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A) Cél:

A sifutd valogatott felmérd sorozat célja, hogy objektiv képet kapjunk a mindenkori sifutd és biatlon
valogatott formajardl és formajanak valtozasairdl. Ehhez olyan gyakorlatokat valasztunk, amik
relevansak a sifutast tekintve, és lehet6vé teszik, hogy idével, kiilonb6z6 évek versenyzéit hasonlitsuk
egymashoz.

A masik cél, hogy iranyt mutassunk a fiatal versenyz6knek és az Gket felkészité edz6knek. A sifutds egy
rendkivil 0sszetett sport. Attél, hogy valaki a felméré részét képz6 gyakorlatokban jol teljesit, még
nem jelenti azt, hogy az illeté jol is sifut. Viszont, ha valaki ezekre (vagy hasonld) gyakorlatokra nem
fektet elég hangsulyt, akkor sajat maganak szab gatat abban, hogy j6 sifutd valhasson beldle.

Egy harmadik cél: lehet6séget biztositani a valogatottba vagyd sportoldknak, hogy megmutathassak
szorgalmukat és tehetségiiket. A felmérGben szereplé gyakorlatokra Magyarorszagon, ho és profi
infrastruktura nélkil is fel lehet készilni. Aki szép eredményeket ér el, az egy nagy lépéssel kdzelebb
keril a valogatottba valé keriléshez.

B) Részvétel:

A felmérG sorozat elsGsorban a sifutd és biatlon felnétt, junior és ifi valogatottak tagjainak és ezekbe a
valogatottakba bekeriilni kivdnd versenyz6knek lett Iétrehozva. A mindenkori sifutd és biatlon
valogatottak tagjaival szemben elvaras a részvétel. Valogatott versenyz6k csak indokolt esetben, a
Szovetségi Kapitanyok beleegyezésével, hidnyozhatnak a felmérérél.

A felnétt, junior és ifi valogatottakon kivil mas korcsoportu sportoldk is részt vehetnek a sorozatban,
vagy annak egy-egy allomasan, abban az esetben, ha elérelathatéan minden felméré szamban fogjak
tudni teljesiteni a nemiik szerinti minimum szintet (1. Tablazat). A résztvev6knek minden szamban
kotelezd az indulds, hacsak nem hatraltatja 6ket sériilés valamelyik gyakorlat végzésében.

16 szereplés nem garantdlja a valogatottba vald bekerilést, illetve gyenge teljesitmény sem jar a
valogatottbdl valé azonnali kizardssal. Ezeket elsGsorban tovabbra is a sifutd, illetve biatlon
versenyeken elért eredmények hatarozzak meg. EttSl flggetleniil, a valogatott felmérén vald jo
szereplés egy lehetGség a keretbe keriilni vagydknak, hogy bizonyitsak tehetségiliket és szorgalmukat,
és hogy felkeltsék a kapitanyok figyelmét.

Alkalmanként, a felméré egy-egy allomasara meghivast kaphatnak mas sportagak sportoléi a felméré
helyszénéll szolgalé létesitmény klubjabdl. Ez megalapozza annak a lehet6ségét, hogy mas
sportagaktdl ,,atcsabitsunk” tehetséges fiatal sportoldkat.



A részvétel dijtalan.

C) Szamok, Lebonyolitas, Szabalyos Gyakorlatvégzés:

A felmér6 néi és férfi versenyzéknek is ugyanabbdl a 8 szambdl all (1. Tablazat). Nemek szerint
kiilonb6z6 minimum és kivald szintet hatarozunk meg. A részvevéktdl elvaras a felmérg alatt a
minimum szint teljesitése minden szdmban. A kivalo szint az irdnymutatast szolgalja. Nagyszerd
teljesitménynek konyveljik el azt, ha egy sportold valamelyik szam kivalo szintjét tudja teljesiteni, de
az igazan oOsszetett sportold mindegyik szamban jél és kiegyensulyozottan teljesit.

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

Minimum szint Kivalo Minimum szint Kivalo

Felnétt | Junior Ifi F/J/1* | Felndtt | Junior | Ifi F/i/1
1. | Fekvétamasz (db) 15 12 10 35 30 25 20 60
2. | Huzédzkodas (db) 6 4 2 12 12 8 6 25
3. | Plank (mp) 90 9| 90| 180 90 90| 90| 240
4. | Tolédzkodas (db) 8 5 3 16 12 8 6 25

15 perc sziinet

5. | 6 perc skierg ‘ - | - | - | -] - -] | _
15 perc szunet

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

7. | Ugras egy labbal - - - o - - - _
30 perc szuinet

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

A felméré lebonyolitdsa minden résztvevé szamara ugyanabban a sorrendben térténik: mindenki
fekvGtamasszal kezd, utdna huzédzkodik, majd plank, stb. Tovabba, a szervez6k torekednek arra, hogy
minden résztvev hasonld pihendidével kezdje meg a soron kévetkezd szamot. Ennek az egységesitése
érdekében, ketts, egyenként minimum 15 perces és egy 30 perces tervezett pihenét iktatunk be.
Ezenfelll Ggyellnk arra, hogy minimum 5 perc pihendt kapjon minden sportold a szdmok k6z6tt, de a
résztvevék szamatdl fliggben, ez a pihend akar hosszabb is lehet.

A gyakorlatok szabalyos végzését zs(iri feligyeli. Ugyanez a zs(iri szdmolja és méri az ismétlések
darabszamat, az ugras hosszat, a skierg tavolsagat és a futds idejét. A szabalytalanul végzett
gyakorlatok/ismétlések érvénytelenek, igy a zs(ri azokat nem szamolja, méri, stb.

Y F/)/1 = Felnétt/Junior/Ifi



Szabalyos gyakorlatvégzés

1. Fekv6tamasz

Pihend nélkiil hany darab szabalyos karhajlitas-nyujtast tud végrehajtani a versenyz6
maximum 3 perc alatt. A mellékelt videdk illusztraljak a szabalyos fekv6tamaszban
karhajlitas-nyujtas gyakorlat végzését. Par fontos elem:

hajlitasnal a hat sikjanak jol lathaté mddon a konyék sikja ala kell stllyednie
nyujtasnal a kar teljesen kiegyenesedik

pihenni csak fekvétamaszban lehet, aki a térdét leteszi, kiall

vall egy sikban a tenyérrel

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

hat egyenes, fenék behuz, csip6 beforgat

https://www.youtube.com/results?search query=push+up+rules

https://www.youtube.com/watch?v=MO10KOoQx5E

2. Huzodzkodas

Pihend nélkiil hany darabot tud hizédzkodni a versenyz6 id6korlat nélkil. Fontos szabalyok:

3. Plank

allig, vagy all ala kell hdzni

gyakorlatvégzés, ha a huzdodzkodd allvany engedi, vallszéles parhuzamos fogassal
(mint ahogy a sibotot fogjuk), vagy vallszéles fels6 fogassal

nyujtasnal a kar teljesen kiegyenesedik

torzs merev, nem hintazik

lab mozdulatlan, nem ad lendiletet

pihenni csak fliggeszkedésben lehet, akinek a laba leér, kiall

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

https://www.youtube.com/watch?v=kL NJAKCQBg

4. Toloédzkodas

Pihend nélkal hany darab szabdlyos karhajlitas-nyujtast tud végrehajtani a versenyzd
maximum 3 perc alatt. A lenti vided bemutatja a szabdlyos gyakorlatvégzést. Par fontos pont:

test merev, nem hintazik

derék nem hajlik a karhajlitas alatt. Hat végig egyenes marad

hajlitasnal a vall a konyék szintje, vagy az ala siillyed

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

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




5. Skierg

6 perc alatt hany métert huz a Skierg-en. A fokozatot mindenki sajat maganak allithatja be 5
és 7 kozott. Mindenkinek torekednie kell a parosbot technikdhoz leginkabb hasonlito
gyakorlatvégzésre. A csip6 gumiszalaggal valo rogzitése, ha a felmérd helyszine engedi,
megengedett. Mivel Skierg jelenleg csak kevés versenyz6 szamara érhet6 el, igy egyelGre nem
hatarozunk meg minimum és kivalé szinteket.

Ugras paros labbal

Helyb6l 5-6s ugras zart labbal. Folyamatos gyakorlatvégzés, ugrasok kozoétt nem lehet
megallni. Minden versenyz6 3 kisérletet tehet, és a legjobb eredmény lesz figyelembe véve.
Ebben a szdmban egyelGre nem hatarozunk meg minimum és kivald szinteket.

Ugras egy labbal

Helybdl 5-6s ugras egy labbal. Folyamatos gyakorlatvégzés, ugrasok kozétt nem lehet megalini.
Minden versenyzd ldbanként 2 kisérletet tehet, és labanként a legjobb eredmény lesz
figyelembe véve. Ennél a gyakorlatnal tavolsag mellett cél a két Iab eredményei kozotti
kiilonbség minimalizalasa. Ebben a szamban egyel6re nem hatarozunk meg minimum és kivald
szinteket.

3000m futas

Rekortan boritasu 400m-es palyan. A versenyz6k futhatnak szogesben, utcai versenycipGben,
vagy edzdcip6ben. A szam lebonyolitasa tomegrajtos. A néi versenyzdék a férfiakkal rajtolnak.
A rajt idépontja az utolsé egylabas ugras utan leghamarabb 30 percen belil van.

D) Felméré idépontok és helyszinek

A felmérék idGépontjait és helyszineit az aldabbi tablazat foglalja 6ssze. Az elsé felméré részletei mar le
vannak fixalva, a tovabbi felmérék idGpontjai és helyszinei még megbeszélés alatt.

2. Tablazat: Felmérd Id6pontok és Helyszinek

Id6pont \ Helyszin

2022.05.29 - 10:00

Budapest, Vendel u. 10-16, Vendel utcai Sportcsarnok; és
Budapest, Didszegi u. 23, Ludovika Campus — Atlétikapalya

2022 junius ?

Budapest, Ludovika Campus — Atlétikapalya ?

2022 augusztus-szeptember ?

Budapest, Ludovika Campus — Atlétikapalya ?

Az id6pontok és helyszinek valtoztatasanak jogat fenntartjuk.



