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Kanna cipelés

A versenyz6knek 2 db kannat kell cipelnitik a kijelolt utvonalon.

Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a kanndakat. Egyszerre
vihetéek a sulyok, de csak kézben a test mellett engedélyezett a cipelésiik (vallon, haton
vinni azt TILOS). Az eszkdz szdmtalanszor letehet6 az utvonal mentén. A gyorsabb
versenyz6ket kotelez elengedni, akadalyoztatasuk TILOS!

Kételezé akaddly!

B-kozép futam: néi suly: 10 kg/db, férfi suly: 15 kg/db

Vendégszektor futam: néi suly: 5 kg/db, férfi saly: 10 kg/db

Kettlebell cipelés

A versenyz6knek 2 db kettlebellt kell cipelnilik a kijeldlt dtvonalon.

Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a kettlebelleket. Egyszerre
vihetGek a sulyok, de csak kézben a test mellett engedélyezett a cipelésik (vallon, haton
vinni azt TILOS). Az eszkdz szdmtalanszor letehet6 az Utvonal mentén. A gyorsabb
versenyz6ket kotelez6 elengedni, akadalyoztatasuk TILOS!

Kételezdé akaddly!

B-k6zép futam: ndi suly: 20 kg/db, férfi suly: 28 kg/db

Vendégszektor futam: nGi saly: 12 kg/db, férfi suly: 20 kg/db

Kis palank

A versenyzd6knek at kell haladniuk a palank felett. A palank kikerulése TILOS!
Tobbszor probdlhato akaddly!

Alacsony egyensuly

A feladat teljesitésének elejét és végét az egyensulyra felfestett piros vonalak jel6lik. Az
akadaly megkezdettnek mingsiil, ha mindkét Iab elhagyta a talajt. Ha a versenyzé a feladat
kozben leesik, akkor vissza kell menni az akadaly elejére és ujbdl kezdeni azt. A feladat
teljesitettnek mindsil, ha a versenyzé legalabb az egyik labaval érinti az egyensuly végén
|évé piros jelzést.

T6bbszor probdlhato akaddly!



. Gumi forgatas

A versenyz6knek oda és vissza kell forgatniuk a gumit a megadott ismétlésszamok
alapjan.

Hibdas teljesités, ha a versenyzé nem tudja a megadott ismétlésszamot végrehajtani!
Férfiak a nagyobb gumit forgatjak,nék pedig a kisebbeket!

Tobbszor probdlhato akaddly!

B-k6zép futam: nék: 4x (2x oda és vissza), férfiak: 4x (2x oda és vissza)
Vendégszektor futam: nék: 2x (1x oda és vissza), férfiak: 2x (1x oda és vissza)

. Sorompo atugras

A versenyz6knek at kell haladniuk a sorompé felett. A sorompo kikertlése TILOS!
Tébbszor probdlhatdé akaddly!

. Gumi huzas

A versenyz6knek el kell hdzniuk a gumiabroncsokat a kijelolt pontig majd vissza a
kiindulasi pontra. A hizas kozben barmennyiszer meg lehet allni, a gumit a
talajtél nem szabad elemelni, se gorgetni.

Kételezé akaddly!

Kilon férfi és n6i gumiabroncsok lesznek! A néi piros jelolésd, a férfi jeloletlen!

. Kannacipelés fogassal

A versenyzb6knek 2 db kannat kell cipelnilik a kijel6lt utvonalon, adott fogassal!
Csak a fogasok megfogasaval vihetéek a kannak!

Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a kannakat.
Egyszerre vihet6ek a sulyok, de csak kézben a test mellett engedélyezett a
cipelésik (vallon, haton vinni azt TILOS). Az eszkdz szamtalanszor letehet6 az
utvonal mentén.

Kotelez6 akadaly!

B-k6zép futam: nGi suly: 10 kg/db, férfi suly: 15 kg/db

Vendégszektor futam: nGi suly: 5 kg/db, férfi suly: 10 kg/db

. Kuszohald 1

A versenyzGknek a halé alatt kell athaladniuk.
Kételez6 Akaddly!



10. Rudmaszas

A versenyzSknek fel kell maszniuk a rddon és meg kell érinteniiik a csengé6t.
Egyszer probdlhato akaddly!
Biintetés:

e B-kézép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee

11. Tricepsz bar

A feladat teljesitésének elejét és végét a tricepsz bar-ra felfestett piros vonalak jelolik. Az
akaddly megkezdettnek mindsil, ha mindkét l1ab elhagyta a talajt. A feladat teljesitése
kozben a labat az akadalyra felrakni TILOS! A feladat teljesitettnek mingsiil, ha a versenyzé
mindkét kezével érinti az egyensuly végén |évé piros jelzést.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
- apiros jelzésen beliilrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig a piros jelzésig;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kozben.
Egyszer probdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

12. Kdszohalo 2

A versenyz6knek a hald alatt kell athaladniuk.
Kételez6 Akaddly!

13. Skierg

A versenyz6knek a megadott kaldriaszamot kell elérnitik.
Kételezé akaddly!

B-kozép futam: néi: 15 cal, férfi: 20 cal

Vendégszektor futam: néi: 10 cal, férfi: 15 cal



14. lkarusz

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdheté meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, lab
haszndlata TILOS! Az akadaly végén a versenyzének kotelezé megérintenie a cseng6t.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
- avonalon belilrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akaddlyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probalhato akaddaly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

15. Boxzsak + Sajt

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdheté meg. Kézzel és labbal is teljesithetd az. Az akadaly
végén a versenyz8knek kotelezé megérinteniiik a csengé6t.
Hibds teljesités, ha a versenyzé:
- avonalon belllrdl kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhato akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

16. Alacsony lajhar

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdhet6 meg. Az akadaly végén a versenyz6knek kotelezé
megérintenilik a csengdt. Kéz és lab haszndlata is engedélyezett.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
- avonalon belllrdl kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhaté akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee



17. Wall Ball

A versenyzSknek a labdat a megadott vonal felé kell dobniuk.

Férfiaknak a felsé vonal (305 cm) felé, mig a nGknek az alsé vonal (275 c¢cm) felé kell dobniuk a
labdat. A megadott ismétlésszamokat szabdlyosan kell teljesiteni.

Tobbszor probdlhato akaddly!

B-k6zép futam: néGi: 10 ismétlés, férfi: 15 ismétlés

Vendégszektor futam: néi: 5 ismétlés, férfi: 10 ismétlés

18. Magas egyensuly

A feladat teljesitésének elejét és végét az egyensulyra felfestett piros vonalak jeldlik. Az
akadaly megkezdettnek mindsil, ha mindkét Iab elhagyta a talajt. Ha a versenyz6 a feladat
kozben leesik, akkor vissza kell menni az akadaly elejére és Ujbdl kezdeni azt. A feladat
teljesitettnek mindsiil, ha a versenyz6 legaldbb az egyik labaval érinti az egyensuly végén
|évé piros jelzést.

Tobbszor probdlhato akaddly!

19. Burpee Broad Jump (N. Kornél kedvence)

A versenyz6knek végig kell haladniuk a kijel6lt Utvonalon négyltem( fekv6tamasz és el6re
ugras egymas utani ismétlései kozben az aldbbiak szerint:

1. A feladat négylitem(i fekvétamasszal kezd8&dik, melyet a vonalon kivil kell
elvégezni.

2. A négyitem( fekv6tamasz teljesitése kdzben a mellkasnak minden egyes
érkezéskor érintenie kell a talajt és a KEZEKNEK EL KELL TAVOLODNIA A TALAJTOL.

3. A négyltem( fekv6tamasz teljesitése utdn lehet el6re ugrani, majd az érkezés
helyszinén ismét négyltem fekvétamaszt végezni.

4. Aburpeek teljesitése utan elére Iépni TILOS csak és kizarélag az ugras az elfogadott!
Hibas teljesités, ha a versenyz6 az 6nkéntes utasitasai ellenére sem szabalyosan
végzi el a feladatot.

Kételez6 akaddly!
Szabdlytalan teljesités esetén IDOBUNTETES!

20. Fellépés dobozra kézi sulyzoval

A versenyz6knek 2 db kézi sulyzoval kell fellépnilik a megadott magassagu dobozra
Osszesen husszor (20x)! A dobozra fellépésnél a végpdznal mindkét ldbnak a dobozon kell
lennie, valamint ekkor ki kell egyenesedni.
Adott pontrél kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a sulyokat a feladat
teljesitése utan. A sulyok csak test mellett tarthatdak (vallakra, hatra rakni TILOS). Az eszk6z
szamtalanszor letehet6 a feladat teljesités kozben. Kotelez6 mindkét sulyzot fogva a
fellépés. A sulyokat dobalni TILOS!
Kételez6 akaddly!
B-kozép futam: ndi suly: 7,5 kg/db, férfi saly: 15 kg/db
Vendégszektor futam: nGi suly: 5 kg/db, férfi suly: 7,5 kg/db
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21. Gumicipelés lépcson

A férfi versenyz6knek 2 db gumit, a n8i versenyzéknek 1 db gumit kell cipelniiik a kijelolt
utvonalon. Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a gumikat. Az
eszkO6z szdmtalanszor letehetdé az uUtvonal mentén. A gyorsabb versenyz6ket kotelezé
elengedni, akadalyoztatasuk TILOS!

Kételezé akaddly!

22. OCR BALL

A versenyz6knek 1 db labdat kell I[dbbal bejuttatniuk a kapuba a kijel6lt vonal mogil. A
feladat teljesitése sikeres, ha a labda a kapuba keriil.
Tobbszor probdlhato akaddly!

23. Twister

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdheté meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, 1ab
haszndlata TILOS! Az akadaly végén a versenyz6knek kotelez6 megérintenilik a csengét.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:

e avonalon beliilrél kezdi meg az akadalyt;

e nem megy végig az akadalyon;

e nem érinti meg a csengébt;

o testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhatd akaddly!
Biintetés:

e B-k6zép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee

24. Akasztds T-kampd / Gy(ird + T-fogds mix

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdheté meg. Csak kézzel teljesithetsé az akadaly, lab
hasznalata TILOS! Az akadaly végén a versenyz6knek kotelez6 megérintenilik a csengét.
Nem kotelez6 minden fogast hasznalni.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:

e avonalon beliilrél kezdi meg az akadalyt;

* nem megy végig az akadalyon;

* nem érinti meg a csengdt;

o testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhato akaddly!
Blintetés:

e B-k6zép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee



25. Gydr(k ura

Az akadalyt kézzel és labbal kell teljesiteni ugy, hogy a feladat teljesitése kozben a
versenyz8k testének egyik része sem érinti a talajt az akadalyt tarté kereten belll. A kar és
a vall hozzaérhet a gydirit fuggeszt6 kotélhez.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
e nem megy végig az akadalyon;
e testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kodzben az
akadalyt tarto kereten beldl.
Egyszer préobdlhatd
akaddly! Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

26. Majomlétra

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdhet6 meg. Az akadaly teljesitése kozben nem koételez6
minden rudat megfogni. Csak kézzel teljesitheté az akadaly, |db hasznalata TILOS! Az
akaddly végén a versenyz6knek kotelez6 megérintenilik a csengdt.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
a vonalon belllrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

27. TOROZ MIX / Gy(ir+cs6 mix

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdhet6 meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, 1ab
hasznalata TILOS! Az akadaly végén a versenyz6knek kotelez6 megérintenilik a cseng6t.
Nem kotelez6 minden fogast hasznalni.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
a vonalon bellilrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee



28. Airbike

A versenyz6nek a megadott kaldriaszamot kell elérnie.
Kételez6 akaddly!

B-k6zép futam: NGi: 10 cal, Férfi: 15 cal
Vendégszektor futam: NGi: 5 cal, Férfi: 10 cal

29. Lézerlovészet

A versenyz6knek 30 masodperc alatt kell 3 db z6ld talalatot elérnitik a céltablan.
Hibas teljesités esetén a blintetés az ott toltott id6. Ezutan a versenyzd tovabb haladhat.
Kételezé akaddly!

+1. BUntet6kor

A B-kozép futamban |évé versenyz6k 1 vagy 2 db karszalag vesztés esetén 1 vagy 2 db blintetékort
kell teljesiteniiik 2 db gumival a kijel6lt Utvonalon, mellyel visszaszerezhet6ek az elvesztett
karszalagok. Maximum 2 db karszalag szerezhetd vissza.

Megjegyzés: ha 3 db karszalag hianyzik a blintet6korh6z eré B-kdzép futam versenyzjének neki
nem kell mar teljesitenie a blintet6kort, mért ideje nem lesz.

A Vendégszektor futamban induld versenyz6knek nem kell biintetékort teljesitenitik

A B-kozép futamban induld versenyz6k szdmadra lehet6ség van arra, hogy a cipelSs akadalyokat
(kanna, kettlebell) a Vendégszektor futamhoz tartozé kdnnyebb sulyokkal teljesitsék; ebben az
esetben azonban abszolut kategéridban nem keriilnek értékelésre, csak a korosztalyos
kategdriaban.

A VALOGATOTT FUTAM akadalyszabdlyzata megegyezik a B-KOZEP FUTAM akadalyszabalyzataval,
annyi kitétellel, hogy az egyszer prébalhaté akadalyoknal a BUNTETES 15 db BURPEE!

Valogatott futam:
e egy csapat 3 f6 versenyz6bdl all;
e aversenyzb6k valtdban teljesitik az adott tavot valtépontokrdl indulva
e nincs karszalag - barmennyi hiba lehetséges a futamon - biintet6 feladat
e afliggesztett akadalyoknal egy probalkozas lehetséges
e egy adott fliggesztett akadaly hibas teljesitése esetén blintet feladatot kell
végrehajtania az akadaly mellett




