B-KOZEP/VENDEGSZEKTOR/VALOGATOTT FUTAMOK
2024. JULIUS 06-07.

3 I. OCR BOWL powered by KBC - AKADALYSZABALYZAT 3
)WL

2 \f///
2 \I///

)WL

1. Kanna cipelés

A versenyzének 2 db kannat kell cipelnie a kijel6lt atvonalon.

Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a kanndkat. Egyszerre vihetSek
a sulyok, de csak kézben a test mellett engedélyezett a cipelésiik (vallon, haton vinni azt
TILOS). Az eszk6z szamtalanszor letehetd az uUtvonal mentén. A gyorsabb versenyzdket
kotelez6 elengedni, akaddlyoztatasuk TILOS!

Kételez6 akaddly!

B-k6zép futam: nGi suly: 15 kg/db, férfi suly: 20 kg/db

Vendégszektor futam: n6i suly: 10 kg/db, férfi suly: 15 kg/db

2. Kettlebell cipelés

A versenyzének 2 db kettlebellt kell cipelnie a kijel6lt 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 cipelésiik (vallon, haton vinni
azt TILOS). Az eszkoz szdmtalanszor letehet6 az Utvonal mentén. A gyorsabb versenyz6ket
kotelez6 elengedni, akaddlyoztatasuk TILOS!

Kételezd akadaly!

B-k6zép futam: nGi suly: 24 kg/db, férfi suly: 32 kg/db

Vendégszektor futam: néi saly: 16 kg/db, férfi suly: 24 kg/db

3. Kis palank
Haladj at a palank felett. A palank kikertlése TILOS!

T6bbszor probdlhatd akaddly!

4. Alacsony egyensuly

A feladat teljesitésének elejét és végét az egyensulyra felfestett piros vonalak jelolik. Az
akadaly megkezdettnek mindsil, 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 mindsiil, ha a versenyz6 legalabb az egyik labaval érinti az egyensuly végén lévé
piros jelzést.

T6bbszor probdlhato akaddly!



5. lkarusz

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdhet6 meg. Csak kézzel teljesitheté az akadaly, |ab
haszndlata TILOS! Az akadaly végén a versenyz6nek kotelezé megérintenie a cseng6t.
Hibdas 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 prébdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-kézép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

6. Boxzsak + sajt

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdhet6 meg. Kézzel és labbal is teljesithetd az. Az akadaly
végén a versenyzének kotelez6 megérintenie a cseng6t.
Hibds 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 prébdlhato akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

7. Kuszohald

Haladj at a halé alatt. A halo kikerulése TILOS!
T6bbszor probdlhatd akaddly!

8. Tricepsz bar

A feladat teljesitésének elejét és végét a tricepsz bar-ra felfestett piros vonalak jel6lik. Az
akadaly 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 Iévé piros jelzést.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:

- apiros jelzésen belilrél kezdi meg az akadalyt;

- nem megy végig a piros jelzésig;

- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdozben.
Egyszer prébdlhatd akaddly!



Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

9. Hosszu hinta

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdhet6 meg. Az akaddly végén a versenyz6nek kotelez6
megérintenie a csengbét. Nem kotelez6 minden fogdast haszndlni. Kéz és lab hasznalata is
engedélyezett.
Hibas teljesités, ha a versenyzd:
a vonalon belilrél kezdi meg az akadalyt;
nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a csengbt;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer prébdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

10. Airbike

A versenyz6nek a megadott kaldriaszamot kell elérnie.
Kételez6 akaddly!

B-kozép futam: néi: 10 cal, férfi: 15 cal

Vendégszektor futam: ndi: 5 cal, férfi: 10 cal

11. Alacsony lajhar

A feladat csak a vonalon kiviilrél kezdheté meg. Az akadaly végén a versenyz6nek kotelezd
megérintenie a cseng6t. Kéz és 1ab hasznalata is engedélyezett.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:
a vonalon belilrél 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 prébdlhato akaddly!
Biintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee



12. Majomlétra

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdheté meg. Az akadaly teljesitése kdzben nem kotelezé
minden rudat megfogni. Csak kézzel teljesithet6 az akaddly, 1ab hasznalata TILOS! Az akadaly
végén a versenyzének kételez6 megérintenie a cseng6t.
Hibas teljesités, ha a versenyzd:
a vonalon belilrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kozben.
Egyszer prébdlhatd akaddly!
Biintetés:
e B-kézép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

13. Twister

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdheté meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, 1ab
hasznalata TILOS! Az akaddly végén a versenyz6nek kotelez6 megérintenie a cseng6t.
Hibas teljesités, ha a versenyzd:

- avonalon beliilrél 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 prébdlhato akaddly!
Biintetés:

e B-k6zép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee

14. Fellépés dobozra kézi sulyzoval

A versenyz6nek 2 db kézi sulyzoval kell fellépnie a megadott magassagu dobozra 6sszesen
husszor (20x)! A dobozra fellépésnél a végpdzndl mindkét labnak a dobozon kell lennie
valamint ekkor ki kell egyenesedni.

Adott pontrodl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a sulyokat a feladat teljesitése
utan. A sulyok csak test mellett tarthatéak (vallakra, hatra rakni TILOS). Az eszkoz
szdmtalanszor letehet6 a feladat teljesités kozben. Kotelez6 mindkét sulyzét fogva a fellépés.
A sulyokat dobalni TILOS!

Kételez6 akaddly!

B-k6zép futam: néGi suly: 7,5 kg/db, férfi saly: 15 kg/db

Vendégszektor futam: néi saly: 5 kg/db, férfi suly: 7,5 kg/db



15. Burpee broad jump

A versenyzének végig kell haladnia a kijel6lt utvonalon négyiitem( fekv6tdmasz és el6re ugras
egymas utani ismétlései kozben az aldbbiak szerint:
1. A feladat négyiltem( fekvétamasszal kezd6dik, melyet a vonalon kivil kell
elvégezni.
2. A négylutem( fekv6tamasz teljesitése kozben 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 négylitem(i fekvGtamaszt végezni.
4. Aburpeekteljesitése utdn el6re 1épni TILOS csak és kizardlag az ugras az elfogadott!
Hibas teljesités, ha a versenyz6 az 6nkéntes utasitdsai ellenére sem szabdlyosan végzi el a
feladatot.
Kételez6 akaddly!
Szabdlytalan teljesités esetén IDOBUNTETES!

16. Gy(rdk ura

Az akadalyt kézzel és labbal kell teljesiteni Ugy, hogy a feladat teljesitése kozben a versenyzé
testének egyik része sem érinti a talajt az akadalyt tartd kereten belll. A kar és a vall
hozzaérhet a gydrit flggeszt6 kotélhez.
Hibds teljesités, ha a versenyz6:

- nem megy végig az akaddlyon;

- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben az akadalyt tartd

kereten beldl.

Egyszer prébdlhatd akaddly!
Biintetés:

e B-k6zép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee

17. Akasztds T-kampd / Gydri + T fogas MIX

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdhet6 meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, 1ab
hasznalata TILOS! Az akadaly végén a versenyzének kotelez6 megérintenie a csengét. Nem
kotelez6 minden fogast hasznalni.
Hibas teljesités, ha a versenyz6:

- avonalon beliilrél kezdi meg az akadalyt;

- nem megy végig az akadalyon;

- nem érinti meg a cseng6t;

- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdozben.
Egyszer prébdlhatd akaddly!
Biintetés:

e B-k6zép futam — karszalag vesztés

e Vendégszektor futam — 15 db burpee



18. Gumicipelés lépcsén

A férfi versenyzének 2 db gumit, a ndi versenyzének 1 db gumit kell cipelnie a kijelolt
utvonalon. Adott pontrdl kell elvenni és ugyanarra a pontra kell visszarakni a gumikat. Az
eszk6z szamtalanszor leteheté az utvonal mentén. A gyorsabb versenyz6ket kotelezé
elengedni, akadalyoztatasuk TILOS!

Kételezd akadaly!

19. Lianok

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdhet6 meg. Az akaddly végén a versenyz6nek kotelez6
megérintenie a csengbét. Nem kotelez6 minden fogdast haszndlni. Kéz és 1ab hasznalata is
engedélyezett.
Hibas teljesités, ha a versenyzd:
a vonalon belilrél kezdi meg az akadalyt;
- nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a csengbt;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kdzben.
Egyszer probalhato akaddly!
Biintetés:
e B-kézép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

20. TOROZ MIX / Gy(irG + cs6 MIX

A feladat csak a vonalon kivilrél kezdheté meg. Csak kézzel teljesithet6 az akadaly, 1ab
hasznalata TILOS! Az akadaly végén a versenyz6nek kotelez6 megérintenie a cseng6ét. Nem
kotelezd minden fogast hasznalni.
Hibas teljesités, ha a versenyzd:
a vonalon belilrél kezdi meg az akadalyt;
nem megy végig az akadalyon;
- nem érinti meg a cseng6t;
- testének barmelyik része érinti a talajt a feladat teljesitése kozben.
Egyszer prébdlhatd akaddly!
Blintetés:
e B-k6zép futam — karszalag vesztés
e Vendégszektor futam — 15 db burpee

21. Lézerlovészet

A versenyzének 30 masodperc alatt kell 3 db z6ld talalatot elérnie a céltablan.
Hibas teljesités esetén a biintetés az ott toltott id6. Ezutdn a versenyzé tovabb haladhat.
Kételez6 akaddly!



22. Gumiforgatas

A versenyz6nek oda és vissza kell forgatnia a gumit a megadott ismétlésszamok alapjan.
Hibas teljesités, ha a versenyz6 nem tudja a megadott ismétlésszamot végrehajtani!
Kételezd akadaly!

B-k6zép futam: nék: 6x (3x oda és vissza), férfiak: 10x (5x oda és vissza)

Vendégszektor futam: n6ék: 4x (2x oda és vissza), férfiak: 6x (3x oda és vissza)

23. Ferde paldnk

Haladj at a paldnk felett. A paldnk kikertlése TILOS!
Tébbszér probdlhaté akaddly!

24. OCR BALL

A versenyzének 1 db labdat kell labbal bejuttatnia a kapuba a kijel6lt vonal mogdl. A feladat
teljesitése sikeres, ha a labda a kapuban marad. Ha a labda kipattan vagy kigurul, akkor addig
kell prébalkozni, amig a kapuban nem marad az. Ezutdn haladhat csak tovabb a versenyzd.
Tobbszor probdlhato akaddly!

25. Nagy palank
Haladj at a paldnk felett. A palank kikertlése TILOS!

T6bbszor probdlhato akaddly!
T6bbszori sikertelen teljesités esetén 15 db BURPEE! (B-k6zép/Vendégszektor futam)

26. Magas egyensuly

A feladat teljesitésének elejét és végét az egyensulyra felfestett piros vonalak jelélik. 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 legalabb az egyik labaval érinti az egyensuly végén lévé
piros jelzést.

Tébbszér probdlhaté akaddly!

27. Evez0

A versenyzének a megadott kaldriaszamot kell elérnie.
Kételez6 akaddly!

B-kozép futam: néi: 10 cal, férfi: 15 cal

Vendégszektor futam: ndi: 5 cal, férfi: 10 cal



28. Gat

Haladj at a gatak felett. A gatak kiker(lése TILOS!
Tébbszér probdlhaté akaddly!

+1. Bintet6kor

A B-kozép futamban |évé versenyzék 1 vagy 2 db karszalag vesztés esetén 1 vagy 2 db
blntetékort kell teljesitenitik 2 db gumival a kijel6lt utvonalon, mellyel visszaszerezhetéek az
elvesztett karszalagok. Maximum 2 db karszalag szerezhet6 vissza.

Megjegyzés: ha 3 db karszalag hidanyzik a bintet6korhoz er6 B-kozép futam
versenyz8jének neki nem kell mar teljesitenie a biintet6kort, mért ideje nem lesz.

A Vendégszektor futamban indulé versenyz6knek nem kell biintet6kort teljesitenitk.

A VALOGATOTT FUTAM akadalyszabalyzata megegyezik a B-KOZEP FUTAM
akadalyszabdlyzataval, annyi kitétellel, hogy az egyszer prébélhaté akadalyoknal a BUNTETES
15 db BURPEE!

Valogatott futam:
e egy csapat 3 f6 versenyz6bdl all;
e aversenyzGk valtdban teljesitik az adott tdvot valtdpontokrdl indulva
e nincs karszalag - barmennyi hiba lehetséges a futamon - biintet6 feladat
e afliggesztett akadalyoknal egy prébalkozas lehetséges
e egy adott fliggesztett akadaly hibas teljesitése esetén biintetd feladatot kell
végrehajtania az akadaly mellett




