REGULAMENT CALISTHENICS

Cont de donatii: RO24BRDE240SV22901182400
Formatul competitiei:

e Data: 19 octombrie 2025.

e Locatie: Campusul Tudor Vladimirescu, lasi.

e Categorie: Competitia este deschisa tuturor participantilor, indiferent de
nivelul de experienta.

Participanti:

Fiecare participant se va inscrie individual.

Competitia e adresata atat fetelor cat si baietilor.

Participantii vor fi exclusiv studenti sau angajati.

Participantii trebuie sa fie apti din punct de vedere fizic si sa nu aiba
contraindicatii medicale.

Taxe de participare:

e Angajati: 40lei.
e Studenti: 30lei.

Reguli speciale privind taxele:

e Persoanele care sunt atat angajati, cat si studenti pot beneficia de
reducerea aplicabila pentru studenti.

Mod de desfasurare:

e Evenimentul va include trei competitii distincte:
o Flotari
o Tractiuni
o Plank
e Flotari ,,Bring Sally Up” (Challenge) - incepatori
o Aceasta proba implica executarea flotarilor sincronizate cu
melodia ,Bring Sally Up” de Moby. Pe durata melodiei,
participantii trebuie sa urmeze comenzile din versuri: la ,Bring



Sally up”, participantii se ridica in pozitia de flotare, iar la ,Bring
Sally down”, coboara si mentin pozitia in jos. Provocarea continua
pe intreaga durata a melodiei, iar participantii care nu mai pot
mentine ritmul sau pozitia sunt eliminati. Castigatorul este ultimul
participant ramas activ.
e Piramida de Tractiuni (Challenge) - avansati
o Aceasta proba consta intr-o serie de repetari la bara de tractiuni,
realizata in sistem piramidal. Participantii vor incepe cu o singura
tractiune, urmata de o scurta pauza. La urmatoarea runda, vor
face 2 tractiuni, apoi 3 tractiuni, si asa mai departe, pana cand
unul dintre participanti nu mai poate continua. Pauza dintre serii
se va scurta progresiv pe masura ce numarul de tractiuni creste.
Proba continua pana cand ramane un singur participant activ,
acesta fiind declarat castigator.
e Plank:
o Obiectivul este sd mentina pozitia plank cat mai mult timp posibil.
o Proba este open pentru toti participantii.
o Se va declara regele/regina plankului, concurentul care va
ramane ultimul in pozitie.

Reguli speciale:

e Toate exercitiile trebuie executate corect, conform standardelor stabilite
de organizatori.

e Orice Tncercare de trisare sau neconformare cu instructiunile arbitrilor
va duce la descalificare.

Siguranta si fair-play:

e Participantii sunt obligati sa poarte echipament adecvat.

e Organizatorii competitiei nu Tsi asuma responsabilitatea pentru
eventualele accidentari ale jucatorilor pe durata desfasurarii
evenimentului.

e Participantii si sustinatorii trebuie sa mentina un comportament civilizat
si sa respecte toate regulile de fair play.

Note suplimentare:

e Evenimentul are un caracter caritabil, iar toate fondurile stranse vor fi
donate unei cauze umanitare.
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