SKOLAS HYROX STILA SACENSĪBAS

UZDEVUMU KOMPLEKSS (4 APLI)
Dalībnieki veic 4 apļus, kuros katrā jāizpilda 4 secīgi spēka un funkcionālās kustības uzdevumi. Mērķis – pabeigt visus 4 apļus iespējami īsākā laikā.
TOP 5 ātrākie skolēni (katrā vecuma grupā, zēni un meitenes) iegūst fināl pozīciju sacensību kopvērtējumā. Vecuma grupas (6.-7. klašu grupa; 8.-9. klašu grupa; 10.-12. klašu grupa)
Fināla dalībniekiem ir dots laiks kur 20 minūšu laikā izpildīt iespējami daudz pilnus apļus ar 6 uzdevumiem.
Gadījumā, ja vairākiem dalībniekiem ir vienāds apļu skaits, vietu izšķir ātrums, ar kādu pēdējais pilnais aplis tika pabeigts

KATRĀ APLĪ IEKĻAUTI ŠĀDI UZDEVUMI:
1. Spiešana guļus ar BodyPump stieni 
· Zēniem: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
· Meitenēm: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
Noteikumi:
· Stienis jānolaiž līdz krūtīm, jāizspiež pilnībā
· Pleci un sēžamvieta paliek uz grīdas/sola visā izpildes laikā
Soda laiks: +5 sek par katru nepabeigtu vai tehniski nekorektu atkārtojumu
2. Pietupiens ar stieni uz pleciem (Back Squat)
· Zēniem: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
· Meitenēm: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
Noteikumi:
· Stienis atrodas uz pleciem (trapeziem)
· Pietupiens līdz vismaz 90° ceļos, jāiztaisnojas pilnībā
Soda laiks: +5 sek par katru atkārtojumu bez pilna dziļuma vai iztaisnošanās
3. Roku iztaisnošana virs galvas ar stieni (Shoulder Press)
· Zēniem: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
· Meitenēm: (svars pielāgots vecuma posmam), 20 atkārtojumi
Noteikumi:
· Stienis jāizceļ no pleciem taisni virs galvas
· Elkoņi pilnībā jāizstiepj, bez iesvārstīšanas
Soda laiks: +5 sek par katru atkārtojumu bez pilnas izstiepšanas
4. 20 m distance ar burpēm un lēcieniem uz priekšu
· Formāts: Veic burpee + lec uz priekšu → atkārto, līdz pārvarēti 20 m
Noteikumi:
· Burpee – pilna amplitūda (zeme–lecieni)
· Lēciens jābūt mērķtiecīgam uz priekšu (ne sāniski)
Soda laiks: +5 sek par izlaistu burpee vai apšaubāmu izpildi

VĒRTĒŠANA
· Fiksēts kopējais laiks visiem 4 apļiem kopā
· Par katru tehniski neizpildītu vai nepabeigtu atkārtojumu pievieno soda sekundes
· Rezultātā nosaka TOP 5 ātrākos vecuma grupā (atsevišķi zēniem un meitenēm)


FINĀLA UZDEVUMi (piemērs vidusskolas grupai ar uzdevuma svariem)
1. Spiešana guļus ar BodyPump stieni
· Zēniem: 15 kg, 20 atkārtojumi
· Meitenēm: 10 kg, 20 atkārtojumi
2. Pietupiens ar stieni uz pleciem (Back Squat)
· Zēniem: 15 kg, 20 atkārtojumi
· Meitenēm: 10 kg, 20 atkārtojumi
3. Roku iztaisnošana virs galvas ar stieni (Shoulder Press)
· Zēniem: 10 kg, 20 atkārtojumi
· Meitenēm: 5 kg, 20 atkārtojumi
4. Burpee + lēciens uz priekšu – 20 m
· Veic burpee → lec uz priekšu, līdz pārvarēti 20 m
5. Lēciens pāri fitnesa solam – 20 atkārtojumi
· Katra veiksmīga pāreja skaitās 1 atkārtojums
6. Vēdera preses (sit-ups) – 30 atkārtojumi
· Rokas aiz galvas vai krusteniski uz krūtīm
· Elkoņiem vai plaukstām jāpieskaras ceļiem

VĒRTĒŠANA UN LAIKA KONTROLE
· Kopējais laiks: 20 minūtes
· Skaita pilnos izpildītos apļus
· Gadījumā, ja dalībniekiem vienāds apļu skaits, uzvar tas, kurš ātrāk pabeidz pēdējo pilno apli (tiesnesis fiksē precīzu brīdi)
· Nepilns aplis netiek ieskaitīts
📋 UZDEVUMU NOSACĪJUMI UN SODA LAIKI
· Katram uzdevumam jāievēro tehniskie kritēriji (kā norādīts iepriekš)
· Nepareiza tehnika vai izlaisti atkārtojumi var izraisīt atkārtojumu anulēšanu vai ieskaites pārtraukšanu, līdz dalībnieks atkārtojumu veic pareizi


