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Get More Challenge 2015

Folytatddik a BioTechUSA Get More Challenge versenysorozata, 10 helyszinen az orszag kiilonb6z6
pontjain.

Versenyszabalyzat
Sajat testsullyal, maximalis ismétlésszammal kell elvégezni a kévetkezé harom gyakorlatot:

- Fekve nyomas vizszintes padon: fekiidj a vizszintes padra, emeld ki a rudat vallszélességnél
szélesebb fogasban. Engedd a rudat a melledig Ugy, hogy a konydkodet végig tartsd hatul! Innen
pedig emeld vissza kiindulé helyzetbe.

- Huzédzkodas széles fogassal: fogd meg a fogantyut vallszélességnél szélesebben, majd huzd fel
magad ugy, hogy a fogantyu nagyjabdl tarkovonalba, vagy all vonalba essen. A kdnyokod végig
maradjon hatul és figyelj arra, hogy ne alkarbél huzd fel magad. Ezt ugy tudod legkdnnyebben
kiiktatni, ha a lapockakat elGtte Gsszerazod (olyan mozdulattal, mintha lefelé huznad a valladat).
Ebbdl az el6feszitett allapotbdl inditva a gyakorlatot sokkal jobban tudsz koncentraltan a hatizomra
dolgozni, kiiktatva a kar izmait.

- Tolédzkodas: fogd meg a fogantyukat és helyezd at a testsulyodat, vagyis tartsd magad a karjaidon.
Hajlitsd a konyokodet és engedd le a testsulyodat, ameddig tudod, majd told vissza magad a kényok
nyujtott helyzetéig.

Versenyen valé indulas feltétele:
- Jo6 egészségi allapot, valamint sajat felelGsségre.

Nyeremények

Az elsG 3 helyezett (a legmagasabb pontszamokat elérd versenyzék) értékes nyereménycsomagban
részesil, ezen kiviil minden indulo:

- Polét,

- Shakert,

- Egyadagos termékeket kap ajandékbal

Gyere és gyozd le sajat Magad!

Hivatalos versenyzési feltételek

Az online regisztraciéval minden induld elfogadja a versenykiirds feltételeit, a versenybirdsag
kozrem{kodését és betartja a verseny szabdlyait. Ezzel a versenyzdk elismerik, hogy sajat
felelGsségre indulnak a versenyen, és egészségi allapotuk megfelel a versenyen valé részvétel
feltételének.
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Versenyszabdlyok:

- Aversenyen minden regisztralt személy elindulhat, aki elfogadja a versenykiirasba leirt
feltételeket és betartja a versenyszabdlyzatot.

- Aversenyen minden induld sajat felel6sségére vesz részt.

- Egy versenyz6 csak egy versenyen indulhat.

- Az a versenyz6 aki, a kezdés pontos id6pontjdban nem jelenik meg automatikusan kizarasra
kerdl.

- Aversenyz6 tarsakkal szemben sportszer(itlen magatartdst tanusité versenyz6k a versenybdl
kizarasra kerilnek.

- Kizdrasra keril, aki az online regisztracids lapot pontatlanul nem a valdsdgnak megfelel6
adatokkal tolti ki.

- Az aversenyz6, aki nem jelenik meg az eredményhirdetéskor automatikusan az utolsd helyre
kerl, igy az 6t kovetd versenyz6k egy hellyel el6rébb kerilnek.

- A versenyek helyszinein elhagyott értékekért, személyes targyakért nem vallalunk
felelGsséget.

- A rendezb szervezési okok miatt fenntartja a jogot, hogy a résztvev6k szamat korlatozza, a
nevezést barmikor lezarja.

- A rendez6 fenntartja a jogot, hogy a versenyrél és versenyzékrdl fotét illetve vided anyagot

készitsen, melyek a tovabbiakban a rendezé6 tulajdonat képezik. Program sordn a rendezd
részére atadott, vagy az altala készitett fényképeket, valamint a részt vevs versenyzd elért
eredményeit, a rendez6 termékeinek, illetve szolgdltatasainak rekldmozasara,
népszerlsitésére szabadon id6 és teriileti korlatozas nélkil, ingyenes jogosult felhasznalni.
Jelen versenyszabalyzat elfogaddsaval versenyzdé lemond arrél, hogy a jovGben a
Programmal 0Osszefliggésben roéla készilt képek, illetve a .. Programban dltala elért
eredményeket marketing célu felhasznaldsdért pénzbeli, vagy természetbeni ellenértéket
koveteljek rendez6tél.

Rendezd cég:
BioTech Nutrition Kft.

1033 Budapest, Kiscsikds koz 13.
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