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Sisekaitseakadeemia spordiklubi 20. aastapäev

ÜHE TUNNI ÜHISSÕUDMINE
JUHEND


1. Eesmärk: 
- tähistada Sisekaitseakadeemia spordiklubi 20. aastapäeva ühise liikumisüritusega;
- ergutada akadeemia kogukonda ja partnereid proovima sisesõudmist, mis on hea vastupidavuse arendamiseks sisetingimustes;
- tuua gruppe kokku ühiseks aktiivseks vaba aja veetmiseks.

2. Läbiviimise koht ja aeg: 
Sisekaitseakadeemia õppekeskustes või mujal selleks sobilikes kohtades, kus on Concept2 sõudeergomeeter.
Osaleda saab grupile sobival ajal 21.-31. oktoobril 2024.
Partnereid, kes on huvitatud sõudmise tunni Sisekaitseakadeemias tegema, oodatakse Kase 61 jõusaali 28. või 29. oktoobril vahemikus 16.30-18.30, eelregistreerimine sissepääsuks ja ergomeetri broneerimiseks spordijuhile epp.jalakas@sisekaitse.ee 25. oktoobriks.

3. Osavõtjad: 
Ühissõudmisest saavad osa võtta kõik akadeemia õppurid, töötajad ja vilistlased ning soovi korral ka akadeemia partnerite võistkonnad. Kõik osalejad vastutavad ise, et nende tervislik seisund on võistluseks vastav ning nad spordivad puhtalt ja vastavad antidopingu reeglitele. Osaleda ei tohi haigena.

4. Üldine korraldus: 
Peakorraldaja on spordiklubi juhatus, kuid gruppide kaupa osalemise ja andmete edastamise eest vastutavad osalejad ise. Iga grupp valib endale sobiliku aja ühes akadeemia õppekeskuses, partnerite puhul nende töökohas või sobivas spordiklubis tunnisõudmise sooritamiseks. Tallinna õppekeskuses 28. ja 29. oktoobril vahemikus 16.30-18.30 sõita soovijad peavad eelnevalt registreeruma spordijuhile.

5. Grupi suurus: 1-20 inimest. Iga osaleja peaks sõudma järjest vähemalt 500 meetrit.
	
6. Ettevalmistamine ja sooritus: 
Osalejad paigutavad Concept2 sõudeergomeetri selliselt, et talle saaks külgedelt mugavalt läheneda vahetuste tegemiseks. Kõik osalejad teevad soojenduse, et vähendada vigastuste tekkimise ohtu. Igal osaleja pingutab vastavalt enda võimetele. 
Tunni jooksul igale grupi osalejale sõudmiseks kavandatud ajad lepitakse kokku enne starti. Üks inimene võib sama grupi koosseisus tunni sees sõuda ka mitmel korral.

Sõudeergomeetri tabloole seadistatakse 01:00:00 ning alustatakse sõudmist. Vahetused tehakse võimalikult kiiresti, kuid eelmine osaleja peab olema ergomeetri pealt enne lahkunud, kui järgmise vahetuse osaleja ergomeetrile asub.
Kui 1 tund läbi saab, sõudmine lõpetatakse ja tehakse tabloost foto. Näha peavad olema läbitud meetrid. Fotot hoitakse alles kuni tulemuste avaldamiseni. Seni võivad korraldajad küsida totot tulemuse kinnituseks. 
Hea oleks, kui osalejad teevad akadeemia spordiklubi sünnipäeva tähistamiseks foto ka enda grupist ning jagavad seda Sisekaitseakadeemia spordi kinnises FB grupis: https://www.facebook.com/groups/407149432798797

7. Tulemuste teatamine: 
Grupi tulemuseks saadud meetrid ja osalejate nimed on vaja sisestada hiljemalt 1. novembril:  https://forms.office.com/e/0Tg0wizmU7. Sisestatud tulemuste põhjal koostatakse edetabel auhindade jagamiseks.

8. Autasustamine: 
Autasustatakse kõige rohkem meetreid läbinud võistkonda + loositakse välja kaks lisaauhinda kõigi osalenute seas.

9. Miks osaleda:
Sisekaitseakadeemia spordiklubi on 20 tegutsemisaasta jooksul vahendanud akadeemia õppuritele ja töötajatele võimalusi osalemiseks rahvusvahelises ametkondlikus ja üliõpilasspordis, aidanud kaasa spordipäevade programmide täiustamistele, korraldanud bowlingu- ja piljardiõhtuid ning mitmetel aladel tutvustavaid treeninguid ja töötube. 
Osalemisega teete klubile kingituse ning annate tükikese tänu klubi aastate vältel vedanud ning tegevustes abistanud vabatahtlikele.
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