UBS-Championship UBS-Championship

TESTA FORMEN I

GAVLETROFEN

Lordagen den 18 oktober 2008

o ; .
Hur gar det till? %
Téavlingen bestar av tre moment: ~/ I
Bankpress - Chinsdrag - Dips. " 457 o
Antalet repetitioner réknas ihop och -

"vips" sa har du ett resultat pa "din form".

Priser utdelas i form av

Medalj till varje grensegrare.

Pokaler till de tre basta totalt.

Detta ar ett roligt satt att testa sin form och en héarlig motivationshéjare fér din tréaning.
Testet/tavlingen kommer att repeteras kommande var och hdst osv. Pa s& satt kan du
alltid tavla mot ditt "yngre jag" men férstas aven mot dina polare.

Alla ar valkomna

Tavlingen ar dppen for alla. Vi har en dam- och en herrklass. Momenten utférs lika
for bada klasserna med undantag av bankpressen dar herrarna lyfter sin egen vikt
och damerna 50% av egen vikt. Fér mer detaljer om regler, se bilaga eller
www.korpen.se/gavle under rubriken "Sporthuset" i menyn.

Kostnadsfritt

Tavlingen ar kostnadsfri vid anméalan senast den 8 oktober. Efteranmaélan 75:-.
Max antal tdvlande ar 30 personer. Forst till kvarn galler!

Anmalan

Anmalan sker via e-post: sporthuset.gavle@korpen.se eller direkt till
Sporthusets reception. Tveka inte, boka NU! Sista anm.dag 8 oktober.

Ovrigt
Representanter fran vara sponsorer Great Earth samt Budo & Fitness kommer att
finnas pa plats!

Arrangorer

Jorgen Lundborg, jig@telia.com. Sven-Erik Swanson, sven-erik.swanson@comhem.se
Andreas Lundberg andro.l@spray.se

Registrering & Uppvarmning
Registrering & uppvarmning sker 14.00-14.45. Forsta start ar 15.00. Vi haller till i
B-hallen pa Sporthuset. Publik ar sjélvklart valkommen.

Avslutning med GYM F EST

Stor gymfest pa Heartbreak for alla som vill vara med!
Start kl. 20.00. Pris 160 kr. Se separat anslag.

BUDO:

Martial Arfs+Body




GAVLETROFEN

Regler

1. Bankpress

Herrar: Du ska géra maximalt antal repetitioner med din kroppsvikt. Din kroppsvikt
avrundas uppat till narmaste kilo dvs. vager du 76,4kg, ska du lyfta 77 kg. Roérelsen
ska ske i ett lugnt och jamt tempo. | toppléget ska armbagsleden vara fullt strackt.

| bottenlaget far vikten inte studsa upp. Du far hjalp med att lyfta av vikten, om du
sa Onskar.

Damer: Du ska géra maximalt antal repetitioner med halva din kroppsvikt. Din
kroppsvikt avrundas uppat till nArmaste 2,5kg dvs. vager du 56 kg, ska du lyfta 30 kg.
Rorelsen ska ske i ett lugnt och jamt tempo. | topplaget ska armbagsleden vara fullt
strackt. | bottenlaget far vikten inte studsa upp. Du far hjalp med att lyfta av vikten,
om du sa énskar.

2. Chins

Momentet startas genom att den tavlande med dverhandsfattning greppar ett rakt havrack:
Greppet skall vara nagot bredare an axelbrett. Armarna skall i armbagslederna vara helt
utstrackta, saval i startlaget som i slutlaget av repetitionen. Om de inte ar detta sa
underkanns repetitionen. Samma sak géller skulderpartiet; Hela skulderpartiet skall
strédckas ut maximalt under start- och slutlaget. Sjalva uppatdraget skall ske tills dess

att hakan tydligt har passerat ovanfér racket. Kroppen skall hallas sa stilla som majligt,
men ett visst "uppdrag av benen" ar tillatet. Vidrér kroppen nagot féremal i anslutning till
chinsracket sa kommer repetitionen att underkannas.

Endast magnesium kommer att godk&nnas som hjalpmedel, for att undvika att handerna
glider. Alla typer av dragremmar, krokar, handskar mm &r inte tillatet.

3. Dips

m Rorelsen ska ner under 90 grader i armbagsleden/dverarmen. Dérifran ska du pressa
upp till fullt strackt armbagsled. Repetera.

m Rorelsen ska ske i ett lugnt och jamt tempo.

m Utférandet ska ske med rak éverkropp.

4. Klader

For att Iatt kunna bedéma de tavlandes insatser, ska alla deltagare bara linne eller
tajt T-shirt.

5. Startlista

Startordningen lottas av tavlingssekretariatet. Du har samma startposition i de tva
inledande momenten (bankpress och chins). | det avslutande dips-momentet startar
den som leder tavlingen sist och den som ar tva nastsist osv.

6. Ovrigt

Om tva tavlande far samma totalresultat, avgoérs tavlingen genom att rdkna placeringar
i de tre momenten. Den som har lagst platssiffra vinner.

Den férsta repetitionen maste pa boérjas senast tio sekunder efter att domaren

gett klartecken.




PA HEARTBREAK HOTEL
Lordagen den 18 okt kil. 20.00

Passa pa att boka in dig pa arets GYMFEST!

M Nachos, varmratt samt desert

M Bordsdryck. Lask, stor stark eller ett glas vin
B Mannekanguppvisning

M Entré (varde 100 kr)

W Ett grymt trevligt séallskap!

Pris

Endast 160 spann! Satt upp dig pa listan
och forskottsbetala nu!

Forst till kvarn galler!

Anmalan och betalning

sker via Korpens Sporthusets reception, Bergsgatan 41.

Vi reserverar oss for eventuell slutforsaljning/fullbokning.

Ar du allergiker/vegetarian? Var vanlig ange detta vid din bokning.

Varmt valkommen till en
ovanligt trevlig lIordagskvall!

Arrangorer

Jérgen Lundborg, jig@telia.com
Sven-Erik Swanson, svensommar@hotmail.com
Andreas Lundberg, andro.l@spray.se




