AST Szabadidé Sportegyesiilet - 2015. majus 1.

Sportmajalis Erosember Versenykiiras
Az AST Szabadidé Sportegyesiilet versenyt hirdet:

1. Fekvenyomas vizszintes padon
2. Toloédzkodas széles tamaszban allvinyon

A rendezvény létrehozasanak célja, a lakossag megismertetése a sportolasi lehetdségekkel lakohelyiik
kornyezetében. A versenyzk megmérettetésére 10-16 oraig lesz lehetdség folyamatosan a rendezvény
idOtartama alatt. Nevezni a helyszinen lehet!

Helyszin: Ifjusagi és Sportkozpont, XV. Keriilet, Szantéfold u. 3.
Nevezok kore:

Mindenki versenyezhet, aki elmult 15 éves, egészségi €s fizikai allapota megfeleld és egy szabalyos gyakorlatot
végre tud hajtani.

Ervényes gyakorlatok végrehajtisa:
1. Fekvenyomas:

Karhajlitassal le kell engedni a rudat a mellkasra, majd a karok kinyujtasaval visszanyomni a kiindul6 helyzetbe.
A stly leengedésekor a rid a mellkast érinti. Gyakorlatok végén a konyok egyenes, deréknak végig a padon
kell maradnia. Max. pihend 5 sec.

Sajat teststllyal végrehajtott szabalyos gyakorlatok szamat mérjiik férfiaknal, néknél a testsuly felével kell
dolgozni.

2. Tolédzkodas:

Tolédzkodo allvanyon konyokhajlitassal le kell engedni a testet, amig a felkarok vizszintesbe nem érnek, majd
karnyujtassal vissza kell nyomni az eredeti helyzetbe. A konyokok kifelé mozognak, a labak behajlitva, nem
érhetik a talajt. Max. pihend 5 sec.



Dijazas

1. Minden latogatd, aki indul 1 db dit6t kap ajandékba.
2. A versenyszamok elsé helyezettjei ingyenes havi bérletet kapnak ajandékba, amelyet az egyesiilet
Arendas koz 4-6. szam alatti edzétermében tudnak igénybe venni.

Minden sportolni vagyot szeretettel varunk!

AST SE.
1157 Bp. Arendis koz 4-6.
Tel.: 416-2697 Wi 1997 0P




