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Siemet Lietuvos funkcinio sporto &empionatas bus didesnis nei
bet kada anksCiau. Pirmg kartg susitinkame Kaune, pirmg kartg
varzybos truks net tris dienas, o j starto linijg stos 347 atletai i
daugiau nei 25 sporto kluby.

Uz kiekvieno iS jusy - treniruotés, pasiruoSimas ir savos
priezastys buti Cia. O dabar visi susitinkame vienoje vietoje —
Kauno sporto haléje.

Per tris dienas jusy laukia SeSios rungtys, pilnos tribunos
palaikanCiy Zmoniy ir, tikimés, ne viena akimirka, Kkurig
prisiminsite dar ilgai po cempionato.

Didelis acil musy partneriams ir rémejams, kuriy pagalba
galime auginti Lietuvos ¢empionatg ir kasmet kelti kartele vis
auksciau. Taip pat — teiséjams, savanoriams ir visai komandai,
kuri dirba tam, kad §j savaitgalj jus galéetuméte daryti tai, kam
ruosétes — varzytis.

DzZiaugiamés cCia matydami kiekvieng i$ jusy. Iki susitikimo
aiksSteléje!

Lietuvos funkcinio sporto federacijos komanda

LITHUANIAN FUNCTIDNAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026
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—— KAUNO SPORTO HALE

RENGINIO VIETA

Pirmag kartg Lietuvos funkcinio sporto Cempionatas atvyksta |

Kaung! 5

Siemet ¢empionato namais tampa Kauno sporto halé. Cia .
vyks didzioji dalis Cempionato rungcCiy, atlety registracija, i@
apdovanojimy ceremonija ir Cempionato uzdarymas. : __Eg

Adresas: Perkuno al. 5, Kaunas e

DARIAUS IR GIRENO STADIONAS

Penktadienj &empionatag pradésime iStvermés rungtimi oo H
Dariaus ir Giréno stadione, esancCiame visai Salia Kauno sporto

halés. Cia taip pat vyks oficiali ¢empionato atidarymo

. ceremonija.




ATVYKIMAS IR PARKAVIMAS

ATVYKIMAS

Kauno sporto halé ir Dariaus ir Giréno stadionas yra visai Salia
vienas kito, todél abi ¢empionato lokacijas lengvai pasieksite
pésciomis.

Atvyke | Cempionatg pirmiausia keliaukite j Kauno sporto hale.
Cia vyks atlety registracija.

PARKAVIMAS

Automobilius galite statytl aplink Kauno sporto halg ir Dariaus ir
Giréno stadiong esancioje Zzaliojoje UNIPARK zonoje. Za|IOjOje
zonoje darbo dienomis parkavimas mokamas 8:00-18:00 val.,
savaitgaliais - nemokamas. Parkavimg galima apmokéti
programéle, parkomate arba SMS Zinute.

Rekomenduojame atvykti anksCiau — ¢empionato metu aplink
renginio vietg tikimeés didelio Zmoniy srauto.
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ATLETU REGISTRACLIA

Cempionato savaitgalis prasideda &ia.

Atvyke j Kauno sporto hale pirmiausia keliaukite prie atlety
registracijos. Musy komanda jus pasitiks ir atiduos viskg, ko
reikés ¢empionato savaitgaliui.

Registracijos metu gausite:
e dalyvio krepSelj;
o oficialius ¢empionato marskinélius;
o atleto kortele.

Po registracijos keliaukite prie foto sienelés. Cia
nufotografuosime kiekvieno atleto oficialy portrets.

Jei turite galimybg, rekomenduojame uzsiregistruoti dar
ketvirtadienj, kad penktadienio rytg galétuméte ramiai ruostis
savo pirmajam startui.

REGISTRACIJOS LAIKAI
e Ketvirtadienj | 17:00-20:00
e Penktadien;j | 11:00-14:00




ATLETU ERDVES

Vieta jusy daiktams, poilsiui ir pasiruoSimui tarp rungciy.

ATLETY POILSIO ERDVE

Kauno sporto halés antrame aukste bus jrengta bendra atlety
poilsio erdvé. Cia galésite jSIkUI’tI cempionato metu, pasidéti
savo daiktus ir pailséti tarp rungciy.

Erdve dalinsis didelis burys atlety, todel prasome neuzimti
daugiau vietos, nei reikia, ir palikti jg tvarkinga.

ATLETY RUBINES

Atlety rubinés jrengtos pirmame Kauno sporto halés aukste. IS
rubiniy lengvai pasieksite apSilimo zonas ir galésite ruostis
artéjanCiam startui.

Asmeninius ir vertingus daiktus prasome saugoti patiems ir
nepalikti jy be priezilros.

Motery

Vyry rubiné ribing

Qrewo &
Maxi nutrition

Techniné zona
Varzyby zona
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registracija

Laukimo ir
instruktazo zona



VARZYBU ZONA

16 taky. 347 atletai. Trys dienos varzybuy.

Susipazinkite su varzyby aikstelés iSdéstymu dar prieS savo
pirmajj starta.

Savo takelio numerj prie$ kiekvieng rungtj tikrinkite ,Circle21”
platformoje.




PRIES SAVD STARTA

Savo heat'g, starto laikg ir takelj visada tikrinkite ,Circle21”
platformoje. Pirmosios dienos — iStvermés rungties — starty laikai
yra galutiniai. Kity dieny heat'ai ir starty laikai bus perskirstomi
pagal uzimamas vietas. Kai nauiji laikai bus galutiniai, apie tai jus
informuosime.

APSILIMO ZONA

Visy rungciy apsilimas vyks Kauno sporto haléje. | apSilimo zong
atvykite likus 30 minuciy iki savo heat'o pradzios. Cia uzbaikite
pasiruosima rungciai ir sekite varzyby komandos nurodymus.

LAUKIMO IR INSTRUKTAZO ZONA

IS apsSilimo zonos busite pakviesti j laukimo ir instruktazo zona.
Cia bus surenkamas visas jusy heat'as, gausite paskutinius
rungcCiai svarbius nurodymus ir pasiruoSite iSéjimui j varzyby
aiksStele. ApSilimas, laukimas ir instruktazas visy rungc€iy metu
vyks Kauno sporto haléje - taip pat ir prie§ penktadienio
iStvermés rungtj. IS Cia kartu su savo heat'u keliausite j varzyby
aikStele. IStvermés rungties metu — j Dariaus ir Giréno stadiong.

APSILIMO ZONA - LAUKIMO IR INSTRUKTAZO ZONA -
VARZYBY AIKSTELE

Svarbu: prie$ startg atletas pats turi bati susipazings su rungties
eiga, specialiosiomis taisyklémis ir judesiy standartais. Savo
starto laikg sekite patys.



TVARKARASTIS

LAIKAS RENGINIO DALIS VIETA
KETVIRTADIENIS
17:00 - 20:00 Atlety registracija Hale
PENKTADIENIS
11:00 - 14:00 Atlety registracija Hale
14:00 - 20:00 IStvermés rungtis Stadionas

20:00 Varzybuy atidarymas Stadionas

SESTADIENIS
08:00 - 12:36 Jégos rungtis Haleé
12:50 - 14:48 Kino svorio + igudziu rungtys Hale
14:51 - 17:23 Kuno svorio rungtis Hale
17:32 - 19:35 Igidziuy rungtis Hale
SEKMADIENIS
08:00 - 14:17 Misri rungtis Hale
14:27 - 17:05 Galios rungtis Hale
17:30 - 18:00 | Apdovanojimai ir renginio uzdarymas Hale

SVARBU

Tai — bendras Cempionato tvarkarastis. Savo heat's, takelj ir
tiksly starto laikg visada tikrinkite ,Circle21” platformoje.



PAKVIESK SAVO PALATKYMUD
KOMANDA

Sj savaitgalj palaikyti galima ir tribGnose, ir i§ bet kur. Jéjimas
Zzilrovams | Lietuvos funkcinio sporto Cempionatg -
nemokamas. Pakvieskite Seimg, draugus ir savo klubo
bendruomeneg susitikti Kauno sporto halés triblnose.

Svarbu: j renginio erdves su gyvunais patekti negalima.

Negalintys atvykti ¢empionatg galés stebéti tiesiogiai DELFI
Youtube kanale.

JUs varzotés - jie palaiko.




UZSUK TARP STARTU

Tarp rungcCiy veiksmo netruks ir uz varzyby aikstelés riby.

Cempionato metu uzsukite j Qrewo erdve. Cia rasite drabuziy,
sportiniy ir laisvalaikio akiniy, gripsy, sokdyniy, kupriniy ir Kkity
sporto aksesuary. Jei kazkg pamirSote namuose ar jau seniai
planavote atsinaujinti — Zzinote, kur uzsukti.

Tarp starty uzsukite ir j MAXI Nutrition recovery erdve. Cia
atlety lauks elektrolitai, BCAA, proteinas ir naujienos
paragavimui — viskas, kad Siek tiek pasikrautumeéte pries kitus
startus. O cempionato lankytojy MAXI Nutrition erdvéje lauks
iSSukis, leisiantis bent trumpam pajusti, kg reiSkia dalyvauti
Lietuvos Cempionate.

Apsidairykite — ¢empionato savaitgaliui paruoséme daugiau nei
tik SeSias rungtis.
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APELIACIJOS IR TEISEJAVIMD
VERTINIMO UZKLAUS0S

Apeliacija gali buti teikiama, kai:

e yra neatitikimas tarp atleto vertinimo lape jrasyto rezultato ir
rezultato, rodomo varzyby rezultaty lenteléje;

e atleto pasirodymui sutrukde kitas atletas, teiséjas ar varzyby
personalo narys;

e jvyko jrangos gedimas;

e du ar daugiau atlety finiSo linijg kirto vienu metu arba beveik
vienu metu;

e kitais atvejais, susijusiais tik su paties atleto pasirodymu ir
nesusijusiais su teiséjo sprendimu dél judesio standarto.

Teiséjo sprendimai dél to, ar pakartojimas atitiko reikalaujama
judesio standartg, néra skundziami ir negali bati apeliacijos
objektu.

KAIP PATEIKTI APELIACIJA?

Apeliacija teikiama ,Circle21" platformoje varzyby metu.
Apeliacijg gali pateikti tik pats atletas arba jo nurodytas atstovas
ar treneris. Atletas ar jo atstovas negali teikti apeliacijos dél kito
atleto pasirodymo. Apeliacijos mokestis — 20 Eur. Mokestis
sumokamas ,Circle21" platformoje apeliacijos pateikimo metu.
Vienam atletui ar jo atstovui per visas varzybas leidziama
pateikti ne daugiau kaip 3 apeliacijas.

Jeigu po apeliacijos atleto rezultatas pakeiCiamas jo naudai,
sumokeétas apeliacijos mokestis grgzinamas.



APELIACIJOS TERMINAI

Apeliacija dél konkrecios rungties turi bati pateikta pries atletui
pradedant kitg varzyby rungtj. ISimtis taikoma, jei ankstesnés
rungties rezultatai iki kitos atleto rungties pradzios dar nebuvo
vieSai paskelbti. Jeigu apeliacija susijusi su paskutine varzyby
rungtimi, ji turi bati pateikta per 10 minuciy nuo paskutinés
rungties paskutinio heat'o pabaigos. Pasibaigus 10 minuciy
apskundimo terminui po paskutinés varzyby rungties, rezultatai
laikomi galutiniais ir pagal Sig apeliacijy tvarkg nebegali buti
skundziami ar koreguojami.

LF3 pasilieka teise savo iniciatyva ir be pateiktos apeliacijos bet
kuriuo varzyby metu pakoreguoti rezultatg, jei paaiskéja, kad
netikslus rezultatas buvo Kklaidingai priskirtas atletui arba
neteisingai jvestas j ,Circle21" rezultaty sistema.

2\

b ©




APDOVANDJIMAL IR RENGINID
UZDARYMAS

Po paskutinio starto dar neissiskirstome.

Sekmadienj apdovanosime visy ¢empionato divizijy nugalétojus
ir kartu pasveikinsime Siy mety LT HERO WOD serijos
nugalétojus.

Tikimés, kad pasiliksite iki pat pabaigos ir kartu uzdarysime tris
dienas trukusj Cempionata.




ACIU MUSU PARTNERIAMS

Tokio dydzio ¢empionatas nejvykty be Zmoniy ir partneriy, kurie
auga kartu su mumis.

ACiu visiems, kurie prisideda prie Lietuvos funkcinio sporto
cempionato 2026 ir padeda mums kurti vis didesnj renginj
atletams bei visai funkcinio sporto bendruomenei.

Aciu, kad esate Sio éempionato dalimi.
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Sesios rungtys. Trys dienos. Vienas éempionatas.

Per Cempionato savaitgalj jusy laukia iStvermeés, jégos, kiino
svorio, jgudziy, misri ir galios rungtys.

Toliau rasite kiekvienos rungties uzduotj, testo eigg, taikomus
judesiy standartus ir specialigsias taisykles.

Pries startg kiekvienas atletas privalo buti susipazines su savo
divizijos rungties eiga, specialiosiomis taisyklémis ir judesiy
standartais.

Visi judesiai vertinami pagal Tarptautinés ‘F
funkcinio sporto federacijos (IF3) 2026 m. ( )
judesiy  standartus, iSskyrus  runggéiy s
specialiosiose taisyklése nurodytas iSimtis. =
Prie judesiy nurodyti konkretis IF3 e

standarty ID.

Nezinoti taisykliy — ne strategija. Perskaitykite jas prieS savo
startg. %



https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf?utm_source=chatgpt.com

ISTUERMES TESTAS

e SPORT - P
& AGE GROUPS: JUNIORS 15-16, JUNIORS 17-18 & AGE GROUPS: U12, JUNIORS 13-14,
E N u u R A N E E MASTERS 45+, MASTERS 50+
EVENT | ENDURANCE

EVENT ]

TIME CAP = 35 MIN. TIME CAP = 35 MIN.

1200M RUN 800M RUN

1000M SKI ERG 1000M SKI ERG
400M RUN 400M RUN
10060M ROW ERG 1000M ROW ERG
1200M RUN 800M RUN

1000M SKI ERG 1000M SKI ERG

M | THOANIAN FUNCTIONAL M THOANIAN FUNCTIONAL

FITNESS CHAMPIONSHIP 2025 FITNESS CHAMPIONSHIP 2025
400M RUN 400M RUN
OMax: grewo. OM&axX: qgrewo.
ST'AIW(US

Atletai startuoja nuo savo Ski aparato, bent viena ranka liesdami aparatg. Po signhalo
“startas” atletas pradeda 1200 (trys ratai stadione) arba 800 (du ratai stadione) metry
bégimg stadione pagal savo kategorijg. Po viso jveikto atstumo atletas grjzta prie
savo aparato ir atlieka 1000 metry Ski. Tik tada, kai atletas ekrane pamato varnelg ir
gauna teiséjo signalg, gali palikti savo aparatg ir pradéti 400 metry bégimg (vieng rata
aplink stadiong). Po sékmingai jveikto atstumo atletas grjzta prie savo Row erg
aparato ir su juo turi surinkti 1000 metry. Tik kai atletas ekrane pamato varnele ir
gauna teise€jo signalg, gali palikti aparatg ir vél bégti. Tokia eiga tesiami visi bégimai,
kol jvykdomos visos uzduotys, numatytos rungtyje. Rungties rezultatas (laikas)
fiksuojamas, kai po paskutinio bégimo atletas grjzta prie savo Ski aparato ir jj paliecCia
bent viena ranka. Jei atletas nespéja atlikti uzduoties — jo rezultatas yra iki laiko limito
sékmingai jveiktos rungtys (vienas bégimo ratas yra 1 pakartojimas). Rezultatas yra
laikas, per kurj buvo atlikta uzduotis, arba iki laiko limito sékmingai atlikti pakartojimai.



JUDESIY STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieSkoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: RUN - ID 9.01, SKIERG - ID 9.07.

SPECIALIOS SALYGOS

o Atletai privalo startuoti pirmajj bégima liesdami Ski aparatg bent viena ranka.

o Nuo aparato atsitraukti galima tik pamacius varnele ant ekranélio ir teiséjui davus
patvirtinimg. Aparatg palikus anksciau iki 10 m — nuobauda +15 sec. Uz daugiau
nei 10 m nuobaudg skiria vyr. teisé€jas.

 Atletui draudZiama liesti ir nureguliuoti aparaty ekranélj. Prarastas laikas dél
aparato savavalio reguliavimo nekompensuojamas.

e Skiir Row aparaty rankenéliy numetimas / paleidimas — nuobauda +15 sec.

* Rungties atlikimas ne su savo aparatu — +30 sec prie gauto rezultato. Jeigu tai
sutrukdo kitam atletui atlikti uzduotj — nuobaudg skiria vyr. teiséjas.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

JEGOS TESTAS

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

20M WALKING LUNGES (FARMERS HOLD)
©32/24KG KB'S
MAX DEADLIFTS @160/105KG

20M WALKING LUNGES (FRONT RACK)
€32/24KG KB'S
MAX POWER CLEANS @100/ 65KG N THUANIAN FONCTIONAL
0 FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

20M WALKING LUNGES (OVERHEAD HOLD)
©32/24KG KB'S

SHOULDER TO OVERHEAD @70/45KG

*SPORT -

& AGE GROUPS: JUNIORS 17-18

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

20M WALKING LUNGES
(FARMERS HOLD) @24/16KG KB'S

MAX DEADLIFTS @120/75KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD) @24/16KG KB'S
WAX POWER CLEANS @80/ 55KG W HUANIAN FONCTIONAL
o FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

20M WALKING LUNGES
(OVERHEAD HOLD) @24/16KG KB'S omax: qrewo.

MAX SHOULDER TO OVERHEAD @60/35KG
STANKUS

AGE GROUPS: JUNIORS U12

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD) @1X15/1X10KG DB

MAX DEADLIFTS @60/45KG

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

MAX POWER CLEANS @40/25KG

| THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONGHIP 2026

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

SHOULDER TO OVERHEAD @30/20KG

*ROOKIE »

& AGE GROUPS: MASTER 50+

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

20M WALKING LUNGES
(FARMERS HOLD) @2X16/1X16KG KB'S
MAX DEADLIFTS @80/55KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD) @2X16/ 1X16KG KB'S

MAX POWER CLEANS @40/25KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD) @2X16/ 1X16KG KB'S

SHOULDER TO OVERHEAD @40/25KG

AGE GROUPS: JUNIORS 15-16

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

20M WALKING LUNGES
(FARMERS HOLD) @2X16/1X16KG KB'S

MAX DEADLIFTS @90/75KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

MAX POWER CLEANS @50/45KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

SHOULDER TO OVERHEAD @40/35KG

| THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

max: grewo.

STANKUS

| THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

oOmaxX! qrewo.

STANKUS

AGE GROUPS: MASTERS 45+

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 MIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

20M WALKING LUNGES
(FARMERS HOLD) @24/16KG KB'S

MAX DEADLIFTS @120/75KG

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

MAX POWER CLEANS @80/55KG

- THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

20M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

SHOULDER TO OVERHEAD @60/35KG

AGE GROUPS: JUNIORS 13-14

STRENGTH

EVENT 2

INTERVALS

2 WIN WORK / 1 MIN REST -
2 MIN WORK / 1 MIN REST - 2 MIN WORK

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD) @2X16/1X16KG KB'S

MAX DEADLIFTS @70/65KG

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

MAX POWER CLEANS @40/35KG

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

15M WALKING LUNGES
(FRONT RACK HOLD)

omaxi grewo.

SHOULDER TO OVERHEAD @30/25KG
STANCUS




TESTO EIGA

Atletai startuoja prieSais savo svarscius (KB). Po signalo “start” atletas uzsideda svorj
j farmers / front rack ar overhead pozicijg ir pradédamas uz linijos eina 20 metry
jtipstais (du segmentai po 5 metrus j vieng puse, apsisuka ir grjzta 10 metry tokiu
paciu budu atgal). Atletas ilsétis gali tik sékmingai jveikes vieng 5 metry segmenta.
Per likusj dviejy minucCiy intervalo laikg atletas atlieka deadlift pratimg su savo
kategorijai priskirtu svoriu. Prasidéjus vienos minutés poilsio intervalui atletas pats
pasikeiCia svorius ir grjzta prie starto linijos antram intervalui. Uzduotis tesiama tokia
pat eiga, tik keiCiasi svarscCiy pozicija: farmers — front rack — overhead ir pratimas su
Stanga: antrame intervale atliekamas power clean, o treCiame — shoulder to overhead
pratimas. Rezultatas yra visy sékmingai atlikty pakartojimy suma.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieskoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: walking lunge - ID 15.06, Deadlift — ID 2.01, Power clean — ID 3.02,
Shoulder to overhead - ID 5.05.

SPECIALIOS SALYGOS

o Atletas svorj gali keisti kada nori.

o Atletui nespéjus pasikeisti svorio per poilsio intervalg, laikas nebus grgzinamas.

o UZzduotis, atlikta su netinkamu svoriu, bus nejskaitoma.

» Uz kiekvieng sékmingai jveiktg segmentg (5 metrai) lunges formatu skiriamas 1
pakartojimas.

e Pratimas su Stanga privalo buti atliktas iki 2 min. darbo intervalo pabaigos, o
nespéjus uzbaigti pakartojimo iki laiko limito, pakartojimas bus nejskaitomas.

o Atleto atsakomybeé yra susidéti nuimamus svorius taip, kad jie netrukdyty nei
paciam atletui, nei Salia jo esantiems dalyviams atlikti uzduot;.

o Atletai gali atlikti bet kurig shoulder to overhead progresija, kuri prasideda nuo
peciy — front rack pozicijos (strict press, push press, push jerk, split jerk, squat
jerk). Atletas negali atlikti sttmimo uzsidéjes Stangg ant peciy uz nugaros.

» Giry numetimas ar padéjimas ne j tam skirtg vietg — -3 pakartojimai nuo bendro
rezultato.

o Atletas gali praleisti visg darbo intervalg, jei tam yra poreikis.

o Atleto rezultatas bus visy per tris intervalus atlikty pakartojimy suma.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

KUNO SVORID TESTAS

BODYWEIGHT

EVENT 3

AMRAP = 15 MIN.

BUY IN:

8/6 SEATED LEGLESS ROPE CLIMB
(3,84M)

IN REMAINING TIME:

14 TOES TO BARS
6 DEFICIT STRICT HANDSTAND
PUSH UPS (20/10KG PLATES) e
4 BURPEE BOX JUNMP OVER | THOANIAN FUNCTIONAL
G FITNESS CHAMPIONSHIP 2025

ADD +2 REPS EACH ROUND max! grewo.

AGE GROUPS: JUNIDRS 13-14,
MASTERS 45+

BODYWEIGHT

EVENT 3

PART A. AMRAP 4
10 BURPEE BOX JUMP OVER

3 WALL WALKS (M = FULL;
W= PARTIAL)

PART B. AMRAP 4
40 TOES TO BAR
-TIE BRAKE-
AMRAP ROPE CLIMBS

I THOANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

B SCORE = TOTAL REPS INCL.
TOES TO BARS

*SPORT

& AGE GROUPS: JUNIORS 15-16,
JUNIORS 17-18

BODYWEIGHT

EVENT 3

AMRAP = 8 MIN.

3 ROPE CLIMBS (+3.84)
6 HANDSTAND PUSH UPS
9 TOES TO BARS
12 BURPEE BOX JUMP OVER

AGE GROUPS: MASTERS 50+

BODYWEIGHT

EVENT 3

PART A. AMRAP 4
10 BURPEE BOX JUMP OVER

3 WALL WALKS (M = FULL;
W= PARTIAL)

PART B. AMRAP 4
30 TOES TO BAR
-TIE BRAKE-
AMRAP ROPE CLIMBS

B SCORE = TOTAL REPS INCL.
TOES TO BARS

| THOANIAN FUNCTIONAL

FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

maxX! qrewo.

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

*ROOKIE «

& AGE GROUPS: JUNIDRS 12

BODYWEIGHT

EVENT 3

PART A. AMRAP 4
10 BURPEE BOX JUMP OVER

3 WALL WALKS (M = FULL;
W= PARTIAL +60CM)

PART B. AMRAP 4
50 V-UPS
-TIE BRAKE-
AMRAP ROPE CLIMBS

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

B SCORE = TOTAL REPS
INCLUDING V-UPS

omaxi qrewo.

STANCUS

AGE GROUPS: JUNIORS 13-14

BODYWEIGHT

EVENT 3

PART A. AMRAP 4
10 BURPEE BOX JUMP OVER

3 WALL WALKS (M = FULL;
W= PARTIAL)

PART B. AMRAP 4
40 TOES TO BAR
-TIE BRAKE-
AMRAP ROPE CLIMBS

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

B SCORE = TOTAL REPS INCL.
TOES TO BARS




JUNIORS 11-12, ROOKIE

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zZiGrovus. Po signalo “start” atletai béga prie
dézés ir atlieka 10 burpee box jump over pratimo pakartojimy. Pabaigus paskutinj
sékmingg pakartojimg, atletas pereina prie sienelés ir atlieka wall walk pratimg pagal
savo progresijg (linijas, kurias reikés pasiekti, pasakys teiséjas ir jos bus pazymeétos).
Po sékmingai atlikty 3 pakartojimy atletas toliau kartoja uzduot] iki 4 minutés
pabaigos signalo. Po 4 minuciy atletas i$ karto pereina j antrg 4 minuciy intervalg,
kuriame atlieka V-ups arba toes to bar pratimg pagal savo kategorijos reikalavimus.
Tik sékmingai atlikus visus pakartojimus atletas pereina prie virvés ir likusj intervalo
laikg atlieka lipimus j virve. Rezultatas yra visy atlikty pakartojimy suma.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieskoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Object facing burpee over object — ID 10.02, Box jump over — ID 10.05,
wall walk —ID 12.06, V-up —ID 13.08, Toes to bar - ID 7.01, Rope climb - ID 11.01

SPECIALIOS SALYGOS

e Burpees box jump over batinai atliekami veidu j déze (facing).

« Sokant ant dézés negalima remtis rankomis nei j déZe, nei j savo kiina.

e Gavus no rep per Suolj ant dézés, kartojamas visas judesys, jskaitant burpee.

e Toes to bar ir V-ups pratimai atliekami veidu j starto linijg (ziarovus). Pakartojimai,
atlikti zidrint ne j tg puse, bus neskaiciuojami.

o UzZlipimui ant skersinio galima atsinesti savo déze, kuri buvo naudojama atlikti
burpee box jump over pratimui, arba pries rungties startg pranesti teiséjui, jog jam
/ jai reikia pagalbos uZlipant ant skersinio — tuo atveju jam / jai bus paruostas
laiptelis i$ svoriy.

o Lipant virve privaloma atlikti bent vieng abiejy ranky perkélimg prie$ pasiekiant
nurodytg taikinj. Lipimas virve privalo prasidéti pasikabinus ant virvés abiem
rankomis.

» Vieta, kurig reikés paliesti ant virvés, bus pasakyta pries rungtj gyvai briefinge.

o Wall walk standartas: vyrams full - 152 cm (iki artimesnés nuo sienos krastinés),
25 cm (iki tolimesnés nuo sienos krastinés), moterims — 140 cm (iki artimesnés
nuo sienos krastinés), 60 cm (iki tolimesnés nuo sienos krastinés). Linijos ilgis —
75 cm, linijos plotis =5 cm.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

JUNIORS 15-16, JUNIORS 17-18, SPORT

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zidrovus. Po signalo “start” atletai juda prie
virvés, kur atlieka 3 lipimus | jg. Atlikus visus lipimus | virve, atletai pereina prie
sienelés ir atlieka 6 handstand push-ups pratimus. Viso pratimo metu rankos turi likti
ant pazymétos linijos. Padarius sékmingai visus pakartojimus, atletai pereina prie
skersinio ir atlieka toes to bar pratimg, atsisuke veidu j ziarovus. Po paskutinio
pakartojimo atletas juda link dézés, kur atlieka burpee box jump over pratimg veidu j
déze. Atlikes box jump over pakartojimus, atletas pernesa kugelj j kita segmentg ir
kartoja uzduotj tokia pat seka, kol baigiasi 8 minuciy intervalas.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieskoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Object facing burpee over object — ID 10.02, Box jump over — ID 10.05,
Toes to bar - ID 7.01, Rope climb - ID 11.01, Handstand push-up - ID 12.01

SPECIALIOS SALYGOS

e Lipant virve privaloma atlikti bent vieng abiejy ranky perkélimg prie$ pasiekiant
nurodytg taikinj.

o Lipimas virve privalo prasidéti abiem rankomis pasikabinus ant virvés.

o Vieta, kurig reikés paliesti ant virvés, bus pasakyta pries rungtj gyvai.

o Handstand push ups bus atliekami ant blyny (10 kg), po galva turint pagalvéle.

o Atliekant handstand push up privaloma rankomis liesti ant svoriy nubréztg linijg.

e Svoriy, ant kuriy bus rankos, ir pagalvélés stumdyti negalima nei j vieng puse.

o Toes to bar pratimas atliekamas veidu j starto linijg (ziGrovus). Pakartojimai, atlikti
Ziarint ne j tg puseg, bus neskaiciuojami.

e Burpees box jump over batinai atliekami veidu j déze (facing).

« Sokant ant dézés negalima remtis rankomis nei j déze, nei j savo kiina.

o Gavus no rep per Suolj ant dézés, kartojamas visas judesys, jskaitant burpee.

» Po kiekvieno sékmingai atlikto ,round" atletas turi pernesti savo kugelj j kitg
segmentg (bus pazymeéta, apie 2 m).

o Pasilipimui ant skersinio galima susidéti platforma i$ svoriy (i$ kurio nors Sono, bet
ne tiesiai po skersiniu). Tai padaryti atletams padés savanoriai pries rungties
startg.

» Rezultatas yra visy atlikty pakartojimy suma per duotg laiko intervala.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

ELITE

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zidrovus. Po signalo “start” atletai juda prie
virves ir atlieka seated legless rope climb pratimg. Po sékmingai atlikty lipimy j virve
atletai pereina prie sienelés ir atlieka handstand push ups pratimg. Atlikus visus
pakartojimus, atletai juda prie skersinio ir atlieka toes to bar pratimg. Po paskutinio
pakartojimo atletas juda link dézés, kur atlieka burpee box jump over pratimg. Nulipus
nuo dézés atletai pernesa kugelj j kitg segmentg ir kartoja uzduotj pridédami po 2
pakartojimus prie kiekvieno pratimo, kol baigiasi 15 minuciy intervalas.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieskoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Object facing burpee over object — ID 10.02, Box jump over — ID 10.05,
Toes to bar — ID 7.01, Rope climb, seated start — ID 11.02, Handstand push-up - ID
12.01

SPECIALIOS SALYGOS

o Seated legless rope climb pradzia yra sédint ant Zemés pakélus kojas nuo zemés
ir rankomis nelaikant virves.

o Lipant virve naudotis kojomis ar suspausti virve — negalima.

o Vieta, kurig reikés paliesti ant virvés, bus pasakyta pries rungtj gyvai.

o Toes to bar pratimas atliekamas veidu j starto linijg (zilrovus). Pakartojimai, atlikti
Ziarint ne j tg puseg, bus neskaiciuojami.

o Handstand push ups bus atliekami ant blyny (10 kg ar 20 kg pagal kategorijg).

o Atliekant handstand push up privaloma rankomis liesti ant svoriy nubréztg linijg.

e Svoriy, ant kuriy bus rankos, negalima stumdyti nei j vieng puse.

e Burpees box jump over batinai atliekami veidu j déze (facing).

« Sokant ant dézés negalima remtis rankomis nei j déZe, nei j savo kiina.

e Gavus no rep per Suolj ant dézés, kartojamas visas judesys, jskaitant burpee.

o Po kiekvieno sékmingai atlikto ,round” atletas turi pernesti savo kugelj j kitg
segmenty (bus pazyméta, apie 2 m).

o Pasilipimui ant skersinio galima i$ svoriy susidéti platforma (i$ kurio nors Sono, bet
ne tiesiai po skersiniu). Tai padaryti pries startg atletams padés savanoriai.

e Rezultatas yra visy atlikty pakartojimy suma per duotg laiko intervalg.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

[GUDZIU TESTAS

* SPORT -
& AGEGRULES UNORS 155,
SKILL
FUENT 4 5 K | I- |-
FUENT 4

TIME CAP = 12 MIN. FOR TIME = 6 MIN. CAP

100 DOUBLE UNDERS

20M HANDSTAND WALK
(5M UNBROKEN)

21/15 RING MUSCLE UPS

3 ROUNDS
35 DOUBLE UNDERS (UNBROKEN)

5M HANDSTAND WALK (5M/ 1M
SEGMENTS) (M)

---TIE BRAKE--- ---TIE BRAKE---
100 DOUBLE UNDERS
20M HANDSTAND WALK

ASRRUCLSOVERS M THOANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIDNSHIP 2026

BUY OUT:
10/6 BAR MUSCLE UPS

M THOANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

100 DOUBLE UNDERS
20M HANDSTAND WALK MaxX: qgrewo.
9 BURPEE BAR MUSCLE UP

omax! qrewo.

STANKUS

JUNIORS 15-16, JUNIORS 17-18, SPORT

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zilrovus. Po signalo “start” atletai juda prie savo
Sokdyneés ir atlieka 35 dvigubus Suoliukus be sustojimo. Po Sokdynés atletas béga
prie skersinio ir uz ten esancios linijos pradeda 5 metry éjimg ant ranky starto link
(vyrams - vienas 5 m segmentas, moterims — penki segmentai po 1 m). Tokia pat seka
atliekamas antras ir trecias ratai. Po 3 raty atletai keliauja prie skersinio ir atlieka bar
muscle up pratimg. Kai atletas surenka savo bar muscle up pakartojimy skaicCiy -
béga link finiSo linijos ir tik jg kirtus yra fiksuojamas uzduoties atlikimo laikas.



JUDESIY STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieSkoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Double under - ID 10.07, handstand walk — ID 12.03, Bar muscle-up - ID
7.07

SPECIALIOS SALYGOS

« Suoliukai su okdyne atliekami veidu j teiséjg. Netinkamai atlikti uoliukai bus
neskaiciuojami.

« Sokdyne atletas turi palikti savo takelyje taip, kad ji nei jam, nei $alia esantiems
varzovams netrukdyty atlikti uzduoties.

« Ejimas ant ranky pradedamas nuo po skersiniu esancios linijos.

» Handstand walk — negalima liesti Soniniy linijy.

o Sékmingai nejveikus viso segmento einant ant ranky, atletas bus grgzinamas j
paskutinj sékmingai jveiktg segmenta.

o Visi skersinio judesiai atliekami veidu j Ziurovus.

o Pasilipimui ant skersinio bus padétos dézés.

o Rezultatas - laikas, per kurj buvo atlikta uzduotis, arba taisyklingi pakartojimai
atlikti iki laiko limito.

ELITE

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zitrovus. Po signalo “start” atletai juda prie savo
Sokdynés ir atlieka 100 dviguby Suoliuky. Po Sokdynés atletas béga prie skersinio ir
uz ten esancios linijjos pradeda 20 metry €jimg ant ranky starto link. Jveike 2
segmentus po 5 metrus, atletai apsisuka ir grjzta link skersinio ant ranky. Sékmingai
jveike visg atstumg, atlieka ring muscle up pratimo 21 arba 15 pakartojimy pagal savo
kategorijg. Pabaige paskutinj pakartojimg atletai grjzta prie Sokdynés ir tokia pat
tvarka tesia uzduotj, tik antrg kartg atlikdami 15 pull-over pratimo pakartojimy, o trecig
kartg — 9 burpee bar muscle up pakartojimus. Po paskutinio pakartojimo atletas béga
link finiSo linijos ir ten yra fiksuojamas jo uzduoties laikas.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

JUDESIY STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieSkoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Double under — ID 10.07, handstand walk — ID 12.03, Ring Muscle-up -
ID 8.02, Pull-over —ID 7.06, Bar muscle-up —ID 7.07, Burpee - ID 10.12

SPECIALIOS SALYGOS

« Suoliukai su $okdyne atliekami veidu j teiséjg. Netinkamai atlikti Suoliukai bus
neskaiciuojami.

« Sokdyne atletas turi palikti savo takelyje taip, kad ji nei jam, nei $alia esantiems
varzovams netrukdyty atlikti uzduoties.

« Ejimas ant ranky pradedamas nuo po skersiniu esang¢ios linijos.

e Handstand walk — negalima liesti Soniniy linijy.

o Sékmingai nejveikus viso segmento (5 metry) einant ant ranky, atletas bus
grazinamas j paskutinj sékmingai jveiktg segmenta.

 Visi skersinio judesiai atliekami veidu j Zilrovus.

o Pasilipimui ant skersinio ar ziedy bus padéta dézé, o atliekant burpee bar muscle
up bus padéti keli svoriai.

e Rezultatas - laikas, per kurj buvo atlikta uzduotis, arba taisyklingi pakartojimai,
atlikti iki laiko limito.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

MISRUS TESTAS

MI1XED

EVENT 5

TIME CAP: 18 MIN.
5 ROUNDS

200M RUN
20 C2B PULL UPS
12-10-8-6-4 FRONT SQUATS

12 - 60/35KG

10 - 70/45KG

8 - 80/55KG

6 - 90/65KG

TR100/75KE N THUANIAN FUNCTIONAL

FITNESS CHAMPIONSHIP 2026
TIE BRAKE AFTER
EACH FRONT SQUAT  --- ax! grewo.
ROUND .

STANKUS

AGE GROUPS: JUNIDRS 15-16,
MASTERS 50+

MI1XED

EVENT 5

TIME CAP: 15 MIN.
3 ROUNDS

200 M RUN
20/15 PULL UPS
8-6-4 FRONT SQUATS

8 - 40/25K6
6 - 50/35KG
4 - 60/40KG

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

TIE BRAKE AFTER
EACH FRONT SQUAT
ROUND

* SPORT -

& AGE GROUPS: JUNIORS 17-18,
MASTERS 45+

MIXED

EVENT §

TIME CAP: 15 MIN.
3 ROUNDS

200 M RUN
20/15 PULL UPS
8-6-4 FRONT SQUATS

8 - 60/35KG
6 - 70/45K6
4 - 80/55K6

T THUANIAN FUNCTIONAL
TIE BRAKE AFTER FITNESS CHAMPIONSHIP 2026
EACH FRONT SQUAT

ROUND
mEX! grewo.

STANKUS

AGE GROUPS: JUNIORS 13-14

M1 XED

EVENT §

AMRAP 8
3 ROUNDS

200M RUN
15 FRONT SQUATS @2X15/2X10KG

INTO AMRAP

20 DUMBBELL SNATCH @15/10KG

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

---TIE BRAKE---

AMRAP DOUBLE UNDERS

*ROOKIE *

M1 XED

EVENT 5

AMRAP 8
3 ROUNDS

200M RUN
15 FRONT SQUATS @40/25KG

INTO AMRAP
20 DUMBBELL SNATCH @15/10KG

M THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

---TIE BRAKE---

AMRAP DOUBLE UNDERS

AGE GROUPS: JUNIORS U12

M1 XED

EVENT 5

AMRAP 8
3 ROUNDS

200M RUN
15 FRONT SQUATS @1X15/1X10KG

INTO AMRAP

20 DUMBBELL SNATCH @15/10KG

N THUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS CHAMPIONSHIP 2026

---TIE BRAKE---

AMRAP DOUBLE UNDERS




JUNIORS 11-12, JUNIORS 13-14, ROOKIE

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j zZiurovus. Po signalo “start” atletai béga aplink
aikstele j lauka. Ten jveikia 200 metry atstumg ir, nekirsdami mélynos linijos, grjzta j
aikstele iki savo takelio. Tik grjzus iki savo takelio galima kirsti mélyng linijg ir keliauti
prie savo DB arba Stangos bei atlikti front squat pratima. Atlikus 15 pritipimy atletas
vél savo takeliu iSbéga aplink varzyby aikstele j laukg. Tokia seka atletas atlieka 3
ratus. Po treCio karto pritupimy pereinama prie snatch pratimo su DB. Po 20
alternating snatch pakartojimy visas likes laikas i§ 8 minuciy intervalo skirtas atlikti
maksimaly dviguby Suoliuky skaiciy.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieskoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Front squat — ID 1.03, Snatch, anyhow - ID 4.01, Double under — ID 10.07

SPECIALIOS SALYGOS

o ISbégimas is aikStelés ir joégimas j aikStele privalo buti tik per savo takel]. Jbégus j
varzyby aikste ne savo takeliu nuobaudg skiria vyr. teiséjas, atsizvelgiant j tai, kiek
Sis veiksmas sutrukdé kitiems atletams ir kiek atstumo buvo nenubégta.

o Bégimo trasa bus suzyméta ir parodyta prieS uzduot;.

e Pirmajj front squat galima atlikti kaip squat clean.

o Po pritupimy su Stanga ar DB objektas turi likti atleto takelyje.

e Judesiai su DB atliekami veidu j ziGrovus.

» Atliekant alternating snatch su DB privaloma keisti rankas po kiekvieno
pakartojimo. Taip pat privaloma paliesti Zzeme abiem DB galais vienu metu.

o Rankas galima keisti bet kuriuo metu, bet negalima DB vienu metu laikyti abiem
rankomis.

o Laisva ranka negalima remtis j kling atliekant judesj ar kazkaip kitaip sau padéti.

« Suoliukai su okdyne atliekami veidu j ZiGrovus.

e Rezultatas yra visi teisingai atlikti pakartojimai per duotg laiko intervalg.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf

JUNIORS 15-16, MASTERS 50+, SPORT, JUNIORS 17-18,
MASTERS 45-49, ELITE

*Sport, Juniors 17-18, Masters 45-49 skiriasi svoriai

TESTO EIGA

Atletai laukia prie starto linijos veidu j Zidrovus. Po signalo “start” atletai béga aplink
aiksStele j lauka ir ten jveikia 200 metry atstumg. Tuomet grjzta j aikStele (nekirsdami
starto linijos) iki savo takelio. Tik tada pro starto linijg keliauja prie skersinio atlikti
savo kategorijos prisitraukimy progresijg. Atlikus 20/15 prisitraukimy pagal savo
progresijg atletas eina prie Stangos, savo jégomis jg uzsikelia j front rack pozicijg ir
atlieka pritupimus su pirmuoju svoriu. Po pritipimy atletas startuoja antrgjj begimo
ratg. Tokia seka atletas atlieka pratimus, kol, mazindamas po 2 pritupimus kas ratg,
pasiekia 4 pakartojimus. Po paskutiniy 4 pritipimy atletas prabéga finiso linijg ir tuo
metu yra fiksuojamas jo rezultatas.

JUDESI| STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieSkoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.
Pavadinimai: Front squat — ID 1.03, Pull-up - ID 7.04, Chest to bar Pull-up - ID 7.05

SPECIALIOS SALYGOS

o ISbégimas i$ aikstelés ir jpégimas j aikstele privalo buti tik per savo takel;. Jbégus j
varzyby aikste ne savo takeliu nuobaudg skiria vyr. teiséjas, atsizvelgiant j
salygas.

» Pirmajj front squat galima atlikti kaip squat clean.

o Po pritupimy Stanga turi likti atleto takelyje taip, kad nemaisyty nei jam, nei Salia
esantiems atletams atlikti uzduotj.

o Atleto atsakomybéje yra Stangos svoriy keitimas ir papildomy svoriy takelyje
susidéjimas taip, kad nemaisyty atlikti kitus pratimus sau paciam ir Salia
esantiems varzovams.

» Atletas svorius gali pasikeisti bet kuriuo metu, prie$ atliekant pritipimus.

o Pritapimai atlikti su netinkamu svoriu bus nejskaityti.

« Visi skersinio judesiai atliekami veidu j Ziarovus.

* Rungties rezultatas yra laikas arba pakartojimai, atlikti iki laiko limito.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf
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TESTO EIGA

Pirma dalis prasideda atletams sédint ant dviracio, kojomis nelieCiant pedaly. Po
signalo “start” atletai pradeda minti pedalus ir bando surinkti kuo didesnj vaty skaiciy
per duotg laiko intervalg. Pasibaigus pirmojo intervalo laikui, teiséjas uzsiraso jusy
rezultatg ir prasideda poilsio laikas.
Antra dalis prasideda nuo vidurio linijos, veidu j savo Stanga. Po signalo “start” atletas
béga 5 shuttle run pratimus (5 m + 5 m = 1). Prabégus paskuting linijg atletas keliauja
prie Stangos ir atlieka 10 bar facing burpees. PerSokus paskutinj pakartojimg per
Stangg, atletas daro snatch pratimg, kol baigiasi intervalo laikas.

Elite kategorija kartoja uzduotj tokia pacia seka 3 kartus.

JUDESIY STANDARTAI

Pilny_judesiy_standarty_ieSkoti tarptautinés funkcinio sporto federacijos puslapyje.

Pavadinimai: Shuttle run — ID 9.02, Object facing burpee over object — ID 10.02,
Snatch, anyhow - ID 4.01

SPECIALIOS SALYGOS

Dviratj minti galima tik atsisédus. Pirmas kartas — jspéjimas, antrg kartg pakilus
nuo sédynés — 20 watts nuobauda.

Damperj ant dviraCio galima keisti kiek nori karty ir kada nori.

Ekranélio atletas nelieCia. Nureguliavus ekrang, prarastas laikas negrgzinamas.
Part B shuttle run prasideda prie vidurio linijos, veidu j savo Stanga.

Kiekvieno shuttle run apsisukimo metu privaloma bent viena ranka uz linijos
paliesti zeme. Pirmo ir paskutinio prabégimo pro linijg liesti nebatinai.

Suolis per $tangg privalo biti dviem kojomis vienu metu.

Rezultatas: Part A —iSminty vaty vidurkis per duotg laiko intervalg, Part B — visy
taisyklingai atlikty pakartojimy suma.

Elite — Part A rezultatas yra visy intervaly sumos vidurkis. Part B dalies rezultatas
— visi atlikti pakartojimai.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2026/02/iF3-Movement-Standards-2026.pdf
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