LITHUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS FEDERATION

LIETUVOS FUNKCINIO SPORTO FEDERACIJOS
LIETUVOS JAUNIMO CEMPIONATO 2023

NUOSTATAI

Tikslai ir uzdaviniai

- Funkcinio sporto populiarinimas;

- Fizinio aktyvumo skatinimas;

- Sveiko gyvenimo biido propagavimas;

- Stipriausiy $alies sportininky iSsiaiSkinimas;

- Sudaryti salygas renginio sveciams ir dalyviams turiningai praleisti laika.

Laikas ir vieta

1. Varzybos vyks 2023 m. birzelio 10 d. Amber CrossFit Sporto klube (Smolensko g. 10, LT-
03201 Vilnius;
2. Varzyby pradzia: 2023 m. birzelio 10 d. 09:00 val.

Organizavimas ir vykdymas

Varzybas organizuoja Lietuvos funkcinio sporto federacija ir Baltijos burés, V§];
Varzybose teisé¢jauja organizatoriy paskirti teis¢jai,

Varzyboms vadovauja komanda, sudaryta i§ vyriausiojo teis€jo ir varzyby sekretoriaus;
Varzyby puslapis: https://competitioncorner.net/events/9825
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Dalyviai ir dalvvavimo salygos

7. Varzybos individualios;
8. Dalyviy amzius: iki 18 m.;
9. Dalyviy amzZiaus grupés:

Gimimo metai AmZiaus grupé Divizionai
2008 m. ir jaunesni ul4 VYRAI, MOTERYS
2006-2007 m. 15-16 VYRAI, MOTERYS
2004-2005 m. 17-18 VYRAI, MOTERYS

10. Varzybose gali dalyvauti visi Lietuvos ir uzsienio sportininkai, mégeéjai ir profesionalai.


https://competitioncorner.net/events/9825
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Dalyviu registracija

11.
12.
13.

14.
15.
16.

Dalyviy registracija vyks birzelio 10 d. nuo 9:00 iki 9:30 val.;

Registruodamasis dalyvis patvirtina, kad sutinka su varzyby nuostatais;

Registruodamasis dalyvis patvirtina, kad sutinka su Tarptautinés funkcinio sporto
federacijos varzyby taisyklémis ir Sporto nuostatais;

Uzsiregistravus, varzyby diena organizatoriai priskiria dalyviui dalyvio numerj;

Pradéti varzybas gali tik uzsiregistrave dalyviai su aiSkiai matomu dalyvio numeriu;
Registracijos mokesciai:
AmZiaus grupé Kaina
Vis0s amziaus grupés 30 EUR

Varzybu programa

17.

Preliminarus tvarkarastis:
Birzelio 10 d. (SeStadienis):

08:30 — atidaromos durys;

09:00 - dalyviy registracija;

09:15 - varzyby atidarymas, sveikinimo Zodis
09:30 — runggiy ir standarty pristatymas (briefing);
10:15 - TEST1 (Istvermés rungtis);

11:30 — TEST2 (Galios rungtis).

12:30 — TEST3 (Jégos rungtis);

14:00 - TEST4 (Igudziy ir Kiino svorio rungtis);
16:00 - TEST5 (MIXED rungtis);

Saugumas ir dalyviu atsakomvybé

18.

19.

20.

21.

22.

Dalyvis, registruodamasis j varzybas patvirtina, kad perskaité Siuos nuostatus, supranta juos,
besglygiskai pritaria jy turiniui ir pasizada juos vykdyti;

Dalyviai atsiimdami starto paketa privalo pateikti tévy ar globe¢jy rastiSka sutikimag dél
dalyvavimo varzybose. Sutikimo Sablonas.

Dalyvis patvirtina, kad yra pakankamai treniruotas, yra sveikas, ir néra argumentuoty
kvalifikuoty medicinos specialisty draudimy draudzian¢iy jam dalyvauti Siose varzybose.
Dalyvis atsisako nuo bet kokiy pretenzijy organizatoriams, Susijusiomis su jo sveikatos ar
gyvybes klausimais.

Dalyvis pasizada, kad varzyby metu jo elgesys nesukels pavojaus kity dalyviy ir
organizatoriy bei treCios Salies (varzyby zitirovy ir kity asmeny) gyvybei, sveikatai ir
nuosavybei bei gamtinei aplinkai.

Dalyvis prisiima pilng atsakomybe dél galimy varzyby incidenty (jskaitant, bet
neapsiribojant, grititis, traumas, susidiirimus su zilirovais, gyviinais, stovinfiomis ar
judanciomis transporto priemonémis, Kkitais jrengimais (statiniais) ar varzyby zonoje
esancials objektais) bei galimy sveikatos sutrikimy tiesiogiai ar netiesiogiai susijusiy su
dalyvavimu varzybose.



https://functionalfitness.lt/wp-content/uploads/2022/02/tevu-sutikimas-1.pdf
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Dalyviams, pazeidusiems Sias auk$¢iau paminétas sglygas, atsizvelgiant j nusiZengimo
pobidj, gali buti skirta diskvalifikacija.

Specialios salygos ir apribojimai

24.
25.

26.
27.

Registruotis ] varzybas galima tik savo vardu,

Dalyviams varzyby metu draudZiama naudotis bet kokia asmenine palyda ar kita pagalba i$
Salies;

Varzyby metu draudziama varzyby zonoje ar bégimo trasoje vedzioti bet kokius gyviinus;
Bet kokios dalyviy pretenzijos turi biiti pateiktos rastu varzyby vyr. teiséjui ne véliau kaip
per 30 minuciy po paskutinés rungties pabaigos.

Taisyklés

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.

Judesiy standartai nustatomi varzyby organizatoriy. Standartai yra nekei¢iami, galutiniai ir
negincijami.

Organizatoriai turi pademonstruoti judesiy atlikimg ir paaiSkinti dalyviams bei teisé¢jams jy
atlikimo specifika.

Tuo atveju, jei dalyvis negali atlikti veiksmo ar padaryti kaip nurodo organizatoriai, taskai
nebus skaiciuojami.

Rungc¢iy metu tarpiniai rezultatai ir galutinis rezultatas (pavyzdZiui: laikas, pakartojimy
skaiius, svoris) bus vertinamas teiséjy. Lygiyjy atveju — bus vertinamas tarpinis laikas
(angl.tie break).

Tuo atveju, jei du pasiekia tokj patj rezultatg bei tokj patj tarpinj laika, abu pelno vienoda
tasky skaiciy.

Tuo atveju, jei du dalyviai pasiekia tokj patj galutinj rezultata, prie$ tai rungtyje buves ir
geresniu rezultatu rungtj jveikes dalyvis uzima aukstesne vieta;

Galutinius rezultatus nustato varzyby teis¢jai. Rezultatai gali biiti kei¢iami dél netinkamo
sportininky elgesio ar taisykliy nesilaikymo (pazeidimo);

Ginc¢y atveju, neginijamg sprendimg priima teiséjas, iSskyrus, jei vyriausiasis teisé€jas
nusprendzia Kitaip;

Teiséjai skai¢iuoja varzyby komandy laikg bei pakartojimus. Komandos kitg pratima atlikti
gali tik teiséjui leidus. Pratimy metu dalyviai gali daryti poilsio pertraukas (pauzes),
atsizvelgdami i individualius savo poreikius;

Organizatorius turi teis¢ nurodyti dalyviams ir stebétojams pasiSalinti, jei Sie trukdo
renginiui;

Organizatorius neprisiima atsakomybés dél dalyviy pamesty asmeniniy daikty varzyby
vietoje bei persirengimo patalpose;

Organizatorius vienasaliskai turi teis¢ diskvalifikuoti dalyvj, jei jis / ji neklauso ir nevykdo
nurodymy, elgiasi netinkamai (nusiZzengia sportiniy rung¢iy veiksmams) ar ne pagal vieSai
priimtas mandagumo taisykles, taip pat dalyviui susizeidus ar gavus trauma;

Dalyviams draudziama specialiai gadinti varzyby jranga. Dalyviai privalo laikytis tvarkos,
neSiukslinti;

Kiti reikalavimai, nenumatyti Siose taisyklése, bus i§sakyti instruktazo metu varzyby diena;
Detalus rungc¢iy apraSymas bei Kita su varzybomis/rungtimis susijusi su informacija bus
paskelbta varzyby dieng;

Varzyby organizatoriai pasilieka teise, esant reikalui keisti varzyby tvarka;

Bendras varzyby taisyklés galima rasti:

https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2022/01/2022 iF3 Competition Rulebook.pdf



https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2022/01/2022_iF3_Competition_Rulebook.pdf
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Rungtys

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

ISTVERMES - Sio testo metu atlickami judesiai yra skirti jvertinti aerobing istverme.
Testuojamas atleto geb¢jimas islaikyti intensyvy darbg ilgg laiko tarpa.

Rungties specialios sqlygos:

0 Istvermés rungties atlikimo metu dalyviams nors kiek nukrypti nuo trasos (be teiséjo
leidimo) yra draudziama. Dalyviai, paZeidg $ig taisykle, bus diskvalifikuojami;

0 Rungties metu sportininkams negalima naudotis ausinukais ar kita aparatiira, kuri gali
trukdyti iSgirsti dalyviy, teiséjy ar reguliuotojy ispéjimus ar nurodymus;

JEGOS - Jégos testo metu atlickami pratimai su svoriais. Testas jvertina atleto laika,
koordinacija bei pajéguma, dirbant su sunkiais svoriais.

KUNO SVORIO - Testg sudaro pratimai su savo kiino svoriu atliekami kartu su kitais
aerobiniais pratimais. Testuojamas atleto sugebéjimas greitai atlikti didelj pakartojimy
skaiciy.

IGUDZIU - Sio testo metu atlickamas sudétingesniy jgiidziy reikalaujantis darbas. Testas
vertina judesiy amplitude, jgiidj, juosmens kontrole bei gebéjima tinkamai pasirinkti tempa,
atliekant pratimus.

MIX - Testa sudaro skirtingas fizines ypatybes vertinantis pratimai ir i$§tkiai. Tai gali buti
pratimai su savo kiino svoriu, jéga ar iStverme Vvertinantys judesiai vieno testo metu.
Testuojamas atleto gebéjimas pereiti nuo vieno pratimo prie Kito, tinkamo tempo
pasirinkimas bei prisitaikymas prie skirtingy judesiy variacijy ar sekos.

GALIOS - Galios testo metu atlickama daug darbo per trumpa laiko tarpg. Testuojama, ar
atletas geba greitai atlikti judesius, parodyti galig ir pasirinkti tinkamg strategijg. Testas
dazniausiai trunka iki 5 minuciy.

Daugiau apie rungtys: https://functionalfitness.sport/sport/test-categories/

Funkcinio sporto veiksmai

25.

Galimi judesiai atletams:

Bégimas (Run);

Irklavimas (Row);

Mirties trauka (Deadlift);

Stangos uzsimetimas ant kriitinés (Power clean, Squat clean);

Stangos kélimas nuo pediy (Push or Squat Jerk);

Burpee ir jo variacijos (Variations of Burpess);

Kojy kélimas iki skersinio (Toes to Bar);

Atsispaudimai stovint ant ranky (Handstand push ups)

Kabg¢jimas ant skersinio (Bar hang);

Prisitraukimas (Pull up);

Prisitraukimas iki kriitinés (Chest to Bar);

Lipimas virve (Rope climb);

Lipimas virve be kojy (Legless Rope climb);

Suoliukai su 3okdyne (viengubi, dvigubi);



https://functionalfitness.sport/sport/test-categories/
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Pritiipimai (Airsquat);

PritGipimai ant vienos kojos (Pistols);

Pritiipimai su viena gira vir§ galvos (Single arm kettlebell overhead squat);
Apsivertimas ant skersinio (Pullover);

Pasikélimas vir$ skersinio (Muscle up);

Ejimas ant ranky (Handstand walk);

Giry rovimas (Kettlebell snatch);

Giry mostai (Kettlebell swing);

Hantelio rovimas (Dumbell snatch);

Kamuolio métymas i$ pritipimo (Wallball);

Smélio maiSo permetimas per petj (Sandbag over shoulder);
Itdpstai su Stanga (Barbell walking lunges anyhow);

Svorio neSimas rankose i§ Sony (Farmers carry);

Pritiipimas ir svorio kélimas vir§ galvos (Thruster).

Velnio spaudimai (Devil presses);

Suolis j aukstj (Height Jump);

Suolis j tolj (Broad Jump);

Kamuolio metimas (Medball throw);

Lipimas j déze (Box stepups);

Ejimas balansine lenta (Balance beam walk);

Suoliukas nuo pakylos j apadia su pritupimu ir uz§okimu atgal (A-Jumps);
Suoliukai ant déZés (Box Jumps);

26. Visy judesiy standartus galima rasti:
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2022/01/2022 iF3 Movement Standards.pdf ;

Apdovanojimai

27. Visiems dalyviams bus jteikti startiniai paketai;
28. Visiems dalyviams bus jteikti dalyvio medaliai;
29. I-111 vietos laimétojams bus jteiktos specialios taurés;

Finansavimas
30. Sumokétas starto mokestis atgal negragzinamas;

31. Varzyby vykdymo iSlaidas apmoka ir surinkta starto mokestj administruoja Lietuvos
funkcinio sporto federacija.


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2022/01/2022_iF3_Movement_Standards.pdf

