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SPĒKA IZTURĪBNIEKS

N O L I K U M S



1. Sacensību organizators.
1.1 Rundāles apvienības pārvaldes Sporta nodaļa.
1.2 Sacensību galvenais tiesnesis Dmitrijs Čabaņenko.
2. Mērķis un uzdevumi. 
2.1 Popularizēt sportiskās aktivitātes.
2.2 Veicināt cilvēkus atbalstīt veselīgu dzīves veidu.
2.3 Popularizēt sporta pasākumus Bauskas novadā.
2.4 Veicināt sporta garu.
3. Vieta un laiks.
3.1 Jebkurā vietā (attālināti)
3.2 [bookmark: _GoBack]2024. gada 21. oktobris -18.novembrim
4. Dalībnieki.
4.1 Bauskas novada iedzīvotāji.
5. Sacensību rīkošanas kārtība.
5.1 Sacensību kartību nosaka tiesnesis ņemot vērā sacensībām pieteikušos dalībnieku skaitu.
5.2 2 reizes nedēļā otrdienās un ceturtdienās dalībnieki iesūta video ar izpildāmo vingrinājuma izpildījumu un skaitu (caur whatsapp)
5.3 Video jābūt redzamam pilnā augumā no sāniem


6. Sacensību programma.	
Vīriešiem – atspiešanās balstā guļus
Vingrinājuma sākums uz taisnām rokām balstā pret grīdu. Rokas izvērstas plecu platumā vai nedaudz platāk, kājas kopā vai nedaudz paplestas. Mugurai un kājām visa vingrinājuma izpildes laikā jābūt taisnām. Uzsākot vingrinājumu saliec rokas un nolaiž ķermeni uz leju tā, lai krūškurvis nedaudz pieskartos zemei, mugura paliek neizliekta, kam seko roku iztaisnošana paceļot ķermeni sākumpozīcijā. Sievietēm tie paši noteikumi no sākuma pozīcijas uz ceļiem.

Sievietēm – atspiešanās balstā guļus uz ceļiem
Sievietēm sākuma pozīcija uz ceļiem pārējie noteikumi tie paši, kas vīriešiem.  
Finanses.
6.1 Izdevumus, kas saistīti ar sacensību organizēšanu sedz organizators.
6.2 Godalgoto vietu ieņēmējiem tiks pasniegtas medaļas un balvas.
6.3 Izdevumus, kas saistīti ar piedalīšanos sacensībās sedz iedzīvotāji paši. 
7. Pieteikumi.
Dalībnieki piesakās aktivitātēm sacensību dienā pie galvenā tiesneša Dmitrija Čabaņenko pa talr. 28865868
8. Citi noteikumi.
8.1 Katrs dalībnieks ir atbildīgs par savu veselības stāvokli un atbilstību sacensībām.


Rundāles pagasta sporta pasākuma organizators	D. Čabaņenko
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