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NOLIKUMS

1.Merkis:

1.1. Popularizet veseligu dzivesveidu;

1.2. Veicinat Dagdas novada iedzivotaju iesaisti fiziskajas aktivitates;

1.3. Lietderigi un izzino§i pavadit brivo laiku;
2.0rganizatori:

2.1.Dagdas novada pasvaldiba.
3.Vieta un laiks:

3.1.Dagdas novads.
4.Dalibnieki:

4.1. Dagdas novada iedzivotaji neatkarigi no vecuma, dzimuma un fiziskas
sagatavotibas. Skolas, interesu klubi, individuali sporta entuziasti u.c.
5.PieteikSanas

5.1.Uz pasakumiem ierodas bez ieprieks€jas pieteikSanas. Ja rodas jautdjumi vai
neskaidriba rakstiet, vai zvaniet uz t.22497772 vai e-pastu: visnevskis@dagda.lv
6.Pasakuma norise

6.1. Veselibas nedéla Dagdas novada iedzivotajiem tiks piedavatas dazadas

aktivitates, kuras vares izpildit pasakuma vieta. Ir svarigi, lai katrs iedzivotajs izmanto
iespgju piedalities starptautiskaja veselibas nedéla. Katrs, neatkarigi no vecuma,
dzimuma un fiziskas sagatavotibas var izv€l&ties sev piemérotus uzdevumus:
6.1.1.Pietupieni ar taisnam rokam sev prieksa, izpildes laiks 2 min;
6.1.2.Leksana ar lecamauklu, izpildes laiks 1 mindite;
6.1.3.V&éderpreses vingrinajums. NoO stavokla gulus uz muguras, rokas
sakrustotas uz kriitim, pacelot un nolaizot augSdalu uz lapstinam,
pieskarties paklajam izpildes laiks 1 min;
6.1.4.Rudens kross ,,Parka rozes” 1 km, 2 km un 3 km garas distances;
6.1.5.NUjosanas pargajiens. Pargajiena piedalas gan nijotaji, gan dalibnieki,
kuri velas izbaudit pargajienu vienkarsi solojot;
6.1.6.Talleksana no vietas. Tiks summeéti 3 l1&cieni p&c kartas;
6.1.7.Sautrinu mesana. Katrs dalibnieks izpilda 5 ieskaites metienus;
6.1.8.Sporta sp&lu diena piedavata sporta spéle ir florbols;
6.1.9.Pievilksanas. leskaita méginajumus kuros zods, pievelkoties pie stiena,
tiek fiksets virs ta. Kustibam janotiek bez véziena;
6.1.10.Velomaratons ,,EZezera taka”. Novada iedzivotajiem bis iesp&ja
apskatities miisu novada skaistakas dabas ainavas. Velomaratona
dalibniekiem ir obligati jabiit kiverém,;
6.1.11. Balsta gulus, roku saliek$ana un iztaisnoSana 5 min;
6.1.12.KapSana pa kapném ;
6.2.Piedaloties dazadas disciplinas, katra dalibnieka uzradits rezultats tiks uzskaitits
atsevi$ki. Registréjoties pasakuma vieta dalibnieks ar parakstu apliecina, ka atbild
pats par savu veselibas stavokli.
7.Vértesana
7.1.Katrs dalibnieks sanem balvu.
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