéseket kaphatjak a birdi
ellenérzési folyamatban:

o Ervénytelen (Invalid): Barmelyik feladat eredménye teljesen érvénytelen, ha a vide6zés szabalyai
nem teljeslilnek ezért a versenyzé teljesitménye nem ellenérizheté megfelelé mértékben. Ez aldl
kivétel az olyan eset, amikor minden videdzdsi és egyéb szabdly teljesiil (bemutatkozas,
mérések-bemutatdsok, stb.) és az addigi elért eredmény egyértelmlen megallapithato, de a vided
valamilyen okndl fogva nem tartalmazza a feladat bizonyos szakaszat a végén (példdul a 30
perces evezés vagy a 10 perces AMRAP egy része hidnyzik a végérél.)

o Evezés: Az evezés feladatban, ha a versenyz6 tovabb evez, mint 30 perc, akkor teljesen
érvénytelen a feladat. Amennyiben kevesebbet id6t evez, ez elért eredménye érvényes.

o Szakitas: A szakitas feladatban vagy érvényes a feladat eredménye vagy nem érvényes.

o Kézenjaras: A kézenjaras feladatban az id6kereten beliil teljesitett érvényes ismétlések adjak a
végeredményt, azt a szabalyt is figyelembe véve, hogy a boja korili forduldst tartalmazé verzidban
csak az az érvényes szakasz, amelyikben a versenyz6 a megel6z6 érvényes szakaszhoz képest
ellenkez6 iranyba kertili meg a bojat!

o 10 perc AMRAP: A feladat biraskodasi szabalyai alabb:
- Ervényes (Valid): Mindent az el&irdsoknak megfeleléen teljesitett a versenyzé, a beadott
eredménye elfogadasra kertdil.
- Ervényes kis hibaval (Minor penalty): A versenyzé altal végrehajtott feladatban dsszesen
maximum 4 érvénytelen ismétlés talalhato. llyenkor ezek az érvénytelen ismétlések levonasra
kerlilnek a végeredménybdl, azonban ez a szabaly csak akkor alkalmazhatd, ha a kovetkezdk
teljesiilnek:
e A kovetkezd gyakorlatokbol nem hidnyzik teljesen ismétlés, tehat kisérlet tortént a helyes
végrehajtasra és a versenyz0 feltételezi, hogy j6 ismétlés végpontba jutott:

o Bar MU: valamiféle fligg6leges tamasz pozicio a rud folott

o CTB pullup: érvényes Pullup standard teljestil

o Pullup: a fej barmelyik része a rid magassagat eléri

o Box Jump Over (/with step down): a versenyzé a zsdmoly tuloldalara jut

o STOH: arud a fejtet6 legmagasabb pontja f6lé jut
(Tehat példaul nem érvényes a feladat kis hibaval, ha 4 kérben 1-1 Bar MU-ra kisérlet sem tértént,
egyszerlien eggyel kevesebb ismétlés utan tovabblép a versenyzd.)



e A DU esetében a koronként el6irtnal kevesebb ismétlések egyszerlien beleszamitanak az
‘Ervényes kis hibaval’ kategéria 6sszesen 4 maximalis érvénytelen ismétlés per feladat
kitételébe.

- Ervényes nagy hibaval (Major penalty): 5 vagy tobb ismétlést meghaladé érvénytelen ismétlés
esetén a helyes végeredménybél még 15% levonds biintetést alkalmazunk (eredmény x 0.85 a
kerekités szabdlyait alkalmazva), de csak abban az esetben, ha az érvénytelen ismétlések
szamatdl eltekintve az ‘Ervényes kis hibaval’ kategéria egyéb feltételei teljesiilnek, tehat az adott
gyakorlatokban megfelel6 ismétlés kisérletek torténtek (kivéve a DU-t). Amennyiben ez nem
teljesiil, akkor a feladat eredménye teljesen Ervénytelen!

Videozas, feltoltés

A versenyhez rogzitett feladat videdkat egy videdbmegoszto portalra kell feltlteni (YouTube a
preferalt). Ellenérizd id6ben, hogy ahova felt6lteni szandékozol, ott lehetéséged van olyan hosszu
videot feltdlteni, amire sziikséged van (30 perc feletti id6tartam)! Figyelem: verifikalni kell a fickod
a YouTube-on, hogy 15 percnél hosszabb videok feltolthetok legyenek!

A két legelterjedtebb telefon applikacio a videézasba integralt idéméréshez:
https://wodproofapp.com
https://wetime.io



https://wodproofapp.com/
https://wetime.io/

Partnereink

e CrossFit MayFly edzéterem honlap
e WILD ANIMALS felszerelés gyartoé honlap

Ergométer Kft. Concept2 magyar forgalmazé honlap

A verseny és a szovetség hivatalos online feluletei

Honlap: www.neffisz.hu

E-mail: info@neffisz.hu

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

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

Kelt: 2021. augusztus 10.
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