Zveme všechny, kdo vědí, že hýbat se znamená žít, na všeobecný, dobrovolný, fyzický

TEST KONDICE 

který proběhne formou silově-vytrvalostního pětiboje pod názvem Ocelový muž – OCELOVÁ ŽENA
letos již po 5. v kraji Moravskoslezském, okr. Nový Jičín, sídle Regionu Poodří, obci
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26.7.2008  

Využijte i Vy tuto možnost, udělejte něco pro své zdraví a přijďte si vyzkoušet, jak na tom jste po fyzické stránce a porovnejte si zde svůj výkon s ostatními. Nebudete litovat!
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Test se skládá z těchto 5 disciplín: (2 silové, 1 silově-vytrvalostní a 2 vytrvalostní)
      1.  benchpress (tlak činky v leže na lavici) - muži s 50 či 65 kg činkou, ženy  s 25 kg činkou
      2.  Shyby na hrazdě – muži  
              Shyby na hrazdě  či VÝDRŽ VE SHYBU - ženy   
      3.  leh-sed po dobu 2 minut bez opory nohou 
     4.  běh  -  5250 m po silnici na obec Sedlnice se startem a cílem v místě konání
    5.  cyklistika  -  silnice 4O km 2x okruh po silnici Bartošovice-Nová Horka-     

                                       Skotnice-Prchalov-Sedlnice-Bartošovice, možnost použít jakékoliv jízdní kolo
V prvních 3 disciplínách jde o co nejvyšší počet opakování (při výdrži ve shybu o čas) a v dalších 2 o co nejlepší čas. Výkony jsou přepočteny na body, které jsou následně, za účelem porovnání a vyhodnocení účastníků, sečteny. 

Datum konání:
sobota 26.7.2008 od 09.00 hodin (za každého počasí)
Místo konání:
obec Bartošovice (okr. Nový Jičín), prostory kulturně-sportovního objektu v centru u fotbalového hřiště

Prezentace:
07.30 až 08.45 hodin
Kategorie:

Muži do 19 let (včetně), 20-34 let, 35-44 let, 45-54 let, od 55 let, Ženy do 34 let (včetně) a nad 35 let 
Startovné:
200,- Kč do termínu 20.7.2008 zaslat na účet obce Bartošovice č. 1760081389/0800 (jako specifický 
                                      symbol uvést rodné číslo bez lomítka, , jako symbol variabilní číslo 5),
300,- Kč po termínu 20.7.2008 na místě. (vždy v ceně oběd)
Přihlášky:

buď na místě nebo pro využití zvýhodněného startovného odeslat do 20.7.2008                                  
                         e-mailem přihlášku na adresu s.martty@seznam.cz + startovné zaslat v termínu na uvedený účet  

                              
(o výši startovného rozhoduje datum jeho zaplacení, bez zaplacení je přihláška neplatná)  

Pravidla:       
na www.ocelovymuz.cz (všem závodníkům doporučujeme seznámit se s nimi předem)
Ceny:                    
první 3 v každé kategorii + tombola + diplomy při splnění limitů pro Ocelového muže a ženu
Ubytování:       
možnost objednat na informačním centru Regionu Poodří, tel.: 556 720 490 – pořadatel nezajišťuje
Doplňkový program: 1. soutěž - o nejrychlejšího luštitele SUDOKU – časový limit na hru je 20 minut

2. soutěž - o nejvíce opakování v benchpressu s 50 kg činkou – způsob provedení cviku viz. pravidla www.ocelovymuz.cz
na kterékoliv z nich (i oboje) se může přihlásit kdokoliv za poplatek 10,- Kč/hra či série
KONTAKTNÍ OSOBA: Bc. Martin Svoboda, tel.: 608 231 508, e-mail: s.martty@seznam.cz
                        Případné další informace k akci získáte na adrese: www.ocelovymuz.cz
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