2020 Saarde Jouluturniir

Fitness5 juhend

Fitness5 on jousaali viievdistlus korduste peale, kus raskused sdltuvad oma keharaskusest. Nii sdnas kui
pildis on ilmunud ametlikud Fitness5 reeglid. Nende reeglite jargi toimubki Saarde Jouluturniir jdualade
mitmevaistlus.

Eesmark:

e Korraldada pdnev vaistlus oma keharaskusega jouharjutustega.
e Pakkuda pealtvaatajatele ponevat voistlust.
e Selgitada Saarde Jouluturniir parimad jousaali mitmevadistluse erinevates kategooriates.

Aeg ja Koht:

20. detsember 2020 kell 12.00 (kaalumine 1 h varem).
Kilingi-Nédmme spordihoones, Pargi tn. 3

Voistluskategooriad:

e Noormehed (sind 2002 v&i hiljem)
e Mehed (stind 2001 vdi varem)
e Naised

Registreerimine ja osavtutasu:

Eelregistreerimine www.sksaarde.ee 16peb 18.detsember. Osavdtutasu 5.-€ kanda SK Saarde a/k
EE802200221013976311 Swedbanki.

Voistluspéeval osavotutasu 10.-€/in.

Autasustamine:
Iga voistlusklassi kolme paremat autasustatakse medali ning meenega. Alla kolme osaleja voistlusklassis

kategooriad liidetakse (v.a. naised).

Voistlusalad:

kangiga kukid (mehed 150%, noormehed ning naised oma keharaskusega)

kangiga rinnalt surumine (mehed enda keharaskusega, noormehed 70 % ja naised 50% keharaskusest),
I6uatdmbed (enda keharaskusega)

joutdmme kangiga (mehed 180 % keharaskusest, noormehed ja naised 130% keharaskusest),

triitsepsi surumine ro6baspuudel (enda keharaskusega).

Korraldajad: SK Saarde, SK Ringi.
Info: Ain Kimber: +372 5197 0938
Tanel Bustrom +372 5649 3596

Toivo Tallo +372 5332 6785


http://www.fitness.ee/uudis/5710/tutvu-ametlike-fitness5-reeglitega
http://www.sksaarde.ee/

