Rigas Stradina universitates
fizisko aktivitasu konkurss “RSU sporto”
NOLIKUMS

Jau septito reizi visa Latvijda no 28. maija lidz 3. junijam starptautiska projekta “NowWeMOVE”
ietvaros norisindsies Latvijas Veselibas nedéela 2018. So nedélu jeb MOVE Week organizé
Latvijas Tautas sporta asocidcija sadarbiba ar Starptautisko Sporta un Kultiiras asocidciju
(ISCA). Sis ir ikgadéjs Eiropas méroga pasakums, kura mérkis ir popularizét veseligu
dzivesveidu un iesaistit péc iespéjas vairak cilveku sportiskas, veseligas un fiziskas aktivitatés, un
globalais meérkis ir lidz 2020. gadam iesaistit fiziskas aktivitates 100 miljonus Eiropas
iedzivotaju.

Veselibas nedélai veltitie pasakumi norisinas vairakas Eiropas valstis vienlaicigi, taja skaita art
Latvija. 2017. gada MOVE Week piedalijas 38 valstis, tostarp art Latvija, kur dalibnieku skaits
parsniedza 56 tikstosus..

Rigas Stradina universitate (turpmak - RSU) atbalsta Veselibas nedélai veltitos pasakumus ar
fizisko aktivitasu konkursu “RSU sporto” (turpmak — Konkurss) visa Latvija no 28. maija lidz 03.
Jinijam.

1. Konkursa merkis:

1.1. Popularizet veseligu dzivesveidu;

1.2. lesaistit péc iespg€jas vairak cilvéku sportiskas, veseligas un fiziskas aktivitates;

1.3. Veicinat docétaju, studentu un absolventu sadarbibu iedzivotaju iesaistiSana fiziskajas
aktivitates;

1.4. lepazistinat docétajus, studentus, absolventus un citus interesentus ar jaunakajam
tehnologijam fiziskas aktivitates kontrolei un izvertésanai;

1.5. Atbalstit veselibas sporta un amatieru sporta aktivitates.

2. Dalibnieki:

2.1. Konkursa var piedalities visas personas neatkarigi no vecuma, dzimuma un sportiskas
sagatavotibas;

2.2. Konkursa dalibnieki pasi uznemas atbildibu par savu veselibas stavokli un sp&ju veikt
attiecigo slodzi.

3. Konkursa vadiba:

3.1.Konkursu koording RSU - Sabiedribas veselibas un socialas labklajibas fakultates Sporta
un uztura katedra sadarbiba ar Sporta klubu, Sabiedrisko attiecibu nodalu, StudgoSo
paSparvaldi, Talakizglitibas fakultati, studiju programmam “Veselibas sporta specialists”,
“Veselibas sports” un citam RSU strukttrvienibam un studiju programmam.

3.2. Konkursa kontaktpersona ir Voldemars Arnis, Voldemars.Arnis@rsu.lv, talr. 29517305.

3.3. Informacija par Konkursa dalibniekiem un aktivitatém ir pieejama un tiks atainota RSU
majaslapa un starptautiskaja veselibas ned€las interneta vietné www.moveweek.eu.

4. Veértesana un apbalvosana:


mailto:Voldemars.Arnis@rsu.lv
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4.1. Katra no piecam $aja nolikuma noradito aktivitaSu nominacijam ar dazadam balvam tiks

apbalvotas tris aktivakas sievietes un tris aktivakie viriesi (t.i., kopa 30 (trisdesmit)
godalgotas vietas).

4.2.Rezultatus izveérteé Konkursa vadiba un apbalvo atbilstosi §1 nolikuma nosacijumiem.

5.1.1.

5.1.2.

5.2.1.

5.  Konkursa realizéjamas aktivitates:

5.1. Aerobas aktivitates:

tehnologijas ar GPS — aplikacijas “Endomondo”, “Polar Beat” u.c., pulsometri ar GPS,
skrejcelinu programmatiira). Dalibniekiem, kuri pretendé uz godalgotam vietam, veiktie
kilometri jauzskaita “Endomondo” aplikacija. Adrese interneta:
https://www.endomondo.com/challenges/36921509.

aktivakie ritenbraucéji (péc veiktajiem kilometriem ned€las laika, kurus uzskaita
tehnologijas ar GPS vai velodatori). Dalibniekiem, kuri pretendé uz godalgotam vietam,
veiktie  kilometri  jauzskaita ~ “Endomondo”  aplikacija. Adrese interneta:
https://www.endomondo.com/challenges/36921111

5.2. Kaloriju dedzinasanas aktivitate:

aktivakie dazadu fizisko aktivitasu veic€ji (pec paterétajam kalorijam ned€las laika,
kuras uzskaita dazadas tehnologijas). Dalibniekiem, kuri pretendé uz godalgotam vietam,
patérétas  kalorijas  jauzskaita “Endomondo” aplikacija. Adrese interneta:
https://www.endomondo.com/challenges/36921185

Bitiski pie 5.1. — 5.2.punktiem par aplikaciju “Endomondo”:

Konkursa vadiba nodroSina konkursa dalibnieku un vinu veikto aktivitaSu uzskaiti visas
ned€las garuma sekojosa veida, izmantojot aplikaciju “Endomondo”;
Aplikaciju “Endomondo” iesp&ams individuali katram attiecigas aktivitates veic€jam
lejupladet aplikaciju veikala, kura nosaukums attieciba no mobila telefona razotaja un
modela var atskirties, pieméram “app store”, “play veikals” “google app store”.
Aplikacija ir jaregistr&jas - jaizveido savs konts. To var izdarit gan mobilaja telefona, gan
datora. Adrese interneta - endomondo.com Tad jaregistréjas RSU izaicinajumos:
o RSU Latvijas veselibas nedglas izaicinajums solotajiem un skréjéjiem — adrese
interneta: https://www.endomondo.com/challenges/36921509;
o RSU Latvijas veselibas ned€las izaicinajums ritenbraucéjiem — adrese interneta:
https://www.endomondo.com/challenges/36921111,;
o RSU Latvijas veselibas ned€las kaloriju dedzinasanas izaicinajums — adrese
interneta: https://www.endomondo.com/challenges/36921185.
Dalibniekiem, kuri nepretendé uz godalgotajam vietam Nolikuma 6.1. — 6.2. punktos
noraditajas aktivitatés, bet vé&las atbalstit Veselibas ned€lu, ar citam tehnologijam
uzskaititos (piem., velodatori u.c. aplikacijas) radijumus ir jastta elektroniski uz e-pasta
adresi: konkurss@rsu.lv

5.3. Spéka un speka izturibas aktivitate
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Saja aktivitaté ietilpst svara stienu, svara bumbu, hantelu celana un vingrinajumi uz speka
trenazieriem (péc paceltajam tonnam, pieméram, vilkme staja 100 kg x 10 reizes = 1000 kg,
svara stiena spiesana gulus 70 kg x 10 reizes = 700kg, svara bumbu rauSana 24 kg x 50 reizes =
1200 kg, vingrinajumi bloku trenaZzieros 40 kg x 15 reizes = 600 kg).

Katram Konkursa dalibniekam jaatsiita kop€jais tonnu skaits nedéla elektroniski Iidz 5. jianijam
e-pasta Uz e-pasta adresi: konkurss@rsu.lv.

Desmit dalibniekiem ar lielako ned€las tonnazu, kuri pretendé uz godalgotam vietam, 7. junija
no plkst. 16.00 lidz plkst. 19.00 ir japiedalas klatienes speka izturibas sacensibas RSU Sporta
kluba atspieSanas balsta gulus, pievilksanas kariena un pietupienos ar svaru, kas atbilst dalibnieka
kermena masai.

Godalgotas vietas tiks noteiktas péc kopé&ja So tris vingrinajumu atkartojumu skaita.
5.4. Sporta nodarbibu vadiSanas aktivitate

S1 aktivitate domata gan ara, gan iek$telpu sporta nodarbibu aktivakajiem vaditajiem;

Seit ietilpst visas Latvija konkrétas nedé]as no 28.05. Iidz 03.06. laika novaditas nodarbibas — gan
ara, gan iekStelpu.

Saja aktivitaté akfivakos vaditdjus Konkursa vadiba vérté péc sekojosas formulas:
“cilveknodarbibas jeb nodarbibu skaits x cilveki”.

Nodarbibu vaditajiem ir jaiesniedz ieskanétas nodarbibu lapas lidz 7. junijam ar organiz&tas
nodarbibas datumu, nodarbibas vietu (noradot adresi un to vai $7 ir ara vai iekStelpu nodarbiba),
tas norises laiku un nodarbibas dalibnicku parakstiem (bez to atSifréjumiem), elektroniski uz e-
pasta adresi: konkurss@rsu.lv.

2018. gada 15. maija

Sporta un uztura katedra vaditajs Voldemars Arnis

Sporta kluba vaditaja Laura Ritova
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