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1. Sacensibu organizators.
1.1 Rundales apvienibas parvaldes Sporta nodala;
1.2 Sacensibu galvenais tiesnesis - Dmitrijs Cabanenko (371 28865868).

2. Merkis un uzdevumi.

2.1 Popularizet sportiskas aktivitates;

2.2 Veicinat cilvekus piekopt veseligu dzives veidu;
2.3 Popularizet sporta pasakumus Rundales pagasta.

3. Vieta un laiks.
3.1 Rundales pagasts, Bauskas novads;

3.2 No 2023. gada 24. oktobra- 16. novembrim.

4. Dalibnieki.
4.1 Bauskas novada iedzivotaji.

5. Sacensibu riko$anas kartiba.
5.1 Sacensibas norisinasies attalinati dalibniekiem érta laika un vieta.

6. Sacensibu norise.



6.1 Noteiktajas speka disciplinas iegiitais atspieSanas atkartojuma skaits vai planka noturétais laiks
noteiks sacensibu uzvarétaju. Par katru tehniski pareizu atspieSanas izpildijumu tiks pieskirts 1.punkts,
par katram 10 noturétam sekund&m planka tiek pieskirts 1.punkts.

6.1.1 Spéka vingrojumi.

VirieSiem - AtspieSanas. Vingrinajums tiek uzsakts no balsta gulus pozicijas uz taisnam rokam. Rokam
jabiit izvertam plecu platuma vai nedaudz platak. Kajas var biit kopa, var biit izvérstas 1idz plecu
platumam. Mugurai un kajam visa vingrinajuma izpildes laika jabiit taisnam. Lai vingrinajums tiktu
ieskaitits ta izpildes laika kriitim japieskaras zemei, kermena vidusdala paliek taisna pozicija.

Film&$ana javeic no saniem. Tiek skaitits pareizi izpildita vingrinajuma atkartojumu skaits.

Sievietem —Planks. Balsta gulus uz apaksdelmiem, vingrojuma laika mugura, kakls janotur taisna
pozicija, skats grida, pleci viena Iiment ar elkoniem. Sézas muskulatiira sasprindzinata, kajas — taisnas
plecu platuma. Vingrinajuma tiek uznemts laiks, kada dalibnieks notur planka poziciju.

Vienadu punktu summas gadijuma spéka vingrojumos dalibniekiem tiks dots papildus uzdevums ar kadu

no statiskajiem vingrinajumiem.

6.3 Sacensibas tiks sadalitas posmos pa nedélam. Spéka vingrojumu video atskaites janodod Katru nedélu
Otrdienas un ceturtdienas sacensibu galvenajam tiesnesim Dmitrijam Cabanenko ((371 28865868).
Punkti tiks saskaititi ned€las ietvaros un tresas ned€las beigas sasummgéti.

6 Finanses.

7.1 Izdevumus, kas saistiti ar sacensibu organizéSanu sedz organizators.

7.2 Godalgoto vietu ienéméjiem tiks pasniegti kausini un saldas balvas sazinoties ar sacensibu
uzvarétajiem individuali.

7.3 Izdevumus, kas saistiti ar piedaliSanos izaicinajuma sedz iedzivotaji pasi.

8. Pieteikumi.
Pieteikties — 24.oktobrim (watsapp aplikacija pie galvena tiesne§a) noradot vardu, uzvardu, vecumu.

9. Citi noteikumi.
Tehniski nepareizi izpilditi vingrinajumi var tikt neieskaititi!
9.1 Katrs dalibnieks ir atbildigs par savu veselibas stavokli un atbilstibu sacensibam.

Sporta darba organizators I. Kirkila


https://lv.wikipedia.org/wiki/Kr%C5%AB%C5%A1kurvis

