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IHHOJOXEHHUE
0 NMPOBeJACHNM BHYTPUKJIYOHOI0 KOHKYpCa
«PeBoJtronuga tesaa 3a 60 quen — 2020 m»

1. leab npoBeaeHnsi KOHKYpca:

1.1 Homynsapu3anus 310poBOro 00pasa )KU3HHU U PUTHECA B LIEJTIOM.
1.2 Vnyumenue ¢pusndeckoit popMbl Bcex yUaCTHUKOB KOHKYpCA.
2. Cpoku npoBeeHUs KOHKYpca

e 10- 16 deBpans — peructpanusi y9acCTHUKOB, 3aMepbl, GOTO

e 17 deBpans — 17 anpens — TPEHUPOBOUHBIN IEPUOT

e 20 - 22 anpenst — KOHTPOJBHBIE 3aMEPHI, IPEIOCTaBICHUE (HOTO
e 23 - 28 ampens — MOJBEICHNE UTOTOB

e 29 anpens (cpena) — HarpaxacHUE

3. [IpaBujia yyacTusl M perucTpanus y4acTHUKOB:
3.1 IIpaBuia yyacTusi B KOHKypce.

3.1.1. YyacTBOBaTh B KOHKYPCE MOT'YT WICHBI CETH CIIOPTKIY00B «DutHec ['pany, nocturmmue 18-
JIETHETO BO3pacTa.

3.1.2. 3asBKoii Ha y4acTHe U PErHCTpaLuell CYUUTACTCS:

OO0s3aTenbHBIN BEIOOP HACTAaBHUKA M3 TpeHEPOB TpeHaxepHoro 3ana CK «®dutHec ['pam»
3amoHeHne aHKEeThl YIaCTHUKA. AHKETa HaXOJUTCS Ha PELeliuy Kiyda uild y TpeHepa,
O06s13aTenbHOE MPOX0XKIEHUE TIEPBUYHOTO aHTPOIIOMETPUUECKOTO TECTUPOBAHUS U 3aMEPOB,;
Obs3arenbHOE MpeiocTaBieHue Goro;

Ob6s13aTenbHOE MPOX0XKIEHUE PUHAIBHOTO AaHTPOIIOMETPUYECKOTO TECTUPOBAHUS U 3AMEPOB;
O0s13aTenbHOE MpefocTaBieHune puHampHOrO (POTO;

OO6s3arenbHast oryiaTa CTapToBOro B3HOca B pazmepe 1500 py6. B cTapToBbIii B3HOC BXOIUT 4
MePCOHANIbHBIE TPEHUPOBKHU C HACTABHUKOM, PEKOMEHJAIIMHU 10 MUTAaHUIO U KypaTOpPCKOe
COIPOBOXACHHUE B TEUEHUH KOHKYpCA.
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3.1.3. Kaxxnprit, sxenaromuii y9acTBOBaTh B KOHKYpCe, T10/1aBasi 3asBKY Ha y4JacTue, oeper Ha ceOs
MOJIHYIO OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOE 3710poBhe. [lepen yaacTueM B KOHKYpce PeKOMEHTyeM
MPOKOHCYJIETUPOBATHCS C BPAYOM M MPH HATMYHH KaKUX-THOO BpaueOHBIX PEKOMEHIAINI, COOOITUTH
0 HUX CBOEMY TPEHEpY.



3.1.4 Konkypc siBisercs myOIMYHbIM, M KaXKIBIH YUaCTHHUK, [T0J1aBast 3asBKY Ha y4acTHe,
MOATBEPIKIAET CBOE COTJlache Ha MCIOJIb30BaHNWE COOpaHHOTO KOHTeHTa (MHpopmarus, GoTo/BHACO
MatepHaisl) ¢ ero ydactueM. C coriacusi ydacTHUKA KOHKYpca, KOHTEHT, COOpaHHBIN COTPYIHUKAMHU
CK «®utnec ['pany», MokeT OBITh HCTIOIB30BaH afMUHKCTpanuen Kiryba Ha CBoe yCMOTpEeHHE B
paMKax TaHHOTO KOHKYpCa, U Pa3MEIIeH B COIMANBHBIX CETSIX U Ha IPYTHX calTax.

3.2 Perucrpanusi y4YacTHUKOB.

3.2.1. [{yst perucTpamuu y4acTusi He0OX0auMO BRIOpaTh HaCTaBHUKA M3 TpeHepckoro cocrtaBa CK
@utnec ['pag v 3aMONHATH aHKETY YYaCTHHUKA. AHKETa yYaCTHUKA HAXOAUTCS Y TPEHEepa WM Ha
penernuy kiryba. CrnaTh aHKETY MOCIIE 3aMEePOB HYXKHO TPEHEpY.

3.2.2. Omnatuth cTapTOBBIK B3HOC B pazmepe 1500 py6. BEIOpaHHOMY TpEeHEpY

3.2.3. IpoiiTu mporenypy NEPBUYHOIO AaHTPOIIOMETPUYECKOTO TECTUPOBAHUS B KIIyOe, 3aMephl Y
TpeHepa (CpoK MPOXO0KACHHSI IEPBUYHOTO aHTpornioMeTpruueckoro tectupoBanus ¢ 10.02.2020 no
16.02.2020 r. BKJIIOYUTETHHO) U IPEAOCTABUTH (HOTOTpadHH.

3.4. HoMMHAIIMU U KPUTEPUH OLEHKH YYACTHUKOB:

3.4.1. YuacTBOBaTh MOXKHO TOJIBKO B OJTHOM HOMHHAI[WH.

3.4.2. 'maBnbIiii nenu «PeBomroniuu Tena 3a 60 qHei» — cOpoc Macchl Tela Wik HaOOp MBIIEYHON
MAaccChbl.

3.4.3. HoMuHanuu KOHKYypca:

1.«Copoc macchl Tena» My>KUHHBI.

2. «Copoc macchel Tenay KeHIIHHBI.

3. «Habop MbImeuHoi Maccb» MyKUnHBIL.

4. «HaGop MpItieuHON Macchl» JKEHIIUHBI.

5. AOcomoTHBIN MOOEIUTENH cpeu 2X KIIyOoB

6. UeTsIpe HOMONHUTEIbHBIE HOMHHAIMH, KOTOPHIE BIPABE YUPEIUTh OPraHU3aTOPHI B X0 KOHKYpCa.

4, JIuuHOe MepBeHCTRBO.

4.1. B xax 10t HOMUHAIIUU OTIpeIeTsieTCs rIaBHbIA mobeauTens. Beero 4 modbenuTens B KaKI0M
kiryoe. Cpenu nmobeauTeneld 1ByX KIIyOOB onpeessieTcsi aOCOMOTHBINA MOOCTUTEb.

4.2. B xa)Xx10il HOMUHALINU €CTh 2 U 3 MECTO.

4.3. I1o uToram KOHKypca MOTYT OBITh OT/IECIBHO HArpaX/IeHbl YYACTHUKHU 32 Pa3IMYHbIC BBIJAIOIINECS
JOCTYDKEHUS (Ha YCMOTPEHHE OpPraHUu3aToOpOB).

4.4, Kputepuu OIICHKH Y9aCTHUKOB KOHKYpca B HOMUHAIUU «COpOC Macchl Temay:

CHIDKEHHE )KUPOBOTO KOMIIOHEHTA (aHTPOIIOMETPUYECKOe TECTHPOBAHKE Ha armapare Tanita)
Wuanexc maccel Tena.

AHTPOIIOMETPHSI TEJIa C TIOMOIIBI0 CAHTUMETPOBOI! JICHTBI.

DoTo «1o» / «Irocie».

APwnh e

4.5. Kpurepun olleHKH y4aCTHUKOB KOHKypca B HoMUHaluu «Habop mbledHoil Macchi»:



1. TIpupocT MBILIEYHOI Macchl B a0COTIOTHBIX SAMHUIIAX (AHTPOIIOMETPHYECKOE TECTUPOBAHUE
Ha armapare Tanita)

2. AHTpOMOMETpHS Teja C IOMOIIBI0 CAHTUMETPOBOI JICHTHI.

3. doro «ao» / «mociey.

4.6. Pemienue o mobGene onpeenseTcs roJ0COBAHUEM KaKJJ0T0 yJaCTHUKA CYACHCKON KOJUIETHH IO
pe3ynbraTtaM (UHAIBHOTO aHTPOIOMETPUUECKOTO TECTUPOBAHMS yuacTHUKA. Kaxkablil cynbs
BBICTPANUBAET MOCIIEAOBATEILHOCTh YIACTHUKOB OT MOOEIUTENS IO CAaMOT'0 TMOCJICAHETO MeCTa.

5. O0s13aHHOCTH YYACTHMKOB KOHKYpCA.

5.1. CBoeBpeMeHHOE MPOXOXKACHUE MPOLEAYPHI aHTPOIIOMETPUUIECKOTO TECTUPOBAHUS B KITyOe,
3aMepoB 00HEMOB CAHTUMETPOBOH JICHTOW y TPEHEPA, COTIIACHO YCTAHOBJICHHBIX CPOKOB.

5.2. CaMOCTOSTENBHO caienaTh GOTO «I0» M «ITOCTIE)

5.2.1. Tpe6oBanus k Gpoto. ®oTorpaduu OTIPaBIAIOTCA Ha HIEKTPOHHYIO mouTy reviela@yandex.ru

o Tema nucema JoKHA OBITH yKa3aHa CTPOTO CIeIYIOIUM 00pa3oM: (paMuins-no/moce-
kiy6. Hanmpumep, MiBanoB-n0-Komomenckas. [lerpos-nocne-Yaiika
B Tekcre nuchbma Hy»)KHO yka3aTh GaMUINIO, UMS TPEHEpa
®doTtorpaduun JOIKHBI OBITH ClIeTIaHBI HA OJJHOTOHHOM (DOHE, C paCCTOSHUSA 2X METPOB B
OTKPBITOM KYyNaJIbHHUKE JIJIs1 )KEHIINH UJTU TIaBKaxX JJI1 MY>KYHH C TPEX PaKypCOB.
o Pakypce s poro:
- BUJI CTIEPEIN — PYKH OIYILEHBI, He Kacasich Teja, HOTH Ha IIMPHUHE Ta3a
- BUJI C33]I4 - PYKH OIYIIEHBI, HE KacasiCh Tella, HOTY Ha IIHpUHE Ta3a
- BUJ COOKY — PYKH pacroyIOKeHbI repes] co00i U COrHyTHI B JIOKTIX 90 rpamgycos

5.3. Cobnronenue pexxuMa TPEHUPOBOK, PEKOMEHIOBAHHOTO TPEHEPOM-HACTaBHUKOM.
5.4. CnenoBaHue peKOMEHAALMAM 10 IUTAHUIO, TIOJYYEHHBIM OT CBOETO TPEHEpA HaCTaBHUKA.

5.5. Kareropuuecku 3ampeniaercsi ynorpeieHne aHaboIMyecKiuX CTEPOUIOB U IPYTUX 3apeIleHHbIX
npenaparo u3 cnucka Poguenko. B ciryqae BeIsIBICHUS yOTpeOIeHN 3allpelieHHBIX IPEnapaTos,
YYaCTHHMK KOHKYpCa MOJISKUT TUCKBATH(PUKALIMN U TO30PHOMY U3THAHUIO U3 KOHKYpCa U
CHOPTKITyOAa.

6. Cyneiickasi KoJLIerus:

6.1. Cyneiickas xomerust popmupyercs repen HayaioM KOHKypca. PelieHue o cocrase cyneickoit
KOJUUIETUH MPUHUMAIOT OPTaHU3aTOPhl KOHKYpca (anMuHUCTpanus Kioyoa).

6.2. UneHsl cyaeiCKON KOJUIETHH:

o Mukwun U.C. — oupexmop cemu CK « @ummnec I paoy;

e Axcenosa E.B. — mapxemonoe cemu CK « Qummnec I'pao»

e Heceosoposa U.B. — ynpasnarowuii CK « @Qumnuec I pady Koromenckas

e Tapanuna H.A. — uncmpyxkmop epynnogvix npoepamm CK «@ummnec I pao» Yaiika;
e bonoos /1.2. — meneodaicep eounobopcms CK «@ummnec I pao» Yaiixa.

6.3. Bce cypu paBHBI B CBOMX T'OJIOCaX M MHCHUSX.


mailto:revtela@yandex.ru

6.4. Bce cynpu moiy4aroT OIMHAKOBBINA 00beM HHPOPMALIUH, 110 KOTOPOMY OYAyT OIEHHBATh
PE3yNIBTaTUBHOCTh YYaCTHUKOB.

6.5. Cynpu 00513y10TCS OBITH MAKCUMAJIBHO OECIIPUCTPACTHBI U OOBEKTUBHBI B CBOUX PEIICHUSX.
7. duHAJ KOHKYpCcAa.

7.1. K yyactuto B (pmHasIe KOHKYpCca He J0MyCKAIOTCs YYaCTHUKHU, HE BHIMIOJIHUBIINE YCIOBUS,
W3JIOKEHHBIC B MTyHKTaX 3.2

7.2 ®unan koHKypca. Kaxxplil ydacTHUK IPOXOIUT NPOLENYPY UTOIOBOTO aHTPOIIOMETPHUUECKOTO
TECTUPOBAHUS, 3aMEPHI U OTNpaBisieT poroorueT B iepuos ¢ 20 no 22 anpens 202() BKIIOYUTEIBHO.

7.3 23-28 anpena 2020z., Ha OCHOBaHHH PE3yJIbTATOB aHTPOIIOMETPHUYECKOTO TECTUPOBAHMS,
MOJIBOJIATCS] UTOTH M OTIPENIENAIOTCS OOSUTENN U MPU3EPHI KOHKYpCA.

7.4 29 anpens — TOp>)KECTBEHHAs LIEPEMOHUS 3aKPHITHsI KOHKYpca «PeBororus tena-2020».
Harpaxnenue mobenureneii u mpu3épos.

7.5 TlpuzoBoii GoH:

1 MecTo — KiTyOHast KapTa «6 MecsIeB (pUTHECA»

2 MecTo — KiIyOHas KapTa «3 Mecsia GpurHeca»

3 MecTo — KiTyOHast kapTa «2 Mecsia GuTHeca»

AOGCOTIOTHBIN MOOEAUTEND -1 TOA KITyOHOTO WIEHCTBA C COAOCTYIIOM B KITyObI. [Ipu3b1 B Kateropusx

nobequreneit He cymmupytores. [Ipu3 u3 kateropun modeuTeNs 3aMEeHSIeTCsl OOIBIIUM O IIEHHOCTH
Ha TpU3 a0COJIFOTHOTO TIOOSTUTES.

Homunanmu konkypca «PeBomrorus tena 2020» KOHH%CTBOU
nobequTenei
[To6enurens B HoMuHamu «COpoc Macchl Tenay (Myx.); 1 genoBek
[To6enutens B HoMuHamu «Habop MbIIedHol Macchl» (MyK.); 1 genoBek
[To6emurens B HomuHammu «COpoc Macchl Tenay (KeH.); 1 yenoBek
[To6enutens B HoMuHanuu «Habop MbIIeuyHO# MacChl Teay (KEH.); 1 genoBek
AOCOIOTHBIN OOEAUTENh KOHKYpca «PeBoonust Tenay 1 u3 4x epBBIX MECT
[Tpusépel B HoMuHamu «COpoc maccel Tenay» (1 myx, 1 xeH, 2,3 MecTo); 4 yenoseka
[Tpu3éper B HoMuHaImu «Habop meimedHoi macces» (1Myx,1xkeH , 2, 3 MecTo); 4 gyenoBeka

8. O06513aHHOCTH OPTraHU3aTOPOB.

8.1. Pemenne BCeBO3MOKHBIX HEYUTEHHBIX M CIIOPHBIX BOTIPOCOB. B cityuae BOSHUKHOBEHHUS
HCYUYTCHHBIX MOMCHTOB, PCHICHUC IMPUHHUMAIOT OPraHu3aTOPbl KOHKYpPCA, U 3TO PCHICHUC ABJIICTCA
00s13aTeIbHBIM /IS BCEX TPEHEPOB U YYaCTHUKOB KOHKYpCa.

8.2. Onpenenenue cocTaBa CyeiCKON KOJIJIETHH.

8.3. Co3naHue yclIoBHi U1 TPEHUPOBOYHOT'O IpOLIEcca.

8.4. Opranusaropamu sIBJISIIOTCS:



o Muxwun U.C. —oupexmop cemu CK «@ummnec I paoy,

Axcenosa E.B. — mapxkemonoe cemu CK «@ummnec I pao»;
Heczosoposa U.B. — ynpasnarowuii CK « @Qumnuec I'pady Koromenckas
Koxanos A.B. —meneoocep mpenaxceprozo 3ara CK «@ummuec I'paoy
Kamanea A. — mpenep CK «@ummnec I pad» Konomenckas

9. UndopmanmoHHasi Mo/IePKKA.

Bce moapo6GHOCTH 0 X0/1€ KOHKYpCa MOKHO YBUJIETh Ha caiTe
www.fitgrad.ru

B conmaneHbIX ceTsx Kiryoa.

Instagram @fitnesgrad

VK vk.com/fitgrad

Xoamrrer #QrpeBomonus



http://www.fitgrad.ru/
https://vk.com/fitgrad
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