1. Magyar Jegesuszd Orszagos Bajnoksag
Helyszin:

Lupa t6, 2011, Budakalasz, T utca 1. https://lupabeach.com/megkozelites/ -
https://maps.app.goo.al/NcgSQ8mXaRYUHIWW6

Datum:

2024. december 1., vasarnap, 9:00 (bemelegités 8:00-tdl)
Felelds szervezok:

A Nemzetkozi Hidegviz Torzs Egyesiilet csapata

Lazar Rita — IISA Uszd Bizottsag Tagja, Nemzetkdzi Versenybird

Vezet6biré: Lazar Rita — IISA Uszdbizottsag Tagja, Nemzetkozi Versenybird

Regisztracio és nevezési adomanyok:
A Felel6sségvallalasi és Hozzajarulasi nyilatkozat let6ltése: LINK

Az orvosi igazolast, és a FelelGsségvallalasi és Hozzajarulasi nyilatkozatot teljesen kit6ltve és aldirva,
e-mailen PDF/JPG formatumban a hidegviztorzs@gmail.com e-mail cimre elkiildve, vagy személyesen kell
benydjtani a szervezdk felé. Az orvosi igazolasrdl szold rész lentebb talalhatd!

Regisztraciés link: https://forms.gle/bS7IcNbitSRmRXD
Nevezési hataridd: 2024 bestCl

A nevezési adomanyt a Nemzetkozi Hidegviz Térzs Egyesiilet szamljara lehet utalni “ADOMANY”
megjeloléssel, legkésébb 2024. november 15., péntek, 23:59-ig.

Szamlaszam: 16200230-10044630

Kérjiik a hataridé pontos betartasat!

Nevezési adomanyok rovid Nevezési adomanyok hosszu

tavra: tavra: Nevezési adomanyok valtora:
1 Uszdészam — 10.000 Ft/f6 500 m — 25.000 Ft/fé 4x25 m-es valtoé - 5.000 Ft/f6
2 Uszoszam — 18.000 Ft/f6 1000 m — 35.000 Ft/f6

3 Uszdszam — 25.000 Ft/f6
4 Usz6szédm — 30.000 Ft/f6

A mar korabbi "Téli Balaton-atiszas"-on részt vett Uszok 10% kedvezmény, a Nemzetkozi Hidegviz Torzs
Egyesiilet tagjai 20% kedvezményt kapnak nevezési adomanyukbdl! A kedvezmények nem
Osszevonhatok!

Nemzetkozi Hidegviz Torzs Egyestilet

Székhely: 2217 Gomba, Rdzsa utca 6.

Addszam: 18878459-1-13, Nyilvantartasi szama: 12-02-0002074
Bankszamla szama: 16200230-10044630
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Eseményinformaciok:

Medence: A Lupa tavon kialakitott 25 m-es, legfeljebb 6 savos medence.

Résztvevbk: Minden résztvevl sajat feleldsségre vesz részt az eseményen! A versenyen az vehet részt,
aki a program napjan betoltotte legalabb a 16. életévét, regisztralt, kifizette a részvételi adomanyat, tud
Uszni és megfeleld az egészségi allapota. Az orvosi igazolasrdl szdl6 részt alabb talalhatd!

Korcsoportok: 16-24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60-64, 65-69, 70-74, 75-79,
80-84, 85-89, 90-94, 95-99, 100+

VizhOmérséklet: A jegesUszas soran a viz hGmérséklete legfeljebb 5°C fok lehet. Ennek ellenére, ha a
program datuman a vizhGmérséklet meghaladja az 5°C-os hatart, az esemény akkor is megrendezésre
kertil, csak a hivatalos eredmények nem jegeslszo, hanem hidegvizi eredményeknek szamitanak.

Eredmények: Minden eredmény online elérhet6 lesz a program napjan, folyamatos aktualizalas mellett
feltoltve a Nemzetkozi Hidegviz Torzs Egyesiilet Facebook oldalara
(https://www.facebook.com/hidegviztorzs) majd a program végeztével minden eredmény Osszesitve,
egyben is felkerdl erre az oldalra.

Dijazas: Minden Uszdszam els6 harom helyezettje érmet és oklevelet kap.

Biztonsag: A programot a Velencei-tavi Specialis Kutatd-ment6k Alapitvany
(https://www.facebook.com/velenceitavispecialiskutatomentok) biztositja. A medencét és kornyékét
szigorian csak a szervezok, a biztonsagért felelGs személyzet, a birdk, az Uszok és segqitGik kozelithetik
meg. A helyszinen pontos tajékoztatot kap mindenki!

Visszamel 5si_lehet6ségek: Az esemény ideje alatt a résztvevOknek szaunat, meleg vizes dézsdt,
flitott oltoz6t biztositunk. Ezzel a visszamelegedést, és a tobb Uszdszamban vald indulds lehet6ségét is
biztositva minden résztvevonek.

Belépés: A nevezett Uszoknak ingyenes a belépés! NézOknek és kiséroknek a helyszinen 2.000 Ft
belépési dijat kell fizetni a bejarati kapunal a Lupa Sport Kft. részére. A Nemzetk6zi Hidegviz T6rzs
Egyesiilet tagjai szamara 1.000 Ft belépési dijat kell csak fizetni a bejarati kapunal a Lupa Sport Kft.
részére. Kiilonb6z6 médiumoknak ingyenes belépést biztositunk, ami elGregisztracidhoz kotétt. Az

igénylés leadas e-mailben, a hidegviztorzs@gmail.com cimre megkdldve torténik.

Etel és ital: A helyszinen szerzédott szolgaltatd biztositja az étel és ital ellatast. Minden tszénak, birdnak
és biztonsagi személyzetnek ételjegyet biztositunk, azaz az ellatasuk ingyenes. Mindenki mas vagy
helyben fogyaszt, vagy hoz magaval ételt, italt.

Uszészamok:
e 50 m- pillangd e 100 m-mell e 500 m - gyors
e 50m-—mell e 100 m —gyors e 1000 m — gyors —
e 50 m - gyors e 250 m - gyors igazolas/kvalifikacio
e 100 m - pillangd sziikséges

e 4x25 m valtd - szabadstilus

Igazolas/kvalifikacid az 1000 m-es Uszashoz: Az 1000 m-es tav résztvevGjének a nevezés folyaman
igazolniuk kell, hogy a program datumatdl szamitott 12 honapon beliil legalabb 500 m-es tavot lelszott

5°C vizhémérséklet alatti vizben, vagy a 4. Téli Balaton-atiszason a teljes, azaz az 1250 m-es tavot
sikerrel teljesitette.
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Szintidék: A 200 m feletti Uszészamok maximalis id6 limittel rendelkeznek IISA (International Ice
Swimming Association - Nemzetkozi Jéguszd Szovetséqg) elGirasok szerint:

250 m - 7 perc
500 m — 15 perc
1000 m — 30 perc

Az esemény napjan a vizhbmérsékletre valo tekintettel a fenti id6k minimalisan megvaltoztathatok a
rendez6k déntése altal!

Idémérés: Kézi idomérés — savonként legfeljebb 3 idémérdvel — célbirdkkal és forduldbirdkkal
Inditds: Harom vezényszd hangzik el inditas elott:
1. ,Vedd le a ruhaidat” — az Uszd Uszéruhara vetkdzik, és a ruhajat a segitéjének adja.

2. ,Belépés a vizbe” vagy ,Szallj be a vizbe” — az Usz6 bemaszik a vizbe a létran. A létrat egy kézzel
tartva készen all az indulasra Ugy, hogy az ellils6 vall a viz felszine alatt van.

3. ,Go” vezényszo elhangzik — Uszas raijt.

Valtd: A valtd csapatonként 4 Uszobdl all, akik ugyanazt a tavot Uszva teljesitik a teljes valtd tavot (4x25
m). A valtasnak a vizben kell megtorténnie, amikor az el6z6 Usz6 megérintette a falat. A valtast végzo
Usz6 csak akkor léphet a vizbe, amikor a tarsa mar felé, a sajat Uszdfala felé tart. Vegyes osszedllitasu
csapatok engedélyezettek.

Idémérés nélkiili Uszas: A kiirt program végeztével lehetdséget biztositunk mindenkinek, helyszini 2.000
Ft-os adomany befizetése és a FelelGsségvallalasi és Hozzajarulasi nyilatkozat kit6ltése utan, hogy 25
m-en kiprdobalja magat, barmely Uszasnemben.

Jszéfelszerelés és biztonsagi eldirdsok:
Mindenkinél kotelezo: biztonsagi Uszoov - A biztonsagi Uszo6v egy nejlon heveder vagy biztonsagi
heveder, melyet az (sz6 a dereka koré erdsit, igy a biztonsagi személyzet vészhelyzet esetén kdonnyebben

megragadhatja vagy kihlzhatja az Uszét a vizb6l. Példak: LINK 1, LINK 2 A nyiltvizi Uszashoz kotelezéen
hasznalando Uszobdja csatos hevedere erre a célra megfeleld!

NGknél kotelezG — kétrészes vagy Uszddressz, ami szélesebben nem takar, mint az Usz6 valla, és a nyak
vonalanal nem magasabb szabasu, és a térd vonalat nem haladja meg.

Férfiaknal kételezd — (iszonadrag, ami nem hosszabb, mint a térd vonala.

Javasolt, engedélvezett kiegészitok: Uszdszemiiveg, 1 db szilikon vagy latex Uszdsapka, fiildugd,

orrcsipesz.

Semmilyen neoprén kiegészité hasznalata nem megengedett. Ideértve, de nem kizardlagosan neoprén
Uszosapka, neoprén Uszodressz, neoprén keszty(, neoprén zokni.

”wr

Orvosi_eloirasok: Minden Uszonak kételezé orvosi/lizemorvosi/sportorvosi vizsgalaton atesnie, aminek
tartalmaznia kell az EKG vizsgalatot, valamint 40 év felett javasoljuk az LDL-koleszterinszint ellenOrzését
egy laborvizsgalat keretében. Az orvosi igazolason kovetkez6t kell feltlintetni: révid/hosszitava jegesuszd
eseményen részt vehet. Azoknak nem kell ilyen vizsgalaton részt venni, akik rendelkeznek hivatasos
sportoldi (barmely sport) éves versenyengedéllyel (pl.: kék konyv), vagy amator versenyzéként 60
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naptari napnal nem régebbi orvosi igazolassal, versenyengedéllyel amely tartalmazza az EKG vizsgalatot

IS.

Minden 1000 m-es tavon Usz6 versenyzonek helyszini orvosi vizsgalaton kell atesnie, ahol a
résztvevo vérnyomasat, pulzusat és vércukorszintjét is ellenorzi a helyszinen 1évo orvos. Az

orvos hataskore a végso dontést meghozni, hogy a résztvevo indulhat-e az 1000 m-es

tavon, vagy nem. Ha az orvos a helyszinen dont gy, hogy valamelyik résztvevot nem engedi

visszatériteni.

uszni az 1000 m-es tavon, akkor a nevezési adomany 50%-at all médunkban csak

8:00 — 9:30 — Helyszini regisztracid, indulé csomagok atvétele

Programterv:

2024. december 1., szombat

9:30 — 10:00 — Unnepélyes megnyitd, eligazitas

10:00 — 14:30 - A kiilénboz6 Uszdészamok egymas utani inditasa

250 m — gyors
100 m — mell
50 m — pillangd
100 m — hat

1000 m — gyors

50 m — mell
100 m — gyors
50 m — hat

4x25 m valto - szabadstilus

100 m — pillang6
50 m — gyors
500 m — gyors

15:00 — Idomérés nélkiili Uszas és kozos csobbanas

16:00 — Dijatadd, Unnepélyes zaras

A programterv a résztvevok szamatol fiiggéen valtozhat! Minél kozelebb lesziink az esemény napjahoz,
annal pontosabb informacidval fogunk tudni szolgalni!

A programvaltoztatas jogat a program végéig fenntartjuk!
2024 - Nemzetko6zi Hidegviz Torzs Egyestilet csapata
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Minden jog fenntartva!



