23.09.2025 SISEKAITSEAKADEEMIA SPORDIPAEVA ALADE TAPSUSTUSED

Kiirtriikkkimise minutiline viljakutse- Arvutiklassis annavad viljakutse juhendajad juhised,
kuidas véljakutset sooritatakse, vditjate véljaselgitamisel arvestatakse minuti jooksul
triikkkimise kiirust ja korrektsust. Véljas hoitakse jooksvas pingereas esikolmiku tulemusi, teisi

tulemusi protokolliliselt ei avalikustata, aga koik osalejad padsevad auhinnaloosi nimekirja.

Reaktsioonisein - Atraktsioon paigaldatakse spordipdeval kella 9ks aatriumisse, tulemused
panevad osalejad ise ausalt kirja.

Seinal siittivad jargemodda tuled, mida tuleb voimalikult kiiresti puudutada.

Kui seina juures ei ole palju ootajaid, voib harjutada, enne kui voistluskatseid teha. Kui on teisi
ootajaid, ei saa liks osaleja jirjest teha tile 2 katse.

Uhele osalejale on jérjest 2 vdistluskatset (a 30 s), osaleja vaatab ise ekraanilt tulemuse ja paneb
enda nime ja parema (vdiksema) tulemuse kirja reaktsiooniseina juures olevasse tabelisse.
Juhul, kui pieva jooksul on aega kdia enda tulemust parandamas, v3ib seda teha kuni 16.00-ni.
Sel juhul tdmmatakse kdigepealt maha enda eelnevalt saadud tulemus seejérel sooritatakse 2
uut voistluskatset ning pannakse kirja parim tulemus (kui on maha tdommatust halvem, tuleb
see ikkagi kirja panna). Voistluse 10pptulemuseks jdéb inimese nime taga viimasena kirjas olev

tulemus. Maksimaalselt saab uue tulemuse kirja panna viiel korral.

Soudeergomeeter 200m- Soitja sétib enda jaoks sobivaks jalatoad ja valib ise takistuse.
Ergomeetri ekraanile seadistatakse distantsiks 200m, aeg kdivitub sdudma hakkamise peale
ning fikseerub distantsi 10ppedes. Vajaduse korral v3ib abiline ergomeetrit kinni hoida, et see

porandal liiga palju edasi-tagasi ei nihkuks.

Korvpalli vabavisked- Visatakse kordamodda 2 palliga vabaviskejoone tagant. Lauast voivad
anda palle tagasi 2 abilist. Kirja ldheb tabamuste arv 60sekundi jooksul. Voidab kdige suurema

punktisumma visanud vdistleja.

Hiippendorisprint paaridele- Hiipatakse loenduriga hiippendoriga, loendurit tuleb hoida
paremas kdes. Esimesel voistlejal tuleb loendur enne starti nullida ning hiipata hiippenddriga
jérjest 30 sekundit (selle tditumisest annab mérku kohtunik). Seejdrel antakse hiippendor

paarilisele, kes jatkab hiippamist. Kui hiippendor ldheb sassi voi takerdub jalgadesse, voib 30



sekundi sees uuesti hiippamist jitkata. 1 minuti tditudes lopetatakse hiippamine ja ndidatakse
loendurit kohtunikule, kes tulemuse kirja paneb. Vdidab kdige rohkem ringe libinud paar. Uks

osaleja voib vdistelda ka mitme paari koosseisus.

Louatommete viljakutse — Osaleja laseb ennast tdisrippesse 1ouatdombamiskangil. Kohtuniku
marguande peale alustatakse harjutuse sooritamist. Alumises asendis peab olema téielikult
viljasirutatud kdtega, iilemises asendis peab 16ug ulatuma iile kangi. Kiikudes hoo vitmine ja
jonksuga korduste tegemine ei ole lubatud. Harjutuse soorituse ajal peavad meestel olema
kiitinarnukid olema suunatud kiilgedele, mitte ettepoole ehk harjutust sooritatakse pealt
haardega, naised vdivad soovi korral valida ka althaarde. Korduste tempo peab olema piisavalt
aeglane, et kohtunik saaks selgelt lugeda korduseid ning jilgida harjutuse sooritamise diget
tehnikat. Jalad voivad olla risti, sirgelt voi kdverdatult taha, aga see asend peab olema {iihte
moodi hoitud kogu soorituse ajal. Ainult magneesium on lubatud abivahendina. Ajalimiit on

120 sekundit.
Kombineeritud harjutuste rada — jarjestikku on vaja sooritada mitmeid jouvastupidavust
vajavaid harjutusi, neid tuleb teha korrektse tehnikaga, valesti sooritatud kordused ei ldhe

arvesse. Osalejad reastatakse pingeritta vastavalt raja libimise kiirusele.

Miing tinavareketitega - https://www.youtube.com/watch?v=tvzI TVKv5]Y

KanJam- https://murumangud.ee/kanjam/; https://www.youtube.com/watch?v=f7GihEbKRa

s Harjutamise jirel saavad huvilised paaridena osaleda minivdistlusel.

DISCGOLF - puttimine- Vdistleja vOib visata vabalt valitud stiilis discgolfi putterit.
Voistluspaigas on 3 erinevat distantsi maha mérgitud. Iga distants annab sisse viskamise korral
teatud arvu punkte. Vaistlejal on 5 katset. (2M — 1 punkt ; SM — 2 punkti ; 8M — 3 punkti.)

Vdidab kdige suurema skoori saanud vdistleja.

Jalgpalliharjutus- Vdistleja on ldhtepunktis, pall jala juures. Pdrast kohtuniku vilet peab

voistleja sooritama etteantud slaalomharjutuse koonuste vahel. Vdistlus on aja peale.

Spordipéeva ja akadeemia liikujate jiidvustamine - kogu pieva jooksul vdib teha fotosid

nii programmis olevatest aladest kui omaalgatuslikest litkumistest ning kuni viis fotot esitada


https://www.youtube.com/watch?v=tvzlTVKv5jY
https://murumangud.ee/kanjam/
https://www.youtube.com/watch?v=f7GihEbKRas
https://www.youtube.com/watch?v=f7GihEbKRas

slaidikogumikku “Spordipdeva hetked 2025” Fotosid nididatakse aatriumi ekraanil ning
kasutatakse sobivuse korral ka sotsiaalmeedias voi muudes akadeemia sporti kajastavates

materjalides.



