SIAURIETISKAS EJIMAS

Varzyby data — 2022-07-15d.

Varzyby pradzia - 9.30 val.

Starto/finiSo vieta - K. Dineikos parkas (Sausoji g. 1), Druskininkai

Varzyby vieta — Druskininky miesto apylinkémis.

Rungties organizatoriai - Lietuvos Siaurietiskojo é¢jimo asociacija ir partneriai.

Sportiné apranga ir inventorius: patogi sportiné apranga ir SiaurietiSkojo éjimo lazdos.
Pastaba: dalyvius, neturincius Siaurietiskojo éjimo lazdy - lazdomis apriipins organizatoriai.

Varzyby rungtys:

1. 10 km. rungtis
- dalyviy registracija, numeriy iSdavimas - nuo 9.30 val.
- startas - 10.30 val.
- rungties trukmé - ne ilgiau kaip 2 val.

2. Baziniai pradiniai SiaurietiSkojo éjimo mokymai - neturintiems Siaurieti§kojo ¢jimo
patirties 6 km. rungties dalyviams;
Mokymy pradzia - 10.30 val.

3. 6 km. rungtis;
- dalyviy registracija, numeriy i§davimas - nuo 9.30 val.
- startas - 11.30 val.
- rungties trukmé - ne ilgiau kaip 1,5 val.

Dalyviai rungtiniauja individualiai.
Dalyviy amziaus grupiy suskirstymas:

| 6km | 10 km

Jaunimo grupeé (iki 15) A (iki 45)
A (16-34) B (46 +)
B (35-44)

C (45-64)

D (65 +)

Pastaba: toje pacioje amziaus grup¢je kartu rungtyviauja moterys ir vyrai.

Rung¢iy trasos:
Rung¢iy trasos suzymétos skirtingomis spalvomis, 6 km trasa - mélyna spalva, 10 km. trasa -
spalva.

Rungties atlikimo nuostatai:

1. Siaurietiskas éjimas - prie§ingos rankos ir priesingos kojos mostai naudojant $iaurietiskojo
¢jimo technikg ir specialigsias SiaurietiSkojo €éjimo lazdas;

2. Pagrindiniai SiaurietiSko éjimo technikos aspektai:
1. natdralds éjimo judesiai;
2. priesingos rankos ir kojos mostai,
3. rankos mostai i§ peties sgnario;
4. paraleliniai ranky mostai.

3. Rungties atlikimo metu atsispyrimui visg laikg turi buiti naudojamos abi Siaurietiskojo €jimo
lazdos;

Atsispyrimas su lazda turi buti atliekamas iStiesta ranka;

Ranka su lazda turi buti atitraukta atgal tiek, kad stebint i§ Sono buity matomas tarpas tarp
juosmens ir rankos su lazda galin€je jos judesio faz¢je;

ok~



6.

7.

Rungties atlikimo metu negalima SiaurietiSkojo ¢jimo lazdy (abiejy, ar vienos) nesti, jomis
neatsispiriant;
Rungties atlikimo metu negalima bégti, t.y. judant, bent viena péda turi liesti Zeme;

Pastaba: dalyviai, pazeidziantys rungties atlikimo reikalavimus bus jspéjami trasy teiséjy.
Dalyviai, gave daugiau nei du jspé&jimus, bus diskvalifikuojami.

Nugalétojy nustatymas:

Nugalétojai nustatomi kiekvienoje amziaus grupéje 6 km ir 10 km atskirai pagal grei¢iausiai jveiktg
nuotolio laikg.

Saugumo reikalavimai:

1.

COoNOR LN

Atsargiai elgtis su SiaurietiSkojo ¢jimo lazdomis, saugant save ir aplinkinius nuo galimy
traumy smailiomis lazdy dalimis;

Negalima trukdyti kitiems dalyviams lenkti;

Negalima naudoti ausiniy;

Trasose atydZziai stebéti trasos pavirSiy ir galimas kliiitis;

Pagarbiai elgtis su kitais rungties dalyviais;

Prasilenkiant su priesais art¢janciu kity dalyviy laikytis deSinés pusés;

Kitg dalyvj lenkti jam i$ kairés, balsu jspéjant kad ketinate aplenkti;

Pasijutus blogai, nutraukti rungtj ir kreiptis | trasos teis¢ja, ar prasyti kito dalyvio pagalbos;
Atminkite, svarbiausia saugumas, sveikata ir pozityvi nuotaika, o ne rezultatas.

Rungties organizatoriai pasilieka teise¢ koreguoti varzyby reglamentg atsizvelgiant j susiklosciusias
aplinkybes.



