AST Szabadid Sportegyestlet - 2013. majus 1.

Majalis

Versenykiiras
Az AST Szabadid Sportegyesulet versenyt hirdet:

1. Fekvenyomas vizszintes padon
2. Tolédzkodas széles tAmaszban allvanyon
3. Egykezes kézi sulyz6 oldaltartasa szamokban.

A rendezvény létrehozasanak célja, a lakossag megistése a sportolasi lebségekkel
lakéhelylk kérnyezetében.A verseigaznegmeérettetésére 10-16 éraig lesz lébeg
folyamatosan a rendezvénytdrtama alatt. Nevezni a helyszinen lehet!

Helyszin: Ifjusagi és Sportk6zpont, XV. kerileta8tfold u. 3.
Nevedk kore:

Mindenki versenyezhet, aki elmult 15 éves, egéeszsedizikai allapota megfelél és egy
szabalyos gyakorlatot végre tud hajtani.

Ervényes gyakorlatok végrehajtasa:
1. Fekvenyomas:

Karhajlitassal le kell engedni a rudat a mellkasnajd a karok kinyujtasaval visszanyomni
akiindulohelyzetbe. A suly leengedésekor a rad dlkams érinti. Gyakorlatok végéen a
konydk egyenes, deréknak végig a padon kell nmaiaMax. piheti 5 sec.

Sajat testsullyal végrehajtott szabalyos gyakoklasaamat meérjuk férfiaknal, knél a
testsuly felével kell dolgozni.

2. Tolbédzkodas:

Tolédzkodod allvanyon konyokhajlitassal le kell etigiea testet, amig a felkarok vizszintesbe
nem érnek, majd karnyujtassal vissza kell nyomnieedeti helyzetbe. A kényokok kifelé
mozognak, a labak behajlitva, nem érhetik a tallégix. piherd 5 sec.

3. Egykezes kézi sulyzok oldaltartasa

Csipbszéles terpeszben egy-egy kézisulyzét vallmagaasakgll megtartani egyenes karral,
ameddig a lehetséges. A sulyzo vizszintes megéaréksidejét rogzitjik.

Urak 6 kg-os, holgyek 3-kg-os kézi sulyzéval dolgakz.



Dijazas

1. Minden latogato, aki indul (és nem az AST SE. sp6ja) 1 db ingyenes
edzéslehééget kap ajandékba, amelyet téksges idpontban, az egyesiulet Arendas
koz 4-6. szam alatti edtermében tud igénybe venni.

2. Minden AST SE. sportol6 aki indul 1db polét kaprajékba.

3. Aversenyszamok glshelyezettjei ingyenes havi bérletet kapnak ajahdék



