Pure Gold Amatér Bajnoksag 2026 - Versenykiiras

A verseny menete:

A Pure Gold Funkcionalis Fitnesz Amatér Bajnoksag két fazisbdl all. Az elsé fazisban két fordulds
online selejtez6 zajlik, melyben az els6 forduléban minden nevezd részt vesz, majd az elsé fordulo
eredményei alapjan a legjobban teljesiték tovabbjutnak a masodik forduléba. Itt dél el kik fognak
majd tovabbjutni a kdvetkezd fazisba, a juniusi él6 versenyre, vagyis a 2026. évi Funkcionalis
Fitnesz Orszagos Bajnoksagra.

A bajnoksag els6 fazisaban online versenyformatumban mérik 6ssze képességeiket a nevezett
versenyzOk. Ez azt jelenti, hogy a kihirdetett teszteket, a rendelkezésre all6 id6ben, a
meghatarozott feltételek és szabalyok szerint kell videdra rogziteni, feltélteni YOUTUBE-ra, majd
bekuldeni a videdk linkjét a megadott platformon.

A videdkat a tovabbjutdé helyek szamahoz igazodva ellenérizni fogjuk, hogy a versenyzdk
teljesitménye hitelt érdemléen bizonyitast nyerjen. Az elbiralast a Delta Throwdown Service
felkészult biréi csapat fogja elvégezni.

A video ellenérzeést kovetbéen az eredményeket rangsoroljuk és ennek alapjan kerul kihirdetésre a
tovabbjutok kiléte. Aki tovabbjut az a masodik korben ugyanezen folyamaton végigmenve kell
teljesitse a verseny feltételeit, majd az ujabb elbiralast kdvetéen dertl ki kik jutnak be az Orszagos
Bajnoksag él6 versenyére, junius elején.

Az online fazis tesztjeinek videézasarol, az eredmények feltoltéseérél és a tesztek végrehajtasanak
pontos menetérdl részletesen tajékoztatunk. Minden technikai és szakmai informaciét biztositani
fogunk a résztvevéknek.

Fontos: Az amatér bajnoksag online fazisa is ugyanazon sztenderd és szabalyrendszerben kerul
lebonyolitdsra és elbiralasra, mint amelyet alkalmazunk az él6 Orszagos Bajnoksagon és
nemzetkdzi versenyeken. A gyakorlatok és az intenzitdas moderalt és megfeleléen skalazott lesz
az amatér kategériak résztvevdinek igényeit figyelembe véve, azonban a mozgas sztenderdek és
a videdzasra vonatkoz6 alapvetd szabalyokban nincs eltérés.



SCALED DIVISION

Conditioning

Run (Final: 2-3 km)
Shuttle Run

Row Erg

Air Bike / Echo Bike (Final)
SkiErg (Final)

Gymnastics

e Single Unders

Push-Ups

Sit-Ups

Burpees

Dead Hang

Inchworm / Hand Walk-Out
Hanging Knee Raises

Pulling Gymnastics

e Jumping Pull-Ups

Lower Body Bodyweight Movements

e Air Squats
e Walking Lunges / Lunges
e Box Step-Ups

Medicine Ball

e \Wall Ball Shots




Barbell Movements (Higher Rep Ranges)

Front Squat — 35/ 25 kg

Back Squat — 40/ 30 kg

Deadlift — 50 / 35 kg

Thruster — 30 / 20 kg

Dumbbell Movements — 15/ 10 kg
Weightlifting Complex (Final Event)

Age Group Load Scaling

Junior: 13-14/15-16/17-18
Masters: 50+

SCALED katego6ria

All6képességi gyakoriatok

Futas (3. él6 forduléban: 2—3 km)
Ingafutas (shuttle run)

Concept 2 Evezb ergometer

Rogue Echo Bike (3. él6 forduléban)
Concept 2 SkiErg (3. él6 forduldban)

Gimnasztikai gyakorlatok

Szimpla koétélhajtas
Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas
Felllés

Burpee

Rudon fuggeszkedés

Kisétalas hasonfekvésbe
Térdemelés fluggeszkedésben
Huzodzkodas (3. él6 forduléban)
Guggolas suly nélkal

Kitor6jaras

Dobozra fellépés

e fallabda (wall ball)



Sulyzés elemek (magas ismétlésszamu terhelésnél)

Eldlguggolas - 35/ 25 kg

Tarkon guggolas — 40 / 30 kg

Elemelés — 50 / 35 kg

Thruster — 30 / 20 kg

Kézisulyzds gyakorlatok — 15/ 10 kg

Sulyemeld gyakorlatok: Clean&Jerk (3. él6 forduldban)

Korosztalyos skalazas

Junior: 13-14 /15-16/17-18
Masters: 50+

INTERMEDIATE DIVISION

Includes All Scaled Movements +

Monostructural Conditioning

e Run (Final: 3—4 km)

Advanced Gymnastics

Chest-to-Bar Pull-Ups
Toes-to-Bar

Toes-to-Ring

Double Unders

Wall Walks

Kipping Handstand Push-Ups
Box Jumps

Rope Climbs (Final Event)
Handstand Walk (Final Event)



e Bar Muscle-Ups (Final Event)

Medicine Ball

e Wall Ball Shots — 9/6 kg

Weightlifting

Front Squat — 50 / 35 kg

Back Squat — 60 / 50 kg

Deadlift — 80 / 50 kg

Thruster — 45/ 30 kg

Clean & Jerk — 50 / 35 kg

Snatch — 40/ 25 kg

Dumbbell Movements — 22.5 / 15 kg

Age Group Load Scaling

Junior: 13-14 /15-16/17-18
Masters: 50+

INTERMEDIATE kategéria

A Scaled kategéria 6sszes eleme +
All6képesség

e Futas (3. él6 forduloban 3-4 km)

Halad6 gimnasztikai elemek

Mellkas érintéses huzédzkodas
Labemelés a rudhoz
Labemelés a gylrihoz
Duplatekerés

Falmaszas



Kézallasban nyomas (magasitassal)

Dobozra ugras

Ko6télmaszas (3. €16 forduldban — dontében)
Kézenjaras (3. él6 forduldban — déntében)
Rudon muscle-up (3. él6 forduldban - dontében)

Sulyemeld gyakorlatok / Er6emeld gyakorlatok (magas ismétiésszamu terhelésnél)

El6lguggolas — 50 / 35 kg

Tarkon guggolas — 60 / 50 kg
Elemelés — 80 / 50 kg

Thruster — 45/ 30 kg

Felvétel-Lokés — 50 / 35 kg

Szakitas — 40 / 25 kg

Kézisulyzés gyakorlatok — 22,5/ 15 kg

Korosztalyos skalazas

Junior: 13-14 /15-16/17-18
Masters: 50+

MEGJEGYZES A SULYZOS TERHELESEKROL

A felsorolt sulyzos terhelések a tipikus ,munkasulyokat” jeldlik, azokat a terheléseket,
amelyeket altalaban kdzepes vagy magas ismétlésszamu teszteknél alkalmazunk faradtsag
alatt.

Ezek nem kizarélagosan a maximumok, és nem tlkrozik feltétlenil a legnagyobb terhelést,
ami egy adott teszt soran el6fordulhat.

A sportoloknak fel kell készilnitik nehezebb terhelésekre is, az olyan teszteknél, amelyek 1
vagy tobb ismétléses maximumokat tartalmaznak, a standard munkasulyok mellett.

Pure Gold Protein nyeremények

e Az elsé forduld gyéztesei minden kategoriaban / korosztalyban ajandékcsomagot nyernek.

e A masodik fordulé gydztesei minden kategdriaban / korosztalyban ajandékcsomagot
nyernek.

e A harmadik fordulé (dont6) minden kategdria / korosztaly dobogds helyezettjei kiemelt
ajandékcsomagot nyernek.



e A harmadik fordul6é (dont6) elsé helyezett felnétt ferfi és felnétt néi kategdria gydztesei fél
éves Pure Gold Athlete tagsagot nyernek.
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