XXIl. AKTIV gala — 2026

Szervezé: Alba Regia Atlétikai Klub (ARAK)

A verseny célja:
Versenyzési lehet6ség biztositdsa az ARAK Kblyokatlétikai partneriskoldinak 6-9 éves tanuldi szdmara,

és atlétika versenyszdmainak népszerdsitése jatékos formaban.

Id6pont:
e 2026.04.17. kezdés: 8:45

Helyszin:
e Alba Regia Sportcsarnok (8000 Székesfehérvar, Gaz utca 19.)

Versenyszamok:
1. Sprint valtd
2. Gatvalto
3. Ugrd-kerl6 valtéd
4. ,Krumpli Gltetds” valtéd

Részvételi feltételek:
o A résztvevbk betartjdk az ARAK AKTIV versenysorozat szabalyait.

A palya:
e A palya mérete 25x2 m savonként.

Eszkdzok:
e Aszikséges kellékeket a szervez6k biztositjak.
e Aversenysorozat gyakorlatanyaga a Kolyokatlétikai szerekkel lett kialakitva. Ezek hidnydban a
szertdrban taldlhaté eszkdzokkel kdnnyen helyettesithet8k, igy a feladatok gyakorlasa nem
Utkozik nehézségekbe a testnevelés éra keretin beldl.

Korcsoportok:

1. évfolyam: 2018 - 2019-ben sziiletettek

2. évfolyam: 2017 - 2018-ben sziiletettek

3. évfolyam: 2016 - 2017-ban sziiletettek
Csapatok:

e Egy csapatba 10 f6 nevezhet6.

e A csapatokban feladatonként 8 f6, versenyez, nemek szerinti tetsz6leges aranyban.
e Aversenyen 1-3. évfolyamos tanulok vesznek részt!

e Aversenyen ,EVFOLYAM vdlogatottak” vesznek részt!

Ertékelés:
e Minden résztvevé versenyz6 érem dijazasban részesiil.
e Aversenyen elért eredmény alapjan az évfolyamokat és az iskoldkat nem értékeljiik.

GYAKORLATOK LEiRASA



http://www.arakatletika.hu/

1. Sprintvalté

Tav: 1 kor/versenyzé.

Az els6 versenyz6 a rajtvonal mogott torokiilésben llve rajtjelre, a tobbiek a
valtdkarika atvétele utan indulnak. A karikat a versenyz6k torokilésben varjak, az
atvétel utan allhatnak fel.

A forduldkndl a béjat meg kell kerdilni.

Valtds a csapat mogott 1évs béjat megkerilve hatulrdl torténik, a levaltott versenyzé
a sor végére (l.

A befutd versenyzének nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon. Az utolso (8.) versenyzé megkilonbozteté mezt visel.

2. Gatvalto:

Tav: 1 kor/versenyz§

Gatak szama: 3 db

Géatmagassag: 20-50-20 cm

Gattdvolsag: 5m

Az els6 versenyz6 a rajtvonal mogott allva rajtjelre, a tobbiek a valtdkarika atvétele
utan indulnak.

A versenyszam soran oda és vissza is a gatak felett kell futni. A gatat kikerilni nem
szabad!

Valtas a csapatot megkeriilve, hatulrél torténik. Levaltott versenyz6 a sor végére all.
A forduldknal 1évé bdjat meg kell kerdlni.

A befutd versenyzének nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon. Az utolso (8.) versenyzé megkilonbozteté mezt visel.

3. ,Ugré-keriil6” valto

4. ,Krumpli tiltet6s

Tav: 1 kor/versenyz§
Akadalyok mérete: ~ 100 cm. Gyakorlat végrehajtdsa a rajtvonaltél: ugras —zsamoly
kerllés — ugras — forduld — ugras — zsamoly keriilés — ugrds — csapat keriilés — valtas.
A versenyz6knek a zsdmolyokat tetszéleges iranyban meg kell kerilni Ggy, hogy az
egyik kéz tenyere végig a zsdmolyon van.
Az els6 versenyz6 a rajtvonal mogott allva rajtjelre, a tobbiek a valtdkarika atvétele
utdn indulnak.
Valtas a csapat mogott [évé bdjat megkerilve hatulrdl torténik, a levaltott versenyzd
a sor végére all.
A befutd versenyz6nek nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon. . Az utolsé (8.) versenyzd megkiilonboztetd mezt visel.

6s” valto
Tav: 2 kér/versenyzé,
Az els6é versenyz6 a rajtvonal mogott torokilésben (lve rajtjelre, a tobbiek a
valtdkarika atvétele utdn indulnak. A karikat a versenyz6k torokiilésben varjak, az
atvétel utan allhatnak fel.
Gyakorlat végrehajtas: a karika atvétele utan a versenyz6 futva érkezik a csapat el6tt
2m-re lévg ,zsdkhoz” (doboz) és kivesz egy ,krumplit” (hajitélabda) majd elfut a
tetszGlegesen kivalasztott ,lyukig” (tanyérbdja) és ,elllteti a krumplit”. (A labdat ugy
kell a bdja tetejére tenni, hogy az ne guruljon el. Az elgurult labdat csak a palyan 1évé
versenyz@ teheti vissza.) Amint az 6sszes krumplit ellltették a csapattagok, kovetkezik
a ,szlret”: a krumplikat szintén tetsz6leges sorrendben kell ,felszedni” és a csapat
zsakjaba gydjteni. A csapat minden tagja egyszerre csak egy krumplit vihet magaval. A
palya végén lévs bojat minden esetben (Ultetés+sziiret) meg kell kerdlni, igy minden
csapattag egyenlé tavolsagot teljesit.
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e Valtas a csapat mogott 1évé bojat megkerilve hatulrdl torténik, a levaltott versenyz6
a sor végére dl.

o A befutd versenyz6nek nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon. Az utolsé (8.) versenyz6 megkilonbozteté mezt visel.

Hibds végrehajtds: @

o A rajtjel elétti indulds nem jdr kizdrdssal, a rajtot a versenyz6k megismétlik.

o A versenyz6 nem keriili meg a csapat mégott Iévé béjat (a csapat és a béja kézétt keriil) — A
pdlyabird figyelmeztetésére ismételten, helyesen meg kell kertilnie a csapatot.

o Az elejtett vdltokarikdt csak az érintett versenyzd veheti fel, ha dtgurult eqgy mdsik pdlydra,
akkor az ellenfél akaddlyozdsa nélkiil mehet dt érte.

o A krumpli kigurul a gédérbél vagy a zsakbdl: a versenyzének pontosan a helyére kell tennie a
labddt, csak ezutdn adhatja dt a valtokarikdt.

Praktikus tandcsok: @

v' A kénnyebb csapatkeriilés érdekében a gyerekek egyes oszlopban helyezkedjenek el, a soron
kévetkezd versenyzd a rajtvonalhoz dlljon. Ha a vdltds el6tt kissé jobbra dll egyértelmiien jelzi
tdrsanak, hogy neki is jobbrdl kell keriilnie.

v' A haladds illetve a csapatkeriilés irdnya a pdlya jobb oldala.



