Az I. Kistokaji Falunapi „Hétpróbás Virtus Fesztivál”

Tisztelt Hölgyem/Uram!

Tisztelettel meghívjuk Önt és csapataikat az I. Kistokaji Falunapi „Hétpróbás Virtus Fesztiválra”.

A verseny helyszíne: 

Kistokaj, sportpálya

A verseny megnyitója: 

2011. augusztus 21-én 10.00 órakor a sportpályán.

A verseny programja a következő: 

  9.40
 Technikai értekezlet
10.00
 Ünnepélyes megnyitó. Tartja: Pető Sándor az RKSZ B.-A.-Z. megyei Elnöke

10.05 -10.15
 A résztvevő csapatok közös bemelegítő zenés gyakorlata. Vezeti: Kovács Gabriella testnevelő tanár

10.20 - 11.20 
 Hétpróbás egyéni versenyfeladatok
11.20 - 12.20
 Hétpróbás íjász próbák
12.30 - 13.30
 Hétpróbás Csapatversengések
13.30 - 14.00
 Hétpróbás íjász próbák II. rész

14.10 - 14.40
 Körbenváltó versenyek
14.45 - 15.00
 Meglepetés program

15.10 - 18.00
 Kispályás labdarugó verseny

18.15
 Eredményhirdetés, versenydíjak átadása
 A díjakat átadja:
Dr. Komáromi István az RKSZ  Országos Elnöke

Kupainé Ambrus Gyöngyi Kistokaj polgármestere
Pető Sándor az RKSZ B.-A.-Z.- megyei Elnöke 







Strázsa József Kistokaji Sportkör Elnöke







Guzi István Európa és világbajnok íjász

18.45 
 Verseny bezárása. Tartja: Kupainé Ambrus Gyöngyi Kistokaj polgármestere
19.00 órától
 Kulturális programok. 
Kérjük, hogy részvételükkel járuljanak hozzá az I. Kistokaji Falunap rendezvényeinek a sikeréhez.
Kistokaj, 2011. augusztus 01. 

Kupainé Ambrus Gyöngyi

Kistokaj Község Önkormányzat
Polgármestere
A Hétpróbás virtus feladatok gyakorlatai

I. Hétpróbás egyéni feladatok:

 Résztvevők: csapatonként 4 – 4 fő, kivéve a váltófutást ahol 5 – 5 fő
I. 1.
Hanyattfekvésből felülés (1 perc)

Szerszükséglet: szőnyeg
I. 2.
Helyből Távolugrás
A versenyzőknek 2 kísérlete van, 2-ből a jobbikat számítjuk.
I. 3.
4X10 m-es ingafutás:
Szerszükséglet: mérőszalag
I. 4.
Autógumi külsőhajítás vagy gumicsizma hajítás:
A gumit vagy a gumicsizmát kell elhajítani minél messzebb (a versenyzőnek 2 kísérlete van, 2-ből a jobbikat számítjuk).
Szerszükséglet: 2 autógumi, gumicsizma
I. 5.
Mellső fekvőtámaszban karhajlítás-nyújtás (½ perc):
Szerszükséglet: stopper
I. 6.
Kézisúlyzó magastartása:
Kis terpeszállásban vállhoztartásból kell a kézisúlyzót magastartásba emelni, majd visszaengedni vállhoz.
Lányok: 2 x 3 kg.

Fiúk: 2 x 5 kg.

I. 7.
2010 m-es síkfutás:
Végrehajtás: a csapat minden tagja váltófutással 5 x 400 m teszi meg az emlékfutást. Az utolsó versenyző 10 m-el többet fut.

Az összes csapatból egyszerre indulnának a fiúk, utánuk meg egyszerre a lányok.

Szerszükséglet: stopper
II. Csapatversengések
II.1.
Zsákban szökdelés:
A csapatrészek egymással szemben állnak föl, 20 méteres távolságban, 4 fő az egyik oldalon, 4 fő a másik oldalon. Párokban állnak bele a zsákba, úgy, hogy az egyik versenyzőnek a bal lába, a másik versenyzőnek a jobb lába van a zsákban. 

A derekuknál fogják a zsák száját, elszökdelnek páros lábon a túlsó oldalon levő két bója közé, ahol kibújnak a zsákból, majd váltják a társaikat.

Szerszükséglet: 1 zsák, 4 bója
II.2. 
Tojásdobálás párokban: tojásfogó
A csapatok egymással szemben helyezkednek el, egyik oldalon a fiúk, szemben velük a másik oldalon a lányok. A fiúknál van 2-2 db tojás. A tojásokat egyenként át kell dobniuk a túloldalon álló lány párjuknak, úgy, hogy ők el tudják kapni, és hogy ne törjön össze a kezükben. Minden épen maradt tojás egy pontot ér a csapatnak.  
Szerszükséglet csapatonként 8 db tojás, 2 vagy 4 bója
FIGYELEM: minden csapatnak a saját maga által hozott tojásokat kell használnia a feladat teljesítése során.
II.3. 
Lánycipelés:

A versenyzők párokba rendeződnek, egy fiú és egy lány alkot egy párt. A fiúknak tetszőleges módon tartva a lányt át kell cipelni egy 40 m-es szlalom pálya végére, ahol váltják a következő párost. Időt mérünk. 
Szerszükséglet: 4 bója
II.4. 
Bukócél leküzdés:
A csapat minden tagja 10 m távolságból, három lövéssel megpróbálja a bukócélokat lelőni. Találatot számolunk, minden lelőtt bukócél 1 pontot ér. 

Szerszükséglet: 1 légfegyver, 3 db bukócél, 2 db piros zászló.
II.5. 
Medicinlabda cipelése:
A kézben tartott 2 db medicin labdával – lányok 3 – 3 kg, míg a fiúk 5 – 5 kg - 2 x 20 m –t kell megtenni úgy, hogy egy billenőpallón keresztül kell menni mind az odaúton, mind a visszaúton. Ezzel kell végig menni minél gyorsabban a kijelölt szlalom pályán, középütt palló akadállyal nehezítve, amin egyensúlyt megtartva kell végigmenni. 
Szerszükséglet: 2 db 5 – 5 kg-os medicinlabda a fiúversenyzők, és 2 db 3 – 3 kg-os medicinlabda a leány versenyzők számára, 1 db billenő palló, induló és rajtkapuk részére 4 db bója.
II.6. 
Vízhordás:
A versenyzőknek merőkanállal kell áthordani a vizet, a rajtvonalnál letett lavórból, a célvonalhoz tett digitális mérlegre helyezett edénybe. Az egyik kezükben egy pohárral a másik kezükben egy merőkanállal elindulnak, a zsámolyokból rakott emelvényen (lépcsőn), majd a palló akadályon keresztül haladva, úgy kell végrehajtani a feladatot, hogy útközben minél kevesebb legyen a vízveszteség. Ha kiöntötte a vizet a pohárból az edénybe, visszafut és váltja a következőt. Időt is mérünk, de a legvégén a vízzel teli edények súlyát is. 
Szerszükséglet: 1 nagy lavór teli vízzel, 2 műanyag pohár, 1 digitális konyhai mérleg, 1 nagy műanyag edény, 4 db zsámoly, 1 palló.
II.7. 
Taposófutás autógumikban:
A csapatrészek egymással szemben állnak föl, 4-en az egyik oldalon, 4-en a szemben a túloldalon. Az egymás mögött, mellett kissé eltolva elhelyezett autógumikban taposófutást kell végezni, majd váltani a túloldalon levő társat és így tovább. Időt mérünk.
Szerszükséglet: 10 db autógumi, 4 db bója.
III. Körben váltó versenyek
III.1.
Medicin labda pakolás: 


2 versenyző

Az 1. versenyző felpakolja az asztalra a 2 medicin labdát, váltja a társát, aki visszateszi az asztal alá, majd mindketten futnak, és váltják a következő versenyzőt, utána beállnak a sílécbe.  Szerszükséglet: 2 bója, 2 láda, 1 asztal.
III.2.
Ruháskosár cipelés:



1 versenyző

Hullámvonalban kell cipelni a kosarat oda-vissza, majd váltani a következőt és a sílécbe állni.

(ruháskosár helyett lehet mindkét kézben 1-1 megpakolt bevásárló kosár, mondjuk, üdítőt, zacskó hagymát, krumplit, stb. 3-3kg-ig belerakni, lehet lépcsővel vagy pallóval nehezíteni) Szerszükséglet: 1 megpakolt ruháskosár, 7 db bója.
III.3.
Talicskatolás:




2 versenyző

A talicskában ülő társat kell tolni hullámvonalban a bóják között. Mindketten váltják a következőt, majd a sílécbe állnak. Szerszükséglet: 1 talicska, 7 bója.

III.4.
Kerékpárszlalom:



1 versenyző

Hullámvonalban kell a bóják között kerékpározni oda-vissza, váltani a következőt, majd a sílécbe állni.
Szerszükséglet: 1 kerékpár, 7 bója.
III.5.
Hordógurítás:




1 versenyző

Hullámvonalban kell gurítani a hordót a bóják között, oda-vissza, váltani a következőt, majd a sílécbe állni. 
Szerszükséglet: 1 hordó, 7 bója.
III.6.
Hordágycipelés:



2 versenyző + 1 beteg

Két fiúversenyző a hordágyon fekvő lányversenyzővel, hullámvonalban megteszik a kijelölt távot, majd beállnak a sílécbe.
Szerszükséglet: 7 bója.
III.7.
Autógumi gurítás:



1 versenyző

Az autógumit kell gurítani hullámvonalban, oda-vissza a kijelölt távon, majd beállni a sítalpba.

Az utolsónak beérkező versenyző után állítjuk meg az órát.
Szerszükséglet: 1 db autógumi, 7 db bója.
ÉRTÉKELÉS:

I. 
Hétpróbás virtus feladatok 


Az 1 – 6 feladat egyéni értékelést tartalmaz, melynél a legtöbb pontszámot elérő versenyző a győztes és a csökkenő pontszámoknak megfelelően kerül besorolásra a többi versenyző.


A 7. sz. feladat esetében csak csapatértékelés történik. A legrövidebb időt teljesítő csapat az első, majd növekvő időeredmények alapján kerül besorolásra a többi csapat.

II. Csapat versengések:

Az egyes állomásokon elért pontszámok alapján kerülnek besorolásra a csapatok. A legkevesebb pontot elérő csapat az első, míg a többi csapat a növekvő pontszámok alapján kerül meghatározásra. 

III. Körváltó:

Az egyes állomásokon elért pontszámok alapján kerülnek besorolásra a csapatok. A legkevesebb pontot elérő csapat az első, míg a többi csapat a növekvő pontszámok alapján kerül meghatározásra.

IV. 
Összetett csapat eredmény


Az összetett csapat eredményt a „Hétpróbás virtus feladat” 7. versenyszáma (2010 m-es futás eredménye), valamint a csapatversengések és a körváltóban elért eredmények alapján kerül meghatározásra.

                                                                                                               Rendezőség 
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