VANGLATEENISTUSE 2018. AASTA LAMADES SURUMISE JA FITNESS 5 MV JUHEND

| Eesmark ja llesanded

1. populariseerida sporti ja tervislikke eluviise vangla teenistujate, Sisekaitseakadeemia
justiitskolledzi teenistujate ja justiitskadettide hulgas;

2. selgitada vanglateenistuse parimad.

Il Aeg ja koht

3. Voistlused toimuvad 1. martsil Tallinnas, Audentese Spordihoones (Tondi 84);
registreerimine, kaalumine kell 10.00-10.45;

Voistluste algus kell 11.00.

Il Osavotjad, registreerimine

4. Voistlustest voivad osa votta kdik vanglateenistuses tootavad ametnikud ja té6tajad ning
Sisekaitseakadeemia justiitskolledzi teenistujad ja kadetid;

5. Iga asutuse esindajal teha nimeline eelregistreerimine koos eeldatava kaalukategooriaga
22. veebruariks e-posti aadressil markko.arro@just.ee .

IV Voistlusalad ja voistlusklassid
6. Fitness 5

6.1 Fitness 5, naised -60 kg

6.2 Fitness 5, naised +60 kg

6.3 Fitness 5, mehed -90 kg

6.4 Fitness 5, mehed +90 kg
7. Lamades surumine. Kaalukategoorias peab olema vahemalt kolm osalejat, vastasel korral
liidetakse selles kategoorias osalejad jargmise kaalukategooria vOistlejatega. Tapne
vOistlusklasside arv selgub pérast eelregistreerimise 16ppu.

7.1 mehed -83kg

7.2 mehed -93kg

7.3 mehed -105kg

7.4 mehed 105+kg

7.5 naised, absoluutarvestus, tulemused selguvad Wilks'i punktide alusel.
8. Voistkondlik arvestus — arvesse laheb iga asutuse viie parima vdistleja (2 naine, 3 meest)
kohapunktide summa.

V Tingimused ja reeglid

9. Lamades surumine

- vOrdse tulemuse korral kilogrammides vdidab see vdistleja, kelle kehakaal on kergem;

- voisteldakse ilma tugisdarkideta. Lubatud on kasutada tdstevédd ja randmesidemeid.
Kohustuslikud on liibuv T-sark ning spordipiiksid voi tdstetrikoo;

- Igale vGistlejale on lubatud 3 voistluskatset;



10. Fitness 5

10.1 voistlusala 1 — Lamades surumine kangiga (mehed enda keharaskusega, naised 50% ga
enda keharaskusest).

10.2 voistlusala 2 - Joutdomme (mehed 180%’ga keharaskusest, naised 130% oma
keharaskusest).

10.3 vdoistlusala 3 - Kangiga kiikid (mehed 150 %'ga enda keharaskusest, naised 80%’ga enda
keharaskusest).

10.4 véistlusala 4 - Léuatémbed (mehed ja naised oma keharaskusega).

10.5 voistlusala 5 - Triitsepsi surumine roobaspuudel (mehed ja naised oma keharaskusega).

VI VGistlustest osavotjate kohustused
11. Voistlejad peavad vdistlema Ausa Spordi pohimotteid jargides;
12. Vdistlustel olles vastutab iga vdistleja oma terviseseisundi eest ise.

VIl Autasustamine

13. Kolme parimat individuaalvdistlejat autasustatakse medali, diplomi ja vdimalusel
meenega;

14. Kolme parimat voistkonda autasustatakse Uldkarikate ja diplomitega.

VIl Informatsioon
15. Taiendav info voistluste kohta aadressil markko.arro@just.ee .

16. Voistluse peakohtunik on Indrek Viska.



