Fitparádé

Debrecen Főnix Csarnok   2006. október 7-8.

Fekvenyomó és "Push & Pull" (Fekvenyomó és Felhúzó) szabadidős erőemelő verseny versenykiírása:

Regisztráció a helyszínen 2006. október 7-én 11.00h-ig, versenyek kezdete 12.00h-tól.

Súlykategóriák: 


Fekvenyomás 
Férfiak: 
-70 kg
 -80 kg
 -90 kg
 -100 kg 
+100 kg
 Abszolút kategória


Nők: 
Abszolút kategóriás verseny


(Abszolút kategóri, ahol az eredmények kiszámolása a nyomósúly és testsúly arányából a Wilks rendszer alapján történik.)


Push & Pull (Fekvenyomás és Felhúzás):

Férfiak: 
Nők::

Abszolút kategóriás verseny
Abszolút kategóriás verseny

Ruházat és személyi felszerelés: 
- Kifejezett fekvenyomóruha és kantáros felhúzóruha viselése nem megengedett. A ruházat normál sportfelszerelésből áll. - Minden olyan kiegészítés, amely a szervező bizottság szerint erősítésként szolgálhat a versenyző számára, a ruhát azonnali hatállyal érvénytelenné tesz, használata tilos! 

Megengedett kellékek: 
- Öv (Amit a versenyruházat felett, azon kívül kell hordani.) 
- Csuklóbandázs (Max. 8 cm széles.) 
- Térdbandázs (Max. 2m és 8 cm széles.) 
-Tapaszok (Orvosi tapasz viselhető a hüvelykujjon, a szervezők hozzájárulásával a test sérülésein kötések és tapaszok hordhatók, úgy hogy ne eredményezzen jogtalan előnyt a versenyző számára.) 
- Magnézium-karbonát használata megengedett. 

Gyakorlatok és kivitelezéseik szabályai: 
Fekvenyomás: 
- A versenyzőnek a hátán kell feküdnie, fejének, vállainak, fenekének érintenie kell a pad felületét. 
- A versenyzőnek hüvelykujjával kell átfognia a rudat. 
- A versenyző biztonságos cipőfelfekvésének érdekében alátéteket használhat. Ezek magassága max. 30 cm. 
- Fogási távolság a 2 mutatóujj között nem lehet több 81 cm-nél. 
- A versenyzőnek a súlyzót kinyújtott karokkal kell megfognia. 
- A súlyzót addig kell leengedni, míg megérinti a mellét 
- A karok egyenes kinyújtásával ki kell nyomni a súlyt, addig míg a karok ki nem egyenesednek. 

Fekvenyomás érvénytelen: 
- A kiemelés után a vállak, a fenék, lábak mozgatása kiindulási helyzethez képest. 
- A karok egyenetlen kinyújtása esetén. 
- A súlyzó lefelé történő mozdulása esetén nyomás közben. 
- Ha a karokat nem sikerül teljesen kinyújtani. 
- Bármilyen egyéb indok miatt, amely megsérti a gyakorlat végrehajtásának rendjét. 

Felhúzás: 
- A versenyzőnek a lába előtt vízszintesen fekvő súlyzót tetszés szerint 2 kézzel kell megfognia és lefelé irányuló mozgása nélkül fel kell emelnie, míg egyenesen nem áll. 
- A felhúzás végén a térdnek ki kell egyenesednie, vállaknak hátrafele állnia. 
- A súlyzó minden megemelése vagy annak kísérlete fogáskísérletnek számít. 

Felhúzás érvénytelen: 
- A súly bármilyen lefelé irányuló mozgása esetén. 
- Ha a térd nincs kiegyenesítve. 
- A súlyzó alátámasztása felső combbal. 
- A lábak előre-hátra-oldal irányba való mozdulása tilos. 
- A súlyzó dobogóra való dobása, kezekből történő kiemelése. 
- Bármilyen egyéb indok miatt, amely megsérti a gyakorlat végrehajtásának rendjét. 

Nevezni lehet: 
- A HELYSZÍNEN: FITPARÁDÉ&reg; Debrecen, Főnix Csarnok, 2006. október 7-8. 
- Előnevezés az info@fitparade.hu e-mail címen. 

Előzetes nevezés: egyénileg - 700 Ft-os nevezési díjjal 
Helyszíni nevezés: egyénileg - 1 000 Ft-os nevezési díjjal 

Pump & Run Versenykiírás
Regisztráció a helyszínen 2006. október 8. 11.00h-ig, verseny kezdete 12.00h-tól. 

Profi egyéni kategória (meghívásos verseny): 
Élsportolók:( olimpikonok - atléták - egyéb hivatásos sportolók ) Súlykategória nélkül! 

Férfiak: 
- A testsúlyuk 100%-ával fekve nyomnak. 
- Minden szabályosan kinyomott súly 0,25 perccel csökkenti a futóidőt. 
- Maximum 30 másodpercet vehet igénybe egy nyomás. 
- 3 perc pihenő. (Ital, étel fogyasztható.) 
- 3 000 m futás CPO, gyári felújított Life Fitness futópadon 
- 3 db futópadon, melyek egymás mellett vannak felállítva. 
- Egyénileg állítható sebességgel, de a szervezők által ellenőrzött távolság beállítással. 

Amatőr férfi egyéni és csapat (3 fős) kategória: 

Nevezhet mindenki, aki erőt és kitartást érez magában a versenyben való részvételhez. Orvosi vizsgálat a helyszínen (vérnyomás és pulzusmérés, fizikai állapotfelmérés).  Súlykategória nélkül! 

- A testsúlyuk 80%-ával fekve nyomnak. 
- Minden szabályosan kinyomott súly 0,25 perccel csökkenti a futóidőt. 
- Maximum 30 másodpercet vehet igénybe egy nyomás. 
- 3 perc pihenő. (Ital, étel fogyasztható.) 
- 2 500 m futás CPO, gyári felújított Life Fitness futópadon. 
- 3 db futópadon, melyek egymás mellett vannak felállítva. 
- Egyénileg állítható sebességgel, de a szervezők által ellenőrzött távolság beállítással. 


Amatőr női egyéni és csapat (3 fős) kategória: 

- A testsúlyuk 40%-ával fekve nyomnak. 
- Minden szabályosan kinyomott súly 0,25 perccel csökkenti a futóidőt. 
- Maximum 30 másodpercet vehet igénybe egy nyomás. 
- 3 perc pihenő. (Ital, étel fogyasztható.) 
- 1 500 m futás CPO, gyári felújított Life Fitness futópadon 
- 3 db futópadon, melyek egymás mellett vannak felállítva. 
- Egyénileg állítható sebességgel, de a szervezők által ellenőrzött távolság beállítással. 

Nevezni lehet: 
- A HELYSZÍNEN: FITPARÁDÉ&reg; Debrecen, Főnix Csarnok, 2006. október 7-8. 
- Előnevezés az info@fitparade.hu e-mail címen is. 

Előzetes nevezés: 
- egyénileg - 1.000 Ft-os nevezési díjjal 
- vagy 3 fős csapatokkal - 3.000 Ft-os nevezési díjjal 
- a csapatban indulók, az egyéni nevezési díj befizetésével, jogosultak az egyéni eredményeik felhasználására is. 

Helyszíni nevezés: 
- egyénileg - 1.500 Ft-os nevezési díjjal 
- vagy 3 fős csapatokkal - 4.500 Ft-os nevezési díjjal 
- a csapatban indulók, az egyéni nevezési díj befizetésével, jogosultak az egyéni eredményeik felhasználására is. 

 ERDEKLŐDNI LEHET: Haris Éva, Berkes László 30 359-1163, 20 260-8632
