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TEREMATLETIKA

VERSENYSZABALYOK



Alapvetd szabalyok

30 m-es futas:

Csak a kijelolt palyan lehet futni.

Az inditd bird ,rajthoz-vigyazz” vezényszavai utdn az indité jelre (inditécsapod) lehet, allé
helyzetbdl elindulni.

Szabalytalan rajt esetén hosszu sipszo jelzi a futam leallitasat.

A rajtnal mindkét labnak a rajtvonal mogott kell lenni.

Kizarasra kerul az a versenyzdg:
- aki kétszeri szabalytalan rajtot vét;

- aki kijelolt palyajat elhagyja és akaddlyozza tarsait;
- aki a célvonalon nem halad at;
- sportszer(itlen magatartast tanusit;

Medicinlabda dobasa elGre:

All6 helyzetbél.

Eldobaskor mindkét labnak a dobdvonal mogott kell lenni a talajon, de a labda elengedése
utan megengedett az elérelépés.

A labdat két kézzel fogva, lab kézotti lendiletvétellel lehet mozgasba hozni.

l. korcsoportosok 1kg-os, Il. korcsoportosok 2 kg-os medicinlabdaval dobnak.

Egy versenyzének 1 bemelegité és 3 mért dobdsra van lehet6sége.

Ervénytelen dobasnak mingsil:

- Haaversenyzd a versenybiré engedélye nélkiil végzi el a dobast.

- Ha a dobas el6tt, laba becsuszik a dobdvonalon beliilre vagy felemelkedik a
talajrol.

- Haalabdat nem két kézzel fogja a dobéskor.

- Haalabda a dobdszektort elhagyja leérkezés el6tt.

Szivacslabda dobasa helybél:

Csak két 1abon allé helyzetbél lehet egy kézzel a labdat eldobni.

Dobds alatt mindkét labnak a dobdvonal mogott kell lennie, a labda elengedése utan az
el6re [épés engedélyezett.

A szektoron belil kell a labdanak a talajt érintenie.

1 bemelegit6 és 3 mért dobdsa van 1 versenyzének.

Ervénytelen dobdsnak minésiil:
- Ha aversenyzd a versenybird engedélye nélkiil dobja el a labdat.

- Ha a dobas alatt (a labda elengedése el6tt) a versenyzé ldba becsuszik a vonalon



beliilre, vagy belép, vagy egyik laba elemelkedik talajrol.
- Nem egy kézzel dobja el a labdat.
- Szektoron kiviilre esik a labda.

Helybdl tavolugras:

Az elugré vonal mogil két 1abrél kell az ugrast megkezdeni.

Az elugré vonalhoz legkdzelebbi talajérintésnél kell az ugras hosszat mérni.
Erkezéskor mindkét ldbnak érinteni kell a talajt.

Az ugréhelyet el6re felé lehet elhagyni.

Ervénytelen ugrasnak mingsiil:

- Ha aversenybiré engedélye nélkil ugrik.

- Haaversenyzd nem az elugrd vonal mogil kezdi meg ugrasat.

- Ha nem két labrdl inditja a mozgasat.

- Haelugras utdn nem a laba érinti el&szo6r a talajt.

- Haaversenyz6 az elugré vonal felé visszalépve hagyja el a szinhelyet.

4x200 m vegyes valto:

A valto tagjai egy-egy |. korcsoportos és egy-egy Il. korcsoportos leany és fiu.

Az indulds és valtas sorrendjét a csapatok hatarozzak meg.

A rajtvonal moégul, egymas mellé felallitott versenyz8kkel, allo rajttal inditjak a futamokat.
A ,rajthoz” vezényszé utdn az indité jelre (inditd csapd)rajtol a futam, de szabalytalan rajt
esetén az inditdbird hosszu sipszéval jelzi a futam érvénytelenitését.

A rajt utan minden versenyz6 térekedhet az idealis pozicid megszerzésére a masik
versenyz6 akadalyozdsa nélkiil.

A palya el6re kibdjazott vonal mentén felel meg a tav hosszanak.

Valtasnal az el6rébb |év6 csapat valtétarsa keril az idealisabb pozicidba.

Valtas kézrautéssel, kézérintéssel.

Valtas utdn torekedni kell arra, hogy a masik csapat (csapatok) versenyzgit ne zavarjak a
versenyzésben.

A futévalté versenyszam akkor ér véget egy csapatnak, ha a 4. versenyz§ athaladt a
célvonalon.

Kizarasra keril a valto:

- Ha kétszer vét a rajtszabalyok ellen.

- Ha avalté valamelyik tagja szandékosan akadalyozza versenytarsat a rajtnal, a
valtasnal vagy a futas ideje alatt.

- Ha acsapat barmely tagja elhagyja (leroviditi) a kijelolt palyat.

- Szabalytalan valtas esetén.

- Haacsapat 4. tagja (befutd) nem halad at a célvonalon.



