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A versenyzok 1 versenyszamban mérhetik ossze tudasukat.
ABS Games - Funkcionalis, sajat testsulyos korverseny

A versenyszamok részletes leirasa:

3.ABS Games - Funkcionalis, sajat testsialyos korverseny

Ez a versenyszam 4 kulonbozdtipusu gyakorlatbolall ésminden
gyakorlatbdl 10 =10 - 10 - 10 db-otkell teljesitenedkdtott sorrendben,
szabalyos végrehajtassal. Ez szamitegy teljeskdrnek.

Cél, hogy 12 perc alattminél tobbkort tudjvégrehajtani a
gyakorlatokbol. Az eredményt uUgyszamoljuk példaul, hogy 3
teljeskor, 2 munkaallomasbefejezve 10 - 10 dbgyakorlattal és 5
ismétlés a 3. munkaalloméason. Es ezalapjan hatarozzuk meg az
els6helyezettet.

ABS Games gyakorlatok:

1.Plank maszds - 20 m

- Szempont: A versenyz&é a funkcionalis részen talalhaté zold
szényegen planktartasban helyezkedik el, uUgy, hogy Il|abat a
slideboardra teszi. Ebben a pozicdban kell végigmaszni a szényegen
oda-vissza. A pontozasnal a lab pozicidja a meghatarozo.




2.Burpee-10 db

- Szempont: 10 db burpee-t kell mindenkinek teljesiteni, Ugy hogy a
mellkas mindig talajt érjen.

3.Kettlebelllunges 10db (5par).
- Szempont: All6 helyzetbdl kitdérés elére, Ggy, hogy a hatsé lab
térde talajt érintsen. Férfiak 2*16kg, nék 2*8kg

4.Mellhez huzas — 10 db

- Szempont: egy méter magasra helyezett CrossCore-rol kell
kétkezes mellhez huzast végrehajtani.

- Kiindulé helyzet: a CrossCore markolatban kapaszkodva, karok
fuggdbleges helyzetben, a Il|abak térdhajlatban, derékszdgben
behajlitva, a csipd megemelt helyzetben.

- Innét kell felhdznia magat a versenyzének uUgy, hogy a karok a
felhuzas végén érintsék a mellkas két oldalat, majd ebbdl
visszaengedeés teljes karkinyujtasig.

- Fontos, hogy a felhuUzas alatt a csip6t végig magasan kell tartani.
Mind a 4 gyakorlatbodl, ha megcsinaltad a 10 - 10 db-ot, akkor kész

vagy egy korrel és indithatod a masodik vagy a harmadik kérddet az
idé végezetéig, azaz a 12 perc végéig.

Nevezés:

14 éves kor felett barki nevezhet, aki el&ézetesen regisztral a
versenyre 2024. november 7-ig a club recepcidjan és érvényes
belépdvel rendelkezik a clubba. A nevezés ingyenes, de
regisztraciéhoz kotott! A nevezéskor kell kitolteni a
felel6sségvallalasi nyilatkozatot is. Ha még nem multal el 18 éves,
akkor a versenyre hozd magaddal kitéltve! A helyszini nevezés csak
akkor lehetséges, ha az el6regisztracié soran nem telik be a verseny
kapacitasa.

A versenyek reggel 9:00 drakor kezdddnek és délutan 14:00 oraig
tartanak. A versenyzést érkezeési sorrendben lehet megkezdeni.




Versenyszabalyzat:

e A versenyeken mindenki csak a sajat felelésségére vehet részt!
A helyszinre érkezéskor kotelezd a feleld6sségvallalasi nyilatkozat
leadasa (18 éven aluliak szamara szuldi hozzajarulds szUkséges) a
versenyzd&i asztalnal.
Minden versenyeredmeényt bironk hitelesitenek.
A versenyz6ktél elvart a versenyzés soran a sportszerd
magatartas!
A verseny szervezdi a valtoztatas jogat fenntartjak!

Dijazas:

Az ABS games kdrversenyt férfi és néi kategdriaban dijazzuk az elsd
harom helyezettet. A férfi és ndi gydztesek FIT-WELL kupat és havi
bérletet nyernek a klubba. A versenyszam masodik és harmadik
helyezettje mind ndi, mind férfi kategdriakban szintén havi bérletet
kap ajandékba a kiemelkedd teljesitményéért.

Eredmeényhirdetés 14:30-kor varhato, az eredmények ezt kovetden a
recepcion tekinthetéek meg és a nyeremények is itt vehetdek at.




