Biedriba “CF OLAINE”

NOLIKUMS
Olaines novada “Functional Fitness Challenge” sacensibam

1. Mérkis:
1.1. Noskaidrot spécigako jaunieti, sievieti un virieti seSu sprinta disciplinu
kopvértejuma.

1.2. Veicinat veseligu un sportisku dzivesveidu.
1.3. Popularizéet funkcionalo fitnesu Olaines novada.
1.4. Veicinat draudzibu un kontaktu apmainu fiziski aktivu personu starpa.

2. Sacensibu vadiba:
2.1. Sacensibas organizé biedriba CF Olaine sadarbiba ar Olaines Sporta centru.
2.2. Galvenais tiesnesis Gatis Kalnins (Tel. 29872204).

3. Sacensibu norises laiks un vieta:
3.1. 2024.gada 3.marta, Biedribas “CF Olaine” sporta zalé, Kidras iela 5, Olainé.
3.2. Sacensibu sakums plkst. 11:00.

4. Dalibnieki:
4.1. Jaunietes vecuma no 14 — 17 gadiem.
4.2. Jauniesi vecuma no 14 — 17 gadiem.
4.3. Sievietes 18+.
4.4, VrieSi 18+.

5. Programma:
10:15 — lerasanas/registrésanas.
10:30 — lesildiSanas.
10:45 — Organizatoru noradijumi par pareizu vingrojuma izpildi.
11:00 - 13:00 - sacensibas.
13:30 — Apbalvosana.

6. Noteikumi, vértésana:
6.1. Assault bike trenaZieris. Péc iespéjas atraka laika, javeic attiecigais kaloriju
daudzumus:
e Jaunietes/sievietes 12Cal.
e JaunieSi/viriesi 15Cal.
6.2. Concept2 Rowerg trenazieris. Péc iespéjas atraka laika, javeic 250m uz airésanas
trenaziera.
6.3. Concept2 Skierg trenaZieris. Péc iespéjas atraka laika, javeic 250m uz sléposanas
trenaziera.
6.4. Svaru stiena spiesana gulus (Bench press). Vienas minGtes laika, javeic
maksimalais vingrojuma atkartojumu skaits.
e Jaunietes 20kg svaru stienis.
e Sievietes 25kg svaru stienis.
e JaunieSi 40kg svaru stienis.
e VirieSi 50kg svaru stienis.



6.5. Pievilksanas pie nekustiga stiena (Pull-Up)/Roku saliekSana iztaisnosana
vingrosanas rinkos (Ring Row). Vienas minQtes laika, javeic maksimalais vingrojuma
atkartojumu skaits. Vingrojumu var veikt ka taisnvirziena kustibu (Strict), vai ar vézienu
(Kipping, Butterfly). Ja vél neesi apguvis vingrojumu, tad ka alternativu, var pildit roku
saliekSanu iztaisnosanu vingrosanas rinkos (Ring Row), bet ieglto rezultatu dala ar 3.

6.6. Lécieni uz kastes (Box Jump Over). Vienas minttes laika, javeic maksimalais
vingrojuma atkartojumu skaits. Kapt uz kastes nav atlauts.

e Jaunietes/sievietes 50cm kaste.
e JaunieSi/virie$i 60cm kaste.
6.7. Uzvarétaju noteikts sesu disciplinu kopvértéjuma. Jo mazak punktu, jo labak.
6.8. Vértésanas sistéma.
1. vieta — 1 punkts
2. vieta — 2 punkti
3. vieta — 3 punkti
4. vieta — 4 punkti
5. vieta — 5 punkti
6. vieta — 6 punkti utt.

6.9. Dalibnieka minimalais atputas laiks starp disciplinam ir 10 minates.

6.10. Nepilngadigiem dalibniekiem nepiecieSama arsta vai vecaka, aizbildna rakstiski

apstiprinata atlauja par dalibu sacensibas.

6.11. Sacensibu laika ir jaievéro Olaines slidotavas iek$éjas kartibas noteikumi. Par
iekséjas kartibas noteikumu neievérosanu sacensibu dalibnieki var tikt bridinati, ka arl
nepielaisti turpmakajam sacensibam.

7. Apbalvosana:
1.-3. vietas dalibnieki tiks apbalvoti ar medalam, diplomiem un organizatoru
sarpétam balvam.

8. Pieteikumi:
8.1. Dalibnieka pieteikumu jaiestta lidz 1. martam uz e-pastu cfolaine@gmail.com
8.2. Dalibnieka pieteikuma janorada Vards, Uzvards, vecums, tel. nr.
8.3. Neskaidribu gadijuma var zvanit- 29872204.

Valdes loceklis Gatis Kalnins


mailto:cfolaine@gmail.com

