SASKAŅOTS:






      APSTIPRINU:

Ozolnieku novada Domes




Ozolnieku novada Domes 

priekšsēdētāja vietnieks Guntis Rozītis

     priekšsēdētājs Pēteris Veļeckis
2017. gada






2017. gada____________ 

NOLIKUMS
Tautas sporta un veselības koptreniņi skriešanā

„Ozolnieku apļi 2017”

1. MĒRĶIS UN UZDEVUMI:

· Popularizēt skriešanu kā vienu no vispusīgākajiem fiziskās kultūras veidiem;

· Skaidrot un praktiskā veidā dalībniekiem demonstrēt pareizu šīs nodarbes tehniku, lai izskaustu traumas, nepieļautu pārslodzi (neskriet sacensību režīmā, izņemot gadījumus, kad atsevišķi treniņi tiks aizvadīti pie pastiprinātas slodzes) un uzlabotu pašsajūtu, kas ir viens no galvenajiem nosacījumiem, kad netiek īstenota virzība uz profesionālo sportu;
· Treniņi tiks vadīti un nosacīti iedalīti trijās galvenajās daļās: iesildīšanās, skrējiens un atsildīšanās, kā arī paredzēti speciāli treniņi dalībnieku vispārējās fiziskās sagatavotības līmeņa paaugstināšanai ar skriešanai nepieciešamajiem vingrinājumiem;
· Iesaistīt Ozolnieku novada iedzīvotājus, kā arī piesaistīt skriešanas entuziastus no citurienes regulārās nodarbībās un noskaidrot to starpā aktīvākos skrējējus;

· Dalīties pieredzē ar citām skrējēju organizācijām un pieredzējušiem sportistiem;

· Aicināt novadīt treniņus vai dalīties ar padomiem dažādus sporta speciālistus – trenerus, pasniedzējus, sporta inventāra un uztura izplatītājus u.c.
2. VIETA UN LAIKS:

Koptreniņi notiek Ozolnieku novada Ozolniekos, slēpošanas trasē pa 700 metru un aptuveni 2,5 (2477 metri) kilometru garu apli no aprīļa līdz oktobrim; sākums: katru trešdienu pulksten 18:00. Katram skrējienam – elektroniskā laika kontrole.

3. DALĪBNIEKU VECUMA GRUPAS UN REKOMENDĒJAMIE DISTANČU GARUMI:

	Grupa
	Dzimšanas gads
	Vecums (gados)
	Vīrieši
	Sievietes

	1.
	2011. un vēlāk
	Līdz 6 g. vec.
	700 m
	700 m

	2.
	2010.-2006.
	7-11
	1 aplis (2,5 km)
	1 aplis (2,5 km)

	3.
	2005.-2003.
	12-14
	2 apļi (5 km)
	1 aplis (2,5 km)

	4.
	2002.-2000.
	15-17
	3 apļi (7,5 km)
	2 apļi (5 km)

	5.
	1999.-1988.
	18-29
	4 apļi (10 km)
	2 apļi (5 km)

	6.
	1987.-1978.
	30-39
	4 apļi (10 km)
	2 apļi (5 km)

	7.
	1977.-1968.
	40-49
	4 apļi (10 km)
	2 apļi (5 km)

	8.
	1967.-1958.
	50-59
	3 apļi (7,5 km)
	2 apļi (5 km)

	9.
	1957.-1948.
	60-69
	2 apļi (5 km)
	2 apļi (5 km)

	10.
	1947. un agrāk
	70 un vecāki
	2 apļi (5 km)
	1 aplis (2,5 km)


4. SKRĒJIENU DATUMI:

Aprīlī – 5., 12., 19., 26.;
Augustā – 2., 9., 16., 23., 30.;

Maijā – 3., 10., 17., 24., 31.;
Septembrī – 6., 13., 20., 27.;

Jūnijā – 7., 14., 21., 28.;
Oktobrī – 4., 11., 18., 25.
Jūlijā – 5., 12., 19., 26.;


5. DALĪBNIEKI:

Koptreniņos var piedalīties ikviens interesents – vecumam un iepriekšējam fiziskās sagatavotības līmenim ierobežojumu nav. Katram dalībniekam jāuzņemas atbildība par savu veselības stāvokli un fizisko sagatavotību. Par bērniem un jauniešiem līdz 18 gadu vecumam jāatbild to vecākiem, treneriem vai citiem piederīgajiem, par šo faktu informējot sacensību organizatorus.

6. SACENSĪBU VADĪBA, SKRĒJIENU VĒRTĒŠANA:

Koptreniņus organizē Ozolnieku novada Sporta un veselīga dzīvesveida nodaļa sadarbībā ar biedrību “Skrējēju klubs “Ozolnieki””, kas tos vada. Sezonas noslēgumā organizatori apkopo visu dalībnieku veikumu un aktīvākajiem skrējējiem pasniedz pārsteiguma balvas.
