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Pozvánka na:

osvědčený (15 let probíhající),

jednoduchý (5 známých disciplín),

komplexní (skloubení síly a vytrvalosti),

dobrovolný (nikoho nenutíme),

veřejný (zveme všechny, 7 věkových kategorií),

celorepublikový (5 různých míst v ČR výsledkově propojených), 

fyzický 

TEST KONDICE

OCELOVÝ MUŽ – OCELOVÁ ŽENA
Jak se testuje?
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1. Benchpress (tlak v leže na lavici) - muži s 50 kg či 65 kg, ženy s 25 kg či 32,5 kg činkou

2. Shyby na hrazdě nadhmatem či podhmatem, případně výdrž ve shybu 

3. Leh-sed za 2 minuty s nezapřenými nohami

4. Běh o délce 4,5 km 

5. Silniční cyklistika formou časovky o délce 41,4 km 

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.

Splněním limitů obdrží účastník diplom s titulem Ocelový muž či Ocelová žena. Nejlepší obdrží ceny. Všichni se účastní tomboly. 

Kde?: Sanataria klimkovice
Kdy?: sobota 27.7.2013
Využijte i Vy tuto možnost a přijďte si vyzkoušet, jak na tom jste po fyzické stránce a porovnejte si zde svůj výkon s ostatními! 

Ještě je dost času na přípravu, ale štěstí přeje připraveným!

Mimochodem příprava i test samotný jsou skvělým a osvědčeným způsobem odreagování se od běžných starostí a na zbavení se nadbytečných tukokil!

Zaujalo vás to? Chcete vědět víc?

Tak se mrkněte na naše stránky:

www.ocelovymuz.cz

