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Elva Väepäevad Tartumaa Tervisespordikeskuses
JÕURAJA JUHEND
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I Eesmärk ja ülesanded

· populariseerida kehakultuuri ja sporti;

· selgitada Väepäevade raames kiireimad jõuraja (powertrack) läbijad.
II Aeg ja koht

· võistlused toimuvad 25.08.2018. a. Tartumaa Tervisespordikeskuses;
· võistluste avamine kl 09.45, võistluste algus kell 10.00;
· nimeline eelregistreerumine (kuni 24.08.2018 kella 12.00 - ni) meiliaadressil siim@jousport.ee, kes kogub kokku võistlejate nimed ja jaotab võistlejad vanuseklassidesse. Registreerumisel kirja panna oma nimi ja vanus. 
· vabade kohtade olemasolul on võimalik registreeruda ka kohapeal.
· kohapeal registreerumine 09.00 - 09.45;
· võistlusala saab sooritada ajavahemikul 10.00 – 13.00.
NB! 
*Võistlusele registreerumisel kinnitab võistleja, et ta on terve ja tema füüsis võimaldab jõurada läbida ning võistleja ise vastutab oma tervisliku seisundi eest. Tervislike probleemide esinemisel on jõuraja läbimine rangelt mittesoovitatav. 
III Osavõtjad

Jõurada võivad läbida kõik, alates 16ndast eluaastast. Osavõtjad jaotatakse soo alusel- meeste ja naiste arvestus- ning vanuse alusel- juuniorid (16-20 a), absoluutklass (21-39 a) ning seeniorid (40+ a).
IV Võistluse tutvustus
 Jõuraja võistlusest:

· võistlusaladeks on erinevad jõuvastupidavust vajavad harjutused (näiteks: harjutused oma keharaskusega, kangiga, hantli või sangpommi tõstmine jne);
· harjutuste kirjeldused on välja toodud lisas;
· korraldajal on õigus teha jõurajal muudatusi ning lõplikud raskused ja harjutused selguvad kohapeal;
· kõikidel võistlejatel on võimalus tutvuda raskustega ja võistlusrajaga üks tund enne võistluse algust  või võistluspauside ajal;
· võistluspausid toimuvad pärast vanuseklasside vahetumist.
V Autasustamine 

Jõuraja läbinud kiireimate meeste ja naiste absoluutarvestuses on auhinnafond 1200 eur väärtuses Sportlandi kinkekuponge. Kõikide vanuseklasside parimale kolmele karikad ja võimaluse korral meene. Iga vanuserühma kuuele parimale medalid.
VI Majandamine

Võistluste korraldamise ja läbiviimisega tegeleb MTÜ SK Jõusport.
Osalustasud:

Juuniorid- 9 EUR;

Absoluutklass ja seeniorid- 12 EUR;

Osalustasude tasumine eelregistreerumisel MTÜ JÕUSPORT arveldusarvele Swedbankis EE412200221068759897. Selgitusse lisada „jõuraja osalustasu“. 
Kohapeal registreerudes on osalustasu olenemata vanuseklassist 20 EUR. Kohapeal võistluse eest tasumine sularahas.
*Juhul, kui võistleja eelregistreerub ja tasub osalustasu, annab ta seeläbi kinnituse jõurajal osalemise kohta. Mitteosalemisel osalustasusid tagasi ei maksta.  

Info võistluste kohta:

Siim Sibrits
Mail: siim@jousport.ee    
LISA
Jõurajal võisteldakse vanuseklasside ja soode kaupa neljakesi. Iga võistlejaga liigub rajal kaasas kohtunik, kes loeb võistleja poolt sooritatavate harjutuste kordusi ning annab teada harjutuse mittesooritamisest. Iga sooritamata jäänud kordus võrdub 10 sek karistusajaga, mis liidetakse lõpptulemusele juurde. Raja läbimine võtab olenevalt kehalisest ettevalmistusest orienteeruvalt aega 5- 10 min. Raja läbimise kontrollaeg on 10 min, mille möödumisel kõrvaldatakse võistleja rajalt. Tegemata korduste karistusaeg liidetakse raja läbimise ajale ning seeläbi saadakse lõppaeg, mis sisestatakse protokolli.
Alad: 

1) 30 m jooks järel veetava rehviga. Harjutuse sooritamisel veab võistleja rihma kasutades rehvi enda järel. Järel vedamise asendi võib võistleja ise valida.
2) 15 kosmonauti (burpees)- harjutus loetakse sooritatuks, kui rind puudutab maad ning üleshüppel tõusevad päkad maast lendu.
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3) 20 korda ühe käega sangpommi (24 kg; 12*kg; 8**kg) või hantli rebimine sirgele käele. Korduste vahel ei pea raskusega maapinda puudutama. Korduste vahepeal võib käsi vahetada. Harjutus loetakse sooritatuks, kui raskus on alumisest asendist viidud üles sirgele käele.
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4) 20 meetrit sangpommi (24 kg; 12*kg; 8**kg) või hantliga väljaasteid. Harjutus loetakse sooritatuks, kui iga väljaastega puudutatakse põlvega maapinda.
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5) 15 sangpommi (24 kg; 12*kg; 8**kg) või hantli kükkis asendist püsti tõustes sirgetele kätele surumine (thrusters). Harjutus loetakse sooritatuks, kui võistleja teeb alumises asendis täisküki ning ülemises asendis lükkab raskuse pea kohale sirgetele kätele.
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6) 20 (10* ja 10**) kätekõverdust. Harjutus loetakse sooritatuks, kui alumises asendis puudutab rind maapinda ja ülemises asendis on käed sirged.

7) 20 meetrit sangpommi (24 kg; 12*kg; 8**kg) või hantliga väljaasteid.

8) 15 jõutõmmet kangiga (80 kg; 40*kg; 30**kg). Harjutuse algasendis puudutab tõstekang maapinda, lõppasendis on jalad ja keha sirged, kang asetseb võistleja käes. 
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9) 10 kosmonauti.
10) 30 m jooks järel veetava rehviga üle finišijoone. Harjutus loetakse sooritatuks, kui rehv on terves ulatuses üle joone.
*naiste absoluutklass, naissoost seeniorid ja meessoost juuniorid
**naissoost juuniorid
