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
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v kraji Moravskoslezském, okr. Nový Jičín, sídle Regionu Poodří, obci  Bartošovice 

25.6.2005  
Využijte i Vy tuto možnost a přijďte si vyzkoušet, jak na tom jste po fyzické stránce a porovnejte si zde svůj výkon s ostatními!
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    (Zvládne to skoro každý, jen najít odvahu a nestydět se.)
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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  80% a ženy  40 % své váhy
      2.  bicepsový zdvih na hrazdě PODHMATEM - muži
              bicepsový zdvih s velkou činkou - ženy  30% své váhy                                                        
      3.  leh-sed po dobu 2 minut bez opory nohou
     4.  běh  -  7000 m 

    5.  cyklistika  -  silnice 45,5 km (možnost použít jakékoliv kolo)
V prvních 3 disciplínách jde o co nejvyšší počet opakování 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 25.6.2005 od 09.00 hodin (za každého počasí)
Místo konání:    obec Bartošovice (okr. Nový Jičín), u fotbalového hřiště vedle ZŠ 

Prezentace:        07.30 až 08.45 hodin

Kategorie:          junioři (do 20 let), muži do a nad 80 kg, veteráni (nad 40 let), ženy

Startovné:          do 10.6.2005 100,- Kč; poté v místě 200,- Kč;  vždy +50,- Kč za oběd 

Přihlášky:            buď na místě nebo pro využití zvýhodněného startovného vyplnit a odeslat do 10.6.2005 

                                  přihlášku na www stránkách + startovné zaslat v termínu na účet č. 176148607/0300   

                                 (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)

Trasa pro kolo: 2x okruh po silnici Bartošovice-Kunín-Pustějov-Studénka-Bartošovice 

Ceny:                     první 3 v každé kategorii + tombola
Ubytování:         možnost objednat na informačním centru Regionu Poodří, tel.: 556 720 490 

Organizátoři:   Bc. Martin Svoboda, tel.: 608 231 508, e-mail: s.martty@seznam.cz
                                 a René Velčovský, tel.: 608 810 970, e-mail: rene.velcovsky@seznam.cz 
Případné další informace k akci získáte na adrese: www.ocelovymuz.cz
Akce je součástí pohárové soutěže o „Karlosův pohár“ – další testy: 23.4. Plzeň, 28.5. Tišnov, 13.8. Chomutov a 10.9. Žebrák, kde proběhne i vyhlášení výsledků poháru, tj. celého roku.  






