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Fitness Challenge for Uniformed Services 2025

A verseny célja:

A sportmozgalom kozdsségformald erejének felhasznaldsaval sportbaratsagok,
munkakapcsolatok kialakitasa; a rendérséghez, a rendészeti palyahoz vald kotédés
elésegitése, megszilarditasa.

Az egyenruhas testllletek Aallomanya altal végrehajtanddé éves fizikai
alkalmassagvizsgélatra valo felkészilés, az Aallomany fittségének fenntartasa a
funkciondlis fitnesz gyakorlatok népszertisitése altal.

A versenyzési, sportoldsi lehetdség biztositasaval €s szakmai tdmogatasaval kivanjuk
eldére lenditeni, fokozni a Belliigyminisztérium dolgozdinak és a meghivott vendégek
fizikai aktivitasat, az egészségmegbrzés és az egészségfejlesztés tlikrében.

A sport eszkozrendszerével lehetdséget biztosit a szolgélati, illetve a munkahelyi
feladatokra torténd felkésziilés eldsegitésére, rekrealddasi és fesziiltségoldd hatdsa a
késObbi kiégés hatarat hosszabb tavra képes kitolni.

A verseny helyszine:
Papp Laszl6 Budapest Sportaréna 1143 Budapest, Stefania Ut 2.

Regisztracio: Aréna F1 bejarat (Istvanmezei ut feldl)

. A verseny idépontja:
2025. junius 08. (vasarnap)

A verseny jellege:
Egyéni verseny, valamint szervek kdzotti 6sszesitett csapatverseny (3 f6s csapat).

A verseny rendezéi:
Rendérségi Oktatasi és Kiképzé Kozpont, Rendészeti Szabadid6- és Sportcentrum
(ROKK RSZSC) és a JustFitness Sportegyeslet

A verseny fovédnoke:
Rostas Tibor r. alezredes (ROKK RSZSC) féosztalyvezets-helyettes

. A Versenybirédsag elndke:
IFBB altal delegalt vezetdbird




8. A versenyben indulésra jogosult szervek:

- Belugyminisztérium kdzponti szervei.
- Belugyminisztérium iranyitasa ala tartozé szervek:

az Orszagos Rendér-fokapitanysag szervei, (beleértve a ROKK, a NOK és a
NEBEK),

Készenléti Rendorség,

Repiilotéri Rendor Igazgatosag,

Budapesti Rendor-fokapitanysag,

valamennyi Varmegyei Renddr-fokapitanysag,

Buntetés-végrehajtas Orszagos Parancsnoksaga, és az iranyitasa ala tartozo szervek
Orszagos Katasztrofavédelmi Féigazgatosag és az iranyitasa ala tartozo szervek,
Nemzeti Védelmi Szolgélat,

Nemzeti Ado-és Vamhivatal és az iranyitasa ala tartozo szervek,

Terrorelhéritasi Kozpont,

Orszagos Idegenrendészeti Féigazgatosag,

Nemzeti Szakértdi és Kutatdo Kézpont,

Nemzeti Kdzszolgalati Egyetem,

Kormendi Rendvédelmi Technikum,

Tarsadalmi Esélyteremtési FOigazgatdsag,

Miskolci Rendveédelmi Technikum

- Alkotmanyvedelmi Hivatal,

- Nemzeti Informéaciés Kdzpont,

- Nemzetbiztonsagi Szakszolgalat,
- Orszaggylilési Orség,

- Magyar Honvédség,

- Orszagos Mentdszolgalat.

A Bajnoksagra nevezhetok az indulasra jogosult szervek hivatdsos €s szenior
allomanyt, kormanyzati tisztvisel6i, kozalkalmazotti, igazsagiigyi alkalmazotti,
rendvédelmi igazgatasi alkalmazotti, munkavallaléi és nyugallomanyd tagjai,
tovabba a felsorolt oktatasi intézmények tanarai és hallgatéi (tanuloi).

A versenyre torténd nevezéseket a rendezdk altal biztositott internetes fellleten a
versenykiirdsban meghatarozottak szerint és hatarid6ig kell megtenni.

A Bajnoksagon indulok személyazonossagat, tovabba a nevezést lead6 szervezeti
egységgel fennalld munkaviszonyat, szolgalati illetve tanul6i jogviszonyat minden
versenyen indulasi feltételként kell ellendrizni.

A sportold személyazonossagat személyazonosité igazolvannyal, munkaviszonyat
szolgélati vagy munkahelyi fényképes igazolvannyal, hallgatoi (tanuldi)
jogviszonyat egyéb annak hitelt érdemlé megallapitdsara alkalmas okirattal
igazolhatja.

Nevezhet6 tovabba a fenti oktatési intézmények tanuldja, hallgatoja és dolgozoja,
valamint az oktatasi intézmények képzéseinek, tovabbképzéseinek tartdsan -
minimadlisan 2 hétre vezényelt rendészeti alloméanyu résztvevije.



9. Nevezés:
Online nevezés:

https://policesport.hu/en/online-regisrtation/fitness-challenge-uniformed-services-
entry-form

Nevezési hatdridd: 2025. Junius 1.

Nevezési dij: Nincs, a versenyen torténd indulas ingyenes.
A csapattagoknak és az 1 f6 csapatvezetonek a részvétel ingyenes beléptetés az F1
bejaraton torténik.

10. A versenyzok a részvételiikkel hozzajarulnak:
e A személyes adatok kezeléséhez,
e aversenyen torténd fénykép- és/vagy videdfelvétel készitéséhez,
e aversenyen késziilt felvételek kozzetételéhez.

11. A verseny nem és életkor szerinti kategoériai:
NOI kategéridk:
e egyéni ndi kategoria (-35 év)
e cgyéni masters ndi kategoria (+35 €v)

FERFI kategdriak:
e egyeni férfi kategodria (-40 ev)
e egyeni masters ferfi kategoria (+40 év)

CSAPATVERSENY:
e 3 fbs csapat (1 6 n6 (nincs korosztaly meghatarozas), 1 {6 férfi (-40 év), 1 6 férfi
(+40 év)

A versenyzd korcsoportjanak meghatdarozdsdanal a verseny évében betoltott életkort
kell figyelembe venni.

12. A verseny szabalyzata:
e Az IFBB Fitness Challenge Silver level alapjan.

13. Dijazas
e 1. helyezett: serleg, érem, oklevel,
e 2. helyezett: érem, oklevél,
e 3. helyezett: érem, oklevél,

14. Végrehajtés, szabalyok, értékelés:
Egyéni Fitness Challenge leirés:

e Egy allomas kettd percig tart, ahol a maximalis ismétlésszamot kell végrehajtani.
e Két 4llomas kdzott pontosan 2 perc pihendidére van lehetdség.
e Mind a hat dllomas egyenértékii, a végelszamolasnal 6sszeadodnak a szerzett pontok.
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e Az allomésok meghatarozott sorrendben kovetik egymast, tehat mindenki az elsé
allomason kezdi a megmerettetést és a meghatarozott sorrendben folytatja azt. A
versenyz6 barmennyit pihenhet az aktiv két perc alatt.

e Az nyer, aki a legtébb pontot szerezte 6sszességében.

e Pontegyenldség esetén, az nyer, aki a legtobb ismétléssel rendelkezik a Kettlebell
Snatch alloméson.

e A megmérettetés ideje 22 perc.

e Amint az els6 versenyz6 megkezdi a masodik allomast, ugy a kdvetkezo versenyzd
megkezdi az elsé allomast €s igy tovabb.

Csapatverseny leiras:

e Az egyéni versenyben nevezett versenyzok eredményei automatikusan a csapat
kategdriaban is értékelésre keriilnek, igy a 6 versenyfeladatot csak egyszer kell
teljesiteni.

e A 3 versenyz0 altal élért pontok 6sszegének alapjan keriil meghatarozasra.

e Holtverseny esetén a néi versenyzék eredménye dont, amennyiben tovabbra is
holtverseny all fenn, tigy a senior férfi versenyz6k eredményét kell figyelembe venni.

Versenyfeladatok

I. Pull ups - huzas fekvé pozicioban

1. KIINDULO HELYZET:

Kezek a rtidon, labak egy zsamolyon hanyattfekvé helyzetben. Vallszéles fogassal a test
teljesen egyenes, torzs megfeszitve.

2.VEGREHAJTAS:

Karok hajlitasaval mellkas kozelitése a rad irdnyaba, ameddig a mellkas megérinti a rudat. A
test mindig egyenes, torzs megfeszitve. Rangatas és hip hinge nem megengedett.

3. BEFEJEZES:

Kézfejek tavolitasaval visszatérés a kiindulo helyzetbe, test leengedése ameddig a karok
nyujtott poziciéba nem keriilnek.

Végrehajtas soran a torzs mindvégig egyenes, rangatdzas és egyéb csipdlendités nem
megengedett.

Kezdés eldtt a versenyzd beéllithatja a rad magassagat.

I1. Jefferson squat - Jefferson quggolas

1. KIINDULO HELYZET:

Labak harantterpeszben, torzs, csip6 és térd nyuajtott. RUd a labak kozott atlosan.
2.VEGREHAJTAS:

Csip0 siillyesztése térdek hajlitasaval, ameddig a tarcsak a talajhoz nem érnek.



3. BEFEJEZES:

Csip6 emelése térdek kiegyenesitésével, visszatérés a Kiinduld helyzetbe, a gerinc, a csip6 és
a terd teljesen kinyujtva.

Suly: 40 kg ndknek és 60 kg férfiaknak

I11. Dips on bench - tolédzkodas padon
1. KIINDULO HELYZET:

Parhuzamos radon, a kdnyokok kinyujtott helyzetben, labfejek dobozon nyujtott térd
izliletekkel.

2. VEGREHAJTAS:
Karhajlitas, ameddig a kdnyokok izlletek 90 fokos sz6get zarnak be.
3. BEFEJEZES:

Visszatéres a kiinduld helyzetbe. a konyokok kinyujtott helyzetben, labfejek mindvégig a
dobozon

Végrehajtas soran legaldbb 1 masodpercig meg kell tartani a poziciét felsé helyzetben,
teljesen kinyujtott konyokkel. A labaknak a kéztamasz eldtt kell lenniiik. A test egyéb
rangatasa nem megengedettek.

IV. Lunges - kitorés helyben

1. KIINDULO HELYZET:

Kézisulyzok a kézben. Térd, csipé izlletek egyenesek.

2. VEGREHAJTAS:

Elbrelépés térdhajlitassal, ameddig a térd izliletek 90 fokos sz6get zarnak be.
3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiinduld helyzetbe, tigy hogy az els6 labat kell a hatsé lab mellé zarni. A térd
izliletek és a csip6 kinyujtott helyzetben.

Végrehajtas sorén legaldbb 1 masodpercig meg kell tartani a poziciot fels6 helyzetben.
Térdnek minden ismétlésnél érintenie kell a foldet.

A kézisulyzdknak a sportold kezében kell maradnia a teljes 2 percig. Ha nem sikerul, akkor a
feladatot nem folytathatja. Suly: 10/15 kg-os nék/férfiak.



V. Sit ups - feltilés stulyzoval

1. KIINDULO HELYZET:

Hanyattfekvé pozicidban csipé iziilet egyenes, térd és csipé 90 fokban, stlytarcsa a
mellkason, nyujtott konyokokkel.

2. VEGREHAJTAS:
Fellilés, a sulytarcsaval a térdet meg kell érinteni, karok behajlitva.
3. BEFEJEZES:

Visszatérés a kiinduld helyzetbe, Ggy hogy a csip6 izlilet egyenes, térd és csipé 90 fokban,
sulytarcsa a mellkason, nyujtott konyokokkel.

Végrehajtas soran a gerinc agyéki és hati szakaszat ala kell tdmasztani, a labaknak
érintkezniuk kell a talajjal.

Suly: 10 kg-os sulytarcsa nék/férfiak részére egyarant.
V1. Kettlebell snatch
1. KIINDULO HELYZET:

Allas egyenes tartasban, torzs, csipd és térd iziiletek nyujtott helyzetben. Kettlebell egyik
kézben.

2.VEGREHAJTAS:

Torzshajlitas, ameddig a kettlebell meg nem érinti a foldet. Felsotest kiegyenesitése, csipd
erdteljes robbanékony elére tolasa, kdzben a kettlebell fej folé juttatasa 1 mozdulattal. Nem
lehet a KB-t el6re emelni.

3. BEFEJEZES:
Kettlebell visszaengedése kiindulo helyzetbe, csip6 hajlitasa és kezek leengedésével.

Végrehajtas soran a KB-t egy mozdulattal kell fej felé I6kni, 1 masodpercig régziteni kell
Kinyujtott kézzel, a bicepsz a fll mellett kell legyen.

Suly 8 kg néknek, 12 kg férfiaknak.



Versenyfeladatok illusztralasa:

IFBB FITNESS CHALLENGE SILVER LEVEL
6 ATHLETES / 6 STATIONS

All start at once, 1 athlete/station

Run your exercise for 2 minutes

Then rotate to the next station

Pause 2 minutes

Start the next exercise

They all complete all 6 exercises.

7N

https://www.youtube.com/watch?v=kEQORP-c775M

Online nevezés: https://policesport.hu/en/online-regisrtation/fitness-challenge-uniformed-
services-entry-form

A gyakorlatok részletes angoly nyelvii leirasa: https://ifbbfitnesschallenge.com/wp-
content/uploads/2025/01/TECHNICAL-REGULATION-OF-THE-EXERCISES-May-2024.pdf
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15.

16.

Ovas
Ha a rendezvény soran ovasra keril sor, azt irasban kell benyujtani a versenybirdsag
elndkének, az 6vasra okot add esemeny utan 15 percen belul.

A versenybirdsag elndke altali dontés ellen tovabbi fellebbezésnek helye nincs.

Eqgyéb fontos tudnivaldk:
A versenykiirasban nem szabalyozott kérdésekre a technikai értekezleten elhangzottak
az irdnyadoak.

A részletes, nevezOk Iétszama alapjan Osszedllitott idOrendet a verseny napjan €s
helyszinén teszik k6zz¢ a szervezok.

A verseny helyszinén atoltozésre €s tisztalkodasra alkalmas 61t6z6 all rendelkezésre, az
0ltozokben hagyott értéktargyakért a szervezok felelosséget nem vallalnak.

A versenyen mindenki sajat testi-€s fizikai eronlétének megfelelden, sajat feleldsségre
vehet részt. A szervezdk az esetleges sériilésekért feleldsséget nem vallalnak. Mindenki
koteles a sajat- €s versenytarsai testi épségére iigyelni, valamint az eszk6z és
versenykornyezet allaganak megovasara torekedni.

Tovabbi informacio:

Varga Judit r. szazados
E-mail: vargaj@rokk.police.hu
Mobil: +3670-409-5869

BM: 03-43-2008

Matyus Aron Gyula r. féhadnagy
E-mail: matyusag@rokKk.police.hu
Mobil: +3620-589-5490

BM: 03-43-2006
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