LITHUANIAN FUNCTIONAL
FITNESS FEDERATION

LIETUVOS FUNKCINIO SPORTO FEDERACIJOS
LIETUVOS JAUNIMO CEMPIONATO 2024

NUOSTATAI

Tikslai ir uzdaviniai

- Funkcinio sporto populiarinimas;

- Fizinio aktyvumo skatinimas;

- Sveiko gyvenimo biido propagavimas;

- Stipriausiy $alies sportininky iSsiaiSkinimas;

- Sudaryti saglygas renginio sveciams ir dalyviams turiningai praleisti laika.

Laikas ir vieta

1. Varzybos vyks 2024 m. birZelio 8 d. DELFI Sporto centre (Ozo g. 14, LT-08200 Vilnius);
2. Varzyby pradzia: 2024 m. birzelio 8 d. 09:00 val.

Organizavimas ir vykdymas

Varzybas organizuoja Lietuvos funkcinio sporto federacija ir Trigubas B Svietimo fondas;
Varzybose teis¢jauja organizatoriy paskirti teiséjai;

Varzyboms vadovauja komanda, sudaryta i§ vyriausiojo teis¢jo ir varzyby sekretoriaus;
Varzyby puslapis: https://competitioncorner.net/events/13535

s

Dalyviai ir dalyvavimo salygos

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

Gimimo metai AmZiaus grupé Divizionai
2010 m. ir jaunesni U-14 VYRAI, MOTERYS
2008-2009 m. U-16 VYRAI, MOTERYS
2006-2007 m. U-18 VYRAI, MOTERYS

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


https://competitioncorner.net/events/13535
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Dalyviu registracija

11. Dalyviy registracija vyks birzelio 8 d. nuo 8:30 iki 9:30 val.;

12. Registruodamasis dalyvis patvirtina, kad sutinka su varzyby nuostatais;

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

14. Uzsiregistravus, varzyby diena organizatoriai priskiria dalyviui dalyvio numerj;

15. Pradéti varzybas gali tik uzsiregistrave dalyviai su aiSkiai matomu dalyvio numeriu;

16. Registracijos mokesciai:

AmZiaus grupé Kaina
Vis0s amziaus grupés 35 EUR + platformos mokésciai

Varzybu programa

17. Preliminarus tvarkarastis:
Birzelio 10 d. (SeStadienis):

07:30 — atidaromos durys;

08:30 — dalyviy registracija;

09:00 — varzyby atidarymas, sveikinimo zodis;
09:05 - rungg¢iy ir standarty pristatymas (briefing);
10:00 — TEST1 (Istvermés rungtis);

11:30 — TEST2 (Jégos rungtis).

12:30 — TEST3 (Kuno svorio rungtis);

13:35 — rung¢iy ir standarty pristatymas (briefing);
14:40 — TEST4 (Igtdziy rungtis);

15:55 — TEST5 (MIXED rungtis);

17:15 - TEST6 (Galios rungtis);

18:00 — apdovanojimai.

Saugumas ir dalyviuy atsakomyvbé

18. Dalyvis, registruodamasis j varzybas patvirtina, kad perskaité $iuos nuostatus, supranta juos,
besalygiskai pritaria jy turiniui ir pasizada juos vykdyti;

19. Dalyviai atsiimdami starto paketa privalo pateikti tévy ar globéjy rastiSka sutikimg dél
dalyvavimo varzybose. Sutikimo Sablonas.

20. 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
gyvybés klausimais.

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

22. Dalyvis prisiima pilng atsakomybe dél galimy varzyby incidenty (jskaitant, bet
neapsiribojant, griiitis, traumas, susidiirimus su ziiirovais, gyviinais, stoviniomis ar

2



https://functionalfitness.lt/wp-content/uploads/2022/02/tevu_sutikimas_JC2024.pdf
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judanciomis transporto priemonémis, Kkitais jrengimais (statiniais) ar varzyby zonoje
esanciais objektais) bei galimy sveikatos sutrikimy tiesiogiai ar netiesiogiai susijusiy su
dalyvavimu varzybose.

Dalyviams, pazeidusiems S$ias aukSCiau paminétas salygas, atsizvelgiant | nusiZzengimo
pobidj, gali bati skirta diskvalifikacija.

Specialios salygos ir apribojimai
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Registruotis j 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.
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Judesiy standartai nustatomi varZyby organizatoriy. Standartai yra nekeifiami, galutiniai ir
neginc¢ijami.

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

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

Rung€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 laikg, abu pelno vienoda
tasky skaiciy.

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

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

Gincy atveju, neginCijamg sprendimg priima teiséjas, iSskyrus, jei vyriausiasis teiséjas
nusprendzia kitaip;

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

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

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

Organizatorius vienasaliskai turi teis¢ diskvalifikuoti dalyvi, 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 jrangg. Dalyviai privalo laikytis tvarkos,
nesiukslinti;

. Kiti reikalavimai, nenumatyti Siose taisyklése, bus iSsakyti instruktazo metu varzyby diena,
15.

Detalus rungc¢iy aprasymas bei Kita su varzybomis/rungtimis susijusi su informacija bus
paskelbta varzyby diena,
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Varzyby organizatoriai pasilieka teise, esant reikalui keisti varzyby tvarka;
Bendras varzyby taisyklés galima rasti:
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2024/02/2024-iF3-Rulebook-2024-Final.pdf

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

JEGOS - Jégos testo metu atlickami pratimai su svoriais. Testas jvertina atleto laika,
koordinacijg 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 didel; 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 - Testg sudaro skirtingas fizines ypatybes vertinantis pratimai ir i$§tkiai. Tai gali buti
pratimai su savo kiino svoriu, jéga ar iStverme vertinantys judesiai vieno testo metu.
Testuojamas atleto geb¢jimas pereiti nuo vieno pratimo prie kito, tinkamo tempo
pasirinkimas bei prisitaikymas prie skirtingy judesiy variacijy ar sekos.

GALIQOS - Galios testo metu atlickama daug darbo per trumpa laiko tarpg. Testuojama, ar
atletas geba greitai atlikti judesius, parodyti galig ir pasirinkti tinkamg strategija. Testas
dazniausiai trunka iki 5 minuc¢iy.

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

Funkcinio sporto veiksmai

25.

Galimi judesiai atletams:

Irklavimas (Row);

Pritipimas su Stanga (Front Squat)

Mirties trauka (Deadlift);

Stangos uZsimetimas ant kriitinés (Clean);

Stangos kélimas nuo peéiy (Shoulders to overhead):

Burpee ir jo variacijos (Variations of Burpess);

Suolis j tolj (Broad Jump);

Suoliukai ant dézés (Box Jumps);

Atsispaudimai stovint ant ranky (Handstand push ups)

Ejimas ant ranky prie sienos (Wall walk)

Prisitraukimas ir jo variacijos (variations of Pull up);

Atsilenkimai (Sit-ups)

Pasikélimas vir§ skersinio (Bar Muscle up);

Atsistojimas j stovéjimo ant ranky pozicijg (Kick to wall);

Suoliukai su 3okdyne (Jumping rope movements):

Pritipimai su uzSokimu ant platformos (A-jumps);

Pritlipimai ant vienos kojos (Pistols);

Itipstai su vienu hanteliu vir§ galvos (Single arm dumbell overhead lunge);

Kamuolio métymas i§ pritipimo (Wallball);

Pasikélimas vir§ skersinio (Bar Muscle up);

Hantelio rovimas (Dumbell snatch);



https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2024/02/2024-iF3-Rulebook-2024-Final.pdf
https://functionalfitness.sport/sport/test-categories/
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26. Visy judesiy standartus galima rasti:
https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2024/01/2024 iF3 Movement standards.pdf ;

Apdovanojimai

27. Visiems dalyviams bus jteikti startiniai paketai;
28. I-11I vietos laimétojams bus jteiktos specialus medaliai;

Finansavimas
29. Sumokétas starto mokestis atgal negrazinamas;

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


https://functionalfitness.sport/wp-content/uploads/2024/01/2024_iF3_Movement_standards.pdf

