POWERLIFTING

HUNGARY

est, 2025

Multisport Feszt 2026

Datum: 2026. Julius 11.
Helyszin: Vadvirag utca, Nyékladhaza, Hungary, 3433, Nyéki strand

Szervezd: Er6emelés Magyarorszagért Sportegyestilet
Rendez6: Mészaros Laszlo

Telefonszam: +36304370809
Email: info@powerlifter.hu

Regisztracio:
Online nevezés a www.powerlifter.hu weboldalon!
A nevezési hataridd: 2026.06.06. 23:59, vagy a nevezési létszam beteltéig.

Nevezési dijak:

- Minden els6 és tovabbi nevezés: 6500 Ft

Helyszini nevezés: Nem lehetséges!

Averseny létszama limitalt, a nevezés a helyek beteltével automatikusan lezarul!
A nevezés kizardlag a regisztracio soran torténd sikeres bankkartyas fizetéssel érvényes!

A befizetett nevezési dij nem visszatérithetd,
azonban a nevezés el6zetes egyeztetéssel mas versenyzére atruhazhato!

Sulycsoportok:

Férfi: 56 kg, 60 kg, 67.5 kg, 75 kg, 82.5 kg, 90 kg, 100 kg, 110 kg, 125 kg, 140 kg, +140 kg
N&i: 44 kg, 48 kg, 52 kg, 56 kg, 60 kg, 67.5 kg, 75 kg, 82.5 kg, 90 kg, +90 kg



https://www.bing.com/maps/default.aspx?v=2&pc=FACEBK&mid=8100&where1=Vadvir%C3%A1g%20utca%2C%20Ny%C3%A9kl%C3%A1dh%C3%A1za%2C%20Hungary%2C%203433&FORM=FBKPL1&mkt=en-US&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExZFBQWGRUQXE4MVhHZDU3dnNydGMGYXBwX2lkEDIyMjAzOTE3ODgyMDA4OTIAAR6_eqSXFRVolXL2COTvDbWKqbu1ih9XSsl3QZyLGmo3eU2xz1FG88ivfbz-aA_aem_gSB8VY5uRYEW7rqxRFEN9A
mailto:info@powerlifter.hu
http://www.powerlifter.hu/

Korcsoportok:

- Ifi, T16 (16-19)
- Junior (20-23)
- Open (16-99)
- Masters 40-49
- Masters 50-59
- Masters 60-69
- Masters 70+

A versenyen valo részvétel alsé korhatara 16 év.

Kategoriak:

- RAW Fekvenyomas

- EQ Unlimited Fekvenyomas
- RAW Felhuzas

- Bicepsz (Strict Curl)

Az EQ Unlimited Fekvenyomasba beletartozik minden felszerelés!
EQ Singleply, Multiply, F8, Katapult.

Verseny menete:

2026. 07. 11. (Szombat):

10:00 a verseny kezdete.

Sorrend:

- RAW Fekvenyomas

- EQ Unlimited Fekvenyomas
- RAW Felhlzas

- RAW Bicepsz

Avégleges menetrendrél és id6beosztasrol a nevezések lezarasa utan tajékoztatjuk a
résztvevoket.




Mérlegelés:

A verseny napjaval azonos napon lehet mérlegelni!

2026. 07.11. (Szombat):
08:00-09:00: Az 6sszes fekvenyomo versenyzé.
09:00 - 10:00: Az 6sszes felhuzo és bicepsz versenyzdé.

Dijazas:

Minden résztvevé emlékérmet kap, helyezéstél fuggetlendl.
Az abszolut 1., 2. és 3. helyezett versenyz6k emellett taplalékkiegészit6 dijazasban
részesulnek.

Kapcsolat, elérhetéségek, egyéb informaciok:

Mészaros Laszlé
Telefonszam: +36304370809
Email: info@powerlifter.hu

Facebook Esemény: https://fb.me/e/4Aw6HWzMdn
Facebook Csoport: https://www.facebook.com/groups/6988764704469689

Instagram: https://www.instagram.com/multisportfesztnyekladhaza/

A sporteseményen minden résztvevo sajat felelésségére indul.

A sportesemény lebonyolitasatilletéen a szervez6 a valtoztatas jogat fenntartja!

A verseny nem a Magyar Er6emeld Szévetség (MERSZ), illetve nem az
International Powerlifting Federation (IPF) altal szervezett, j6vahagyott vagy
elismert esemény. A rendezvény egy fliggetlen er6emelé verseny, amely a
sportag népszerlsitését szolgalja.



mailto:info@powerlifter.hu
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A fekvenyomas rovid leirasa:

1. Aversenyz6nek a hatan kell fekudnie, vallainak és fenekének érintenie kell a
pad feluletét. A labaknak szilardan érintenitk kell a padlét. A fej helyzete valaszthato.

2. A maximalis fogasszélesség 81 cm. Arudon a jelolést a mutatéujjnak takarnia kell.
A rudat a huvelykujjal is at kell fogni.

3. Aversenyzd laba ala magasitot kérhet.
4. Aversenyz6 kérhet a suly beadasahoz segitséget.

5. Amikor a versenyz6 segitséggel vagy anélkul kiemelte a villabol a rudat, és stabilan
tartja, a START vezényszdra megkezdi a suly leengedését.

6. Mikor a rud megall a mellkason, a biré PRESS vezényszéval megadja a jelet a
nyomasra. A vezényszo elhangzasa utan a versenyzd a testhelyzetén mar nem
valtoztathat.

7. Mikor a versenyz6 kinyomta a sulyzoét, a rud a kiindulasi pontjara kertlt, a biré LE
vezényszavara visszahelyezi a villaba.

Ervénytelen fekve nyomas okai:

1. A gyakorlat megkezdésekor, nyomasnal, vagy befejezése utan a vezetdbiro jelének
meg nem varasa esetén.

2. Anyomas soran a valasztott testhelyzet barmely megvaltoztatasa, amitél a fenék
felemelkedik a padrdl, vagy a kezek oldaliranyu elmozditasa a riudon a vezetébird
vezényszavai kozott. A labak barmely tulzott mozgasa vagy tamasztasuk
megvaltoztatasa a szigoruan vett gyakorlat ideje alatt.

3. Pattintani a rudat a mellkason.
4. Engedni, hogy a rud a vezet6bird jelszava utan a mellkasba sullyedjen.

5. A nyomas kozben vagy a gyakorlat befejeztével a kar jelentésen egyenetlen
kiegyenesitése.

6. Arud barmely lefelé iranyuldé mozgasa a kinyomas kozben.
7. A vezetdbird vezényszavai kdzott eltelt idében a lapozok hozzaérnek a rudhoz.

8. A pad vagy a pad labainak a versenyz6 altali barmely érintése
esetén.



A felhuzas rovid leirasa:

1. Arud a versenyzd laba el6tt vizszintesen fekszik, akinek a rudat tetszés szerint meg
kell fognia két kézzel és fel kell emelnie, mig egyenesen all. A rud megallhat, azonban
lefelé nem mozdulhat.

2. Aversenyzd a dobogo elulsé, néz6téri oldala felé néz.

3. Afelhuzas végén a térdeknek ki kell egyenesedniuk, a versenyz6 felegyenesedve
all.

4. A vezetObirdi jel a kéz lefelé iranyuld mozgasabol és a hangos "DOWN" vagy "LE"
vezényszobol all. A jelet csak akkor szabad megadni, ha a versenyz6 a rudat
mozdulatlanul tartja, és lathatdan elérte a végso poziciot.

5. Arud minden megemelése vagy annak szandékos kisérlete fogaskisérletnek
szamit.

Ervénytelen felhtizas okai:

1. Arud barmilyen lefelé iranyuldé mozgasa esetén, mieldtt eléri a végso poziciot.
2. Aversenyz6 nem all kiegyenesedve.
3. Nem egyenesiti ki a térdeit a gyakorlat befejeztével.

4. Megtamasztani a rudat a combon a gyakorlat végrehajtasa soran. A megtamasztas
alatt azt értjuk, hogy a versenyz6 olyan testhelyzetet vesz fel, amelyet nem tudna
megtartani a rud és a tarcsak ellensulyozo hatasa nélkul.

5. A labfejet elmozditani elére, hatra, oldalra, amely lépésnek vagy botlasnak
vehetd.

6. Leereszteni a rudat a vezetdbird jelzése elbtt.

7. Megengedni, hogy a rud ugy érjen vissza a dobogdra, hogy nem tartjak kontrol alatt
mindkét kézzel a rudat.



Bicepsz rovid leirasa:

1. Aversenyz6 arccal az emelvény eleje felé fordulva, hattal a falnak helyezkedik el, a
rad a versenyz6 el6tti allvanyban helyezkedik el.

2. Arud kivétele utan van lehet6sége a versenyzének a gyakorlat kivitelezése
szempontjabodl szabalyos testhelyzet felvételére.

3. Akarnak teljesen nyujtott allapotbdl a teljes hajlitott allapotig tart a gyakorlat.
4. A hajlitott karban tartott rudat az all ala kell emelni.

5. Start - Lathaté jelzés, amely a kar lefelé iranyulé mozgatasbodl és ezzel egyidejlleg
elhangzo, j6l hallhaté START utasitasbaol all.

6. Befejezés: Lathatd, a kar hatrafelé iranyuld mozgatasbol allé jelzés és ezzel
egyidejlleg elhangzd, j6l hallhatd LE utasitasbol all.

7. Gyakorlat vége: VISSZA vezényszo (allvanyba) kovetden torténik.

Ervénytelen bicepsz okai:

1. Nem vezényszéra indul, illetve fejezi be a gyakorlatot.
2. Arud mozgasanak megallasa, sem visszafele mozduldsa nem engedélyezett.

3. Az elGirt testhelyzet nem megfeleld felvétele, illetve a gyakorlat folyaman annak
megvaltoztatasa.




