2022m. atviro Lietuvos ¢empionato BFP varzyby
PRIEDAS NR 1

Amziaus grupés, rungtys, nugalétojy iSaiskinimas.

AmzZiaus grupé Bégimas 1 Bégimas 2  Stangos spaudimas Stangos pritraukimas  Pilvo presas Prisitr. / atsispaudimai
2003 ir vyresni (vyrai) 60 m 1500 m 2¢ su 40kg 2¢ su 40kg 1¢ (sulenkus kelius)*  Prisitraukimai 2°
2003 ir vyresnés (moterys) 60 m 800 m 1° su 30kg 1° su 30kg 1¢ (sulenkus kelius)* = Prisitraukimai 2
2004-2005 (jauniai) 60 m 1500 m 2° su 30kg 2° su 30kg 1° (sulenkus kelius)*  Prisitraukimai 2°
2004-2005 (jaunés) 60 m 800 m 1 su25kg 1 su25kg 1¢ (sulenkus kelius)* = Prisitraukimai 2
2006 - 2007 (jaunudiai) 60 m 800 m 1 su 25kg 1 su 25kg 1° (sulenkus kelius)*  Prisitraukimai 2°
2006 - 2007 (jaunutés) 60 m 400 m 1¢ su 15kg 1¢ su 15kg 1¢ (sulenkus kelius)* = Atsispaudimai 2°
2008 - 2009 (berniukai) 30 m 400 m 1¢ su 15kg 1¢ su 15kg 1¢ (sulenkus kelius)*  Atsispaudimai 2
2008 - 2009 (mergaités) 30m 400 m Kabéjimas laikuil Flamingo testas? 1¢ (sulenkus kelius)* = Atsisp. nuo keliy 2
2010 — 2013 (vaikai bern.) 30 m 200 m Kabéjimas laikuil Flamingo testas? 30” (sulenkus kelius)* 1’ $okdyne®

2010 - 2013 (vaikai merg.) 30 m 200 m Kabéjimas laikuil Flamingo testas? 30” (sulenkus kelius)* ' 1’ $okdyne®

1) Kabéjimas laikui — ant skersinio kabama laikantis abejomis rankomis delnais nuo saves maksimaliam laikui, rankos turi biiti sulenktos, nosis negali

nusileisti zemiau skersinio. Kuo ilgesnis laikas tuo geriau.

2) Flamingo testas — aprasymas http://bki.lt/doc/flamingo_testas.pdf. Flamingo testo VIDEO CIA.
3) 1’ Sokdyne — Sokinéjimas su Sokdyne minute laiko, pasokus abi kojos turi biiti ore ir nusileisti ant zemés kojos taip pat turi kartu, suklysti galima

neribotai, taciau laikas nestabdomas. Dalyviui atliekant pratima, sekan¢iam dalyviui duodama Sokdyné pasibandymui ir Sokdynés ilgio
sureguliavimui. Teiséjui leidus, Sokinéti galima ir su savo Sokdyne.

4) Pilvo presas sulenkus kelius — pradiné padétis: gulima ant nugaros, kojos sulenktos (nelaikomos ir neuzkistos), tarp kulno ir s¢dmens 26-30 cm

tusCias tarpas priklausomai nuo amziaus grupés (kiliméliuose pazymétos linijos), pédos pilnai lie¢ia Zeme, rankos sunertos uz galvos ir rankos
pirstai liecia kilimélj. Daroma nepakeliant pédy nuo Zemes, i$laikant tarpa tarp sédmens ir kulno, alkiinémis privaloma paliesti keliy vir$y, o
atsigulant privaloma ranky pirstais (rankos uz galvos) paliesti kilimélj — tik atlikus pilng judesj skai¢iuojamas taskas. Prie§ pradedant teiséjas
paguldo sportininka prie pamatuoty linijy. Pilvo preso VIDEO CIA.

5) Atsispaudimai nuo keliy — VIDEO CIA.
6) Démesio: prisitraukimai, atsispaudimai, trauka, spaudimas sustabdomi jei pratimas nedaromas ilgiau kaip 7s. Darant pratimg pauzé gali

biiti maksimaliai 7s — virSijus §j laika, pratimo darymas nutraukiamas. Darant spaudima ir trauka Stangos padéti negalima. Maksimalus
laiko limitas pratimui — 2 minutés.

Asmeninés vietos nustatomos susumavus visy rung¢iy taskus. Nugalétoju laikomas maziausiai tasky surinkes sportininkas.

Esant mazam dalyviy skaic¢iui amziaus grupéje, bégimai vykdomi sujungus su kita amziaus grupe, taSkai skai¢iuojami atskirai.

Varzyby dalyvis turi teise nestartuoti dviejose rungtyse. Virsijus §j skaiciy sportininkas diskvalifikuojamas. Sportininkui nedalyvaujant rungtyje jam
jraSoma paskuting¢ vieta grup¢je (tasky skaicius = dalyviy skaiciui).

Kiekvienos amzZiaus ir lyties grupés apdovanojamos atskirai.


http://bki.lt/doc/flamingo_testas.pdf
http://bki.lt/video/bfp/kabejimas.mp4
http://bki.lt/video/bfp/presas.mp4
http://bki.lt/video/bfp/atsispaudimai_nuo_keliu.mp4
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PRIEDAS NR 2

Komandinés rungtys — estafeté

NogakrowhE

2003 ir vyresni  100m bégimas ~ Sokdyne perSokti 20k.  70m bégimas = Sokdyne persokti 20k.

2004 - 2005 100m bégimas ~ Sokdyne persokti 20k.  70m bégimas =~ Sokdyne persokti 20k.

2006 — 2007 100m bégimas ~ Sokdyne persokti 20k.  70m bégimas ~ Sokdyne persokti 20k.

Komandos sudaromos tose paciose amziaus grupése kaip ir individualioje jskaitoje.

Jaunesnis sportininkas gali dalyvauti vyresniy komandoje, bet tuomet nebegali dalyvauti komandoje su savo amziaus sportininkais.
Sportininkas varzybose gali dalyvauti individualioje ir komandingje jskaitose arba pasirinktinai tik vienoje i$ jy.

2003 ir vyresniy bei 2004-2005 amziaus grupés komandas sudaro trys vyriskos lyties sportininkai ir viena moteriskos lyties sportininké.
2006-2007, 2008-2009 ir 2010-2013 amziaus grupés komandas sudaro du vyriskos lyties sportininkai ir dvi moteriskos lyties sportininkés.
Komandas galima sudaryti tiek to pacio miesto atstovams tiek ir su kity miesty sportininkais.

Sokinéjant su Sokdyne - pasokus abi kojos turi bati ore ir nusileisti ant Zemés kojos taip pat turi kartu.

Estafetés vykdymas

Komandoje: 3 vyrai ir viena moteris

30m bégimas ir Sokdynés
perdavimas

30m  bégimas ir Sokdynés
perdavimas

Komandoje: 2 vyrai ir dvi moterys

30m bégimas ir Sokdynés

perdavimas
2008 — 2009 100m bégimas ~ Sokdyne perSokti 20k.  70m bégimas = Sokdyne persokti 20k. Sg;ﬁaviml;:glmas ir - Sokdynés
2010 - 2013 100m bégimas ~ Sokdyne perSokti 20k. 70m bégimas = Sokdyne persokti 20k. Sg;(rjlavimzzglmas ir - Sokdynes

Estafetes vykdymas:

Naudoti galima tik vieng Sokdyne visai komandai (ta pati Sokdyné naudojama kaip estafetés lazdelé).

Kiekvienas komandos narys jvykdo visas 4 rungtis i§ eilés (béga-Sokinéja-béga-sokinéja-béga). Viskas atliekama per vieng maniezo ratg.
Bégama 100m, prie atzymos Sokinéjama su Sokdyne ir atlikus 20 pilny Suoliuky toliau bégama 70m ir vél Sokinéjama per Sokdyne (likus 30 m iki
starto/finiSo zonos), atlikus pilnus Suoliukus bégami like 30m ir perduodama Sokdyné komandos nariui.

Paskutinis komandos narys sokdyne jdeda j starto/finiSo zonoje esantj krepsj, tuomet fiksuojamas galutinis rezultatas.

Laimi komanda jveikusi visas rungtis per trumpiausig laika.



