{8 Testnevelési és Sportkozpont

b Semmelweis Egyetem

SEMMELWEIS EGYETEM
Er6emel6 Kupa 2026

VERSENYKIIRAS:

Helyszin: Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sportkozpont -
Teniszpalyak (1107 Budapest, Zagrabi utca 14.)

Idépont: 2026.05.08 (péntek) - 18:00-21:00

(A pontos id6beosztas a nevezések szamatdl fligg, melyrdl a nevezések
beérkezése utan mindenkit értesiteni fogunk.)

Sulycsoportok:
Ferfi 60+kg, 75+kg, 90+kg

Né&i 50+kg, 60+kg, 70+kg

Versenyszamok: (Klasszikus eréemelé gyakorlatok)

1. Guggolas, fekvenyomas, felhuzas (kiilonallo versenyszamonkeént)
2. Osszetett verseny (a harom gyakorlat maximumanak osszege)

3. Testsuly 70%-val torténé max ismétlés (fekvenyomas)

A verseny résztvevoi:

A Semmelweis Egyetem magyar ¢és kiilfoldi allampolgéarsagt hallgatoi
jogviszonnyal rendelkezd hallgatoi.



Szabalyok:

Fekvenyomas (1 ism.)

e Arud aversenyzé mellkasat érintse, biroi jelzésre induljon a karnyujtas.

e Arud teljes kinyujtasa kotelez6, a karok nem lehetnek hajlitottak a végpontnal.

e Aruddnak az emelés soran egy vonalban kell maradnia, nem mozdulhat el

oldaliranyban.

Guggolas (1 ism.)

o Aversenyzének a combnak legalabb vizszintesig le kell mennie, és a guggolast

teljesen fel kell allni a kiindul6 helyzetbe.
e Alabakna

e A guggolas alatt a ridnak stabilan kell maradnia a versenyz6 hatan.

Felhuzas (1 ism.)

e Aversenyz6nek a radnak a f6ldrdl teljesen fel kell emelkednie, a térdnek és a

csip6nek teljesen ki kell nytlnia.

e Az emelést nem lehet rangatni, a ridnak folyamatos mozgasban kell lennie.
e Avallak a rid mogott, a karoknak teljesen kinyujtva kell lenniiik a végpontnal.

70% max rep.- teljes mozgastartomanyban torténd folyamatos végrehajtas, biréi

megallitas

Dijazas:
Sulycsoportonként és versenyszamonként

1.-3. hely: érem + oklevél

Nevezés, jelentkezés:

Google Formon keresztil - https://forms.gle/vCQpQZm1FFMnftj77

Az eseményen mindenki sajat felelosségére vesz részt!
Az esemény rendezdje a valtoztatds jogdt fenntartja!

Kapcsolat: Juhasz Andras -
Testnevelési és Sportkdzpont

juhasz.andras.gabor@semmelweis.hu

+36208250609



mailto:juhasz.andras.gabor@semmelweis.hu

Részletek:

Magnézia por elérhet6 lesz a versenyen.

Minden mas felszerelést a versenyzd biztosit.

Sulyemel6 6vek, hevederek, bandazsok stb. megengedettek.

KERJUK, HOZZA HOZZA MAGAVAL SAJAT FELSZERELESET!

A versenyen 3 kiilonb6z6 allomas lesz.

LATOGATOKAT, SZURKOLOKAT SZIVESEN LATJUK!



