Eesti Karikavoistlused fithess challenges 2026

VOISTLUSJUHEND

Aeg ja koht

Véistlused toimuvad 12. aprill 2026, Tallinnas, TTU Spordihoones aadressil: Manniliiva
tn. 7

Voistluste eesmark

Edendada ja arendada fitness challenge spordiala Eestis.

Voistluste korraldaja

Voistluste korraldaja on Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit. Vdistluste peakohtunik on
rahvusvahelise kategooria kohtunik Ott Kiivikas.

Registreerumine

e Eelregistreerimise viimane paev on 5. aprill. Eelregistreerida saab sportlane
ennast siin:

e Osavoétutasu on individuaalvoistlusel 35€ ja paarisvdistlusel 25€ inimese kohta.
Kui sportlane soovib vdistleda lisakategoorias, siis selle hind on 25€. Osavétutasu
palume kanda: MTU Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit ala
EE392200221061904652 Selgitusse: EKV FC osalustasu
Summa: vastavalt sellele mitmes kategoorias sportlane soovib voistelda.

e Koikidel sportlastel peab olema kehtiv Eesti Kulturismi ja Fitnessli Liidu
aastalitsents. Litsentsi aastatasu on 50€. Info litsentsi taotlemise kohta alaliidu
kodulehel: EKFL

e Eelregistreerimata sportlased vdistlusele ei paase.


https://litsents.kulturism.ee/

e Vdistleja saab ennast registreerida individuaalvoistlusel Uhte konkreetsesse
kategooriasse. Ainus erand on see, et saab teha crossover speedfit
kategooriasse. Samuti on lubatud vdistleda lisaks individuaalvdistlusele ka
paarisvdistlusel. Paarisvdistlusse kavva votmise alus on vahemalt 3 voistluspaari

olemasolu.

Ajakava

12.aprill Fitness challenge vdistlejate registreerimine kell 13.30 — 13.40
13.40 — 13.55 esimese véistlusala kiire instruktaaz 13.55 jarjekorra loosimine

Voistluse algus ja avamine kell 14.00 (Pallisaalis)
Alustame speedfitist ja edasi kuldtasemest, sellele jargneb hdbe ja pronks tase. Paeva
|I6petavad paarisvoistlus hdbe ja pronkstase. Tapne stsenaarium pannakse Ules peale

eelregistreerimise 16ppu kui on selge kui palju voistlejaid ja vdistlusalasid kavva tuleb.

Fitness Challenge voistluskateooriad:

Mehed fitness challenge kuld tase
Mehed fitness challenge hdbe tase
Mehed fitness challenge pronks tase
Naised fitness challenge kuld tase
Naised fitness challenge hdbe tase
Naised fitness challenge pronks tase

Mehed fitness challenge pronks tase (1+1 minut formaat)
Naised fitness challenge pronks tase (1+1 minut formaat)
Speedfit hdbesari mehed (20 kordust igat harjutust aja peale)



Speedfit hdbesari naised (20 kordust igat harjutust aja peale)

Paarisvoistlused:
Pronkstase (k&ik paarid voistlevad koos ehk siis nii mees/mees, naine/naine, mees/naine)
Hobetase (kdik paarid vdistlevad koos ehk siis nii mees/mees, naine/naine, mees/naine)

Nouded voistlejatele
o Kaoik voistlejad peavad esitama ID kaardi.
e Registreerimine toimub vdistlus riietuses. Ette tuleb naidata ka lisavarustus, mida
soovite kasutada (kindad, pdlveskaitsed, randmesidemed, t6stevoo).

e Vdistlused korraldatakse IFBB maaruste jargi.

Fitness Challenge

Fitness Challenge koosneb kuuest harjutusest mida sooritatakse 2 minutilise t66ajaga
ning 2 minutilise puhkeajaga. Voistleja jaoks on vdistlus labitud kui on sooritatud kdik 6
harjutust maksimum kordustele.

Voistlust sooritatakse sportlikus riietuses ning jalatsid on ndutud. Kasutada voib
randmesidemeid, kindaid, t6stevodd, magneesiumi ja pdlvekaitseid paksus

maksimaalselt kuni 5mm.

Harjutused Kuldtase
1. Rippes lduatdmme kangile



3. Rdodbaspuudel surumine




4. Valjaasted kangiga naised 30kg mehed 50kg

6. Kosmonaut (katekdverdus maas) + hantlitega surumine Ulesse naised 2 x 10kg ja
mehed 2 x 15kg




Harjutuse Hobetase

1. Plankasendis seljatbmbed kangil vastu rinda




4. Valjaasted ette hantlid kdes naised 2x10kg mehed 2x15kg

5. Keretdsted kdhulihastele 10kg kettaga rinnal

6. Hantli rebimine naised 10kg mehed 15 kg



FITNESS CHALLENGE SILVER LEVEL

DUMBBELL SNATCH
Women 10kg / Men 15kg

Harjutuse Pronkstase

1. Plankasendis seljatdmbed kangil vastu rinda jalad maas



4. Valjaasted taha hantel kdes (naised 8kg mehed 12kg)



5. Keretosted maas kdhulihastele

7. Sangpommi sving kahe kaega (naised 8kg mehed 12kg)




Lisainfo reeglite ja harjutuste tehnilise sooritamise kohta: TECHNICAL REGULATION OF THE

EXERCISES
Autasustamine

Ilga vdistluskategooria 3 parimat sportlast autasustatakse karikaga. Sponsorite poolt

esemeslised auhinnad.

Info voistluste kohta:

Kusimuste korral kirjutada: ott.kiivikas@kulturism.ee
Tel. 5048898


https://ifbb.com/wp-content/uploads/2024/05/TECHNICAL-REGULATION-OF-THE-EXERCISES-May-2024-1-1.pdf
https://ifbb.com/wp-content/uploads/2024/05/TECHNICAL-REGULATION-OF-THE-EXERCISES-May-2024-1-1.pdf
mailto:ott.kiivikas@kulturism.ee

