Eesti kalisteenikaspordi jouvastupidavuse reeglid, juhend ja harjutused
Pérnu 2025

Nouded sportlasele:
- Eesti Kalisteenika ja Ténavaspordi Liidu sportlaslitsents

Distsipliin kujutab endast ettendhtud baasharjutuste sooritamist kiiruse peale. Sportlasel fikseeritakse
soorituste tegemisel aeg ning peale kolmandat vooru liidetakse kdik kolm sooritusacga kokku ning selgub
paremusjérjestik.

Sooritusi alustatakse piistises asendis ettendhtud punktis. Peale sooritusi peab sportlane jooksma
margistatud posti/kellakese juurde ning puudutama seda piisava jouga, et ese teeks heli. Seejarel fikseerib
kohtunik aja. Igal sportlasel on kdrval kaks koolitatud kohtunikku.

Kohtunikud aitavad juhendada sportlast harjutusest harjutusse ning loevad sooritatud korduseid.
Voistlusmomendil on jalandude kandmine kohustuslik.

Vanuseklassid liidetakse vanema vanuseklassiga, kui vanuseklassis osaleb vihem, kui 4 sportlast.
Vanuseklasse arvestatakse vanuse jargi, kui vanaks sportlane kdesoleval aastal saab.

Naide: U14 kategoorias saab osaleda veel tdna 13 aastane sportlane, kes saab 14 kdesoleval aastal. U14
kategoorias ei saa osaleda 14-aastane sportlane, kes saab kdesoleval aastal 15-aastaseks. Ta tduseb U16
vanuseklassi. Seeniorsportlaseid arvestame alates 35. eluaastast.

KKK

- Kiikid on 90 kraadi ja kded sirgelt ette sirutatud

- J6utdus on ingliskeelse tdhendusega “Muscle up”

- Kiikist hiippes pdlved hiippe ajal sirgu

- U8 ja U10 vanuseklassidele on kosmonaudid ilma kitekdverdusteta

Voistluste territooriumil on keelatud:

- Suitsetamine (ka. E-sigaretid)

- Priigi maha jatmine

- Ebaviisakas sdnakasutus

- Oma kolarite kasutus

- Fiitisiline konflikt

- Relvad

- Narkootilised ained

- Piirotehnika

Taiendinfo saamiseks palume kirjutada otse epostile info@kalisteenika.ce
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U8 POISID & TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1

Kastile hiipped — 5

Kiikist hiipped — 10

Kosmonaudid — 5

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 15

HARJUTUSED VOOR 2

Toengpdlvituses kitekdverdused — 10
Lamades istesse tousud — 15

Kangil rippes kétega kohapeal astumised — 10
Maégironijad — 20

HARJUTUSED VOOR 3
Rippes pdlvetdsted — 5
Lamades istesse tousud — 15
Kosmonaudid — 5
Maigironijad — 20

Kikid — 15

U10 POISID & TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1

Kastile hiipped — 5

Kiikist hiipped — 15

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 20
Kosmonaudid — 5

HARJUTUSED VOOR 2

Kangil rippes kétega kohapeal astumised — 20
Austraalia 1ouatombed — 10

Kétekdverdused — 7

Lamades istesse tdusud — 15

Maigironijad — 20

HARJUTUSED VOOR 3
Rippes polvetdsted — 8
Lamades istesse tousud — 20
Kosmonaudid — 5
Maigironijad — 30

Kaarkiikk — 20
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U12 POISID & TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikist hiipped — 20

Kastile hiipped — 5

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 20
Kosmonaudid — 8

HARJUTUSED VOOR 2

Lamades istesse tousud — 20

Austraalia 1duatdmbed — 15

Kangil rippes kétega kohapeal astumised — 20
Katekoverdused — 5

Maigironijad — 20

HARJUTUSED VOOR 3
Rippes polvetdsted — 10
Hiipped iile takistuse — 20
Lamades istesse tousud — 20
Kosmonaudid — 5

Bench dipid kastil — 10

U14 POISID & TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1
Kiikist hiipped — 15
Viljaastesammud hiippega — 20
Maigironijad — 30

Kiikid — 20

HARJUTUSED VOOR 2

Austraalia 1duatdmbed — 15

Kangil rippes kétega kohapeal astumised — 20
Lamadest istuli tdusud — 20

Katekoverdused — 7

Bench dipid kastil — 20

HARJUTUSED VOOR 3

Kangil rippes kitega kohapeal astumised — 20
Ro6pa vahel polvetdsted — 20

Maigironijad — 30

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 40
Lamadest istuli tdusud — 20
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U16 POISID

HARJUTUSED VOOR 1

Kastile hiipped — 10

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 30
Kiikist hiipped poolpodrdega — 10
Kaarkiikk hiippega — 20

HARJUTUSED VOOR 2
Lamadest istesse tdusud — 30
Kosmonaudid — 10
Maigironijad — 30

Austraalia 10uatombed — 15
Bench dipid kastil — 15

HARJUTUSED VOOR 3

Rippes polvetdsted rinnani — 15
Katekoverdused - 15

Kiikist hiipped — 30

Maigironijad — 30

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 20
Ro6baspuu dipid - 10

U16 TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1

Kastile hiipped — 10

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 30
Kiikist hiipped poolp6drdega — 10
Kaarkiikk hiippega — 20

HARJUTUSED VOOR 2
Lamadest istesse tdusud — 30
Kosmonaudid — 10
Maigironijad — 30

Austraalia 16uatombed — 15
Bench dip kastil — 15

HARJUTUSED VOOR 3
Rippes pdlvetdsted rinnani — 15
Bench dipid — 20

Kiikist hiipped — 30
Maégironijad — 30
Katekoverdused — 10
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U18 POISID

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikid — 20

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 30
Kiikist iileshiipped poolpdordega — 10
Viljaaste sammud hiippega — 20

Kastile hiipped — 10

HARJUTUSED VOOR 2
Military pull-up — 10
Roo6baspuude vahel dipid — 15
Lamadest istuli tdusud — 30
Kosmonaudid — 10
Maigironijad — 30

HARJUTUSED VOOR 3
Tireltous kangil — 5

Rippes pdlvetdsted rinnani — 20
Roo6baspuude vahel dipid — 20
Kiikist hiipped — 30
Maigironijad — 30

Louatdombed kangil — 5

U18 TUDRUKUD

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikist hiipped — 20

Viljaaste sammud hiippega — 10

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 20
Kiikist iileshiipped poolpdordega — 20

HARJUTUSED VOOR 2
Roobastel toengus polvetdsted — 15
Austraalia 1ouatdombed — 15
Katekoverdused — 20

Maigironijad — 30

Bench dipid kastil — 15

HARJUTUSED VOOR 3
Rippudes pdlvetdsted rinnani — 20
Kastile hiipped — 15
Kitekoverdused — 20
Kosmonaudid — 15
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MEHED TASE 1

HARJUTUSED VOOR 1

Uhejalakiikk kastil vasak jalg — 5
Uhejalakiikk kastil parem jalg — 5

Kastile hiipped — 20

Kiikid — 25

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 40

HARJUTUSED VOOR 2
Louatdombed kangil — 5
Sirge toru dipid — 20
Military pull-up — 10
Roo6baspuudel dipid — 20
Katekoverdused — 30

HARJUTUSED VOOR 3
Louatdombed kangil — 8
Kosmonaut — 20

Kangil rippes pdlvetdsted — 40
Sirge toru dipid — 40

Kastile hiipped — 20
Louatdombed kangil — 5
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MEHED TASE 2

HARJUTUSED VOOR 1

Uhejalakiikk kastil vasak jalg — 10
Uhejalakiikk kastil parem jalg — 10

Kastile hiipped — 25

Kiikist hiipped poolpodrdega — 25

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 40

HARJUTUSED VOOR 2
Joutdus — 5

Lduatdmbed kangil — 20
Sirge toru dipid — 40

Rippes jalatosted kangini — 15
Military pull-up — 10
Roo6baspuudel dipid — 25
Katekoverdused — 40

HARJUTUSED VOOR 3
Tireltous — 10
Lduatdmbed kangil — 25
Kosmonaut — 20

Sirge toru dipid — 50
Kastile hiipped — 40
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MEHED SEENIORID

HARJUTUSED VOOR 1

Uhejalakiikk kastil vasak jalg — 5
Uhejalakiikk kastil parem jalg — 5

Kastile hiipped — 15

Kiikid — 20

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 30

HARJUTUSED VOOR 2
Louatdombed kangil — 5
Sirge toru dipid — 20
Roo6baspuudel dipid — 15
Katekoverdused — 25
Military pull-up — 6

HARJUTUSED VOOR 3
Louatdombed kangil — 5
Kosmonaut — 15

Kangil rippes pdlvetdsted — 30
Sirge toru dipid — 30

Kastile hiipped — 15
Louatdombed kangil — 5
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NAISED

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikid — 30

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 30
Migironija — 30

Kastile hiipped — 15

Kosmonaut — 5

HARJUTUSED VOOR 2
Roobaste vahel dipid — 15
Austraalia 1duatdombed — 15
Sirge toru dipid — 10

Bench dipid kastil — 20
Katekoverdused — 15

HARJUTUSED VOOR 3

Lamades istesse tdusud — 25

Bench dipid kastil — 20

Kastile hiipped — 10

Kosmonaut — 15

Kangil rippes pdlvetdsted rinnani — 20
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NAISED SEENIORID

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikid — 25

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 20
Migironija — 30

Kastile hiipped — 15

Kosmonaut — 5

HARJUTUSED VOOR 2

Kangil rippes kétega kohapeal astumised — 10
Austraalia 1duatdmbed — 15

Lamades istesse tousud — 15

Bench dipid kastil — 15

Katekoverdused — 10

HARJUTUSED VOOR 3

Lamades istesse tdousud — 15

Bench dipid kastil — 15

Kastile hiipped — 10

Kosmonaut — 15

Kangil rippes pdlvetdsted rinnani — 20
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ERIVAJADUSTEGA SPORTLASED

HARJUTUSED VOOR 1

Kiikid — 20

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 10
Maigironijad — 10

Kosmonaudid — 10

HARJUTUSED VOOR 2

Rippes polvetdsted — 5

Katekoverdused — 5

Toengasendis vastasdla puudutamine — 10
Lamades istesse tdusud — 10

HARJUTUSED VOOR 3

Lamades istesse tousud — 10

Hiipped iile takituse (30cm korge kois) — 10
Maigironijad — 10

Kosmonaudid — 5
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