, AKTYVUS AS *
2026 M. TAISYKLES IR NUOSTATAI

BENDROJI DALIS

»Forening Aktivjeg“ 06.06.2026 rengia ,,Aktyvus As 2026 Nordic Games“ sporto/socialinj rengin;j.
Renginys organizuojamas Toldergata 23, 3179 Asgardstrand teritorijoje.

Renginys ,,Aktyvus As 2026 Nordic Games*

Tikslai

e Suorganizuoti jvairaus profilio neprofesionalias sporto varzybas, skirtas visiems aktyviems ir ne
tik, Lietuvos Zmonéms gyvenantiems Norvegijoje, Svedijoje, Islandijoje, Suomijoje, Danijoje
norintiems iSbandyti savo jeégas.

e Skatinti sveikg gyvenimo biidg, didinti vaiky, jaunimo ir kity Salies lietuviy fizinj aktyvumg bei
socialinj bendravima.

e  Suvienyti kuo daugiau Siaurés 3aliy lietuviy bendruomeniy.

Rungtys

Bégimas ,,Cross“ 0.5 km vaikai / 1km / 5 km

Bendros taisyklés:
e Bégimo trasa ir distancijos yra pazymétos zZenklinimo juosta ir/ar zymekliais
e Visa trasa yra prizidrima atsakingy asmeny — privaloma laikytis jy nurodymy ir rekomendacijy
e Vaiky Cross bégime gali dalyvauti vaikai iki 12m.
1. Varzybose dalyvauja skirtingo amZiaus dalyviai, jskaitant vaikus, todél batina:
1.1.1.gerbti vieni kitus
1.1.2.nesistumdyti
1.1.3.laikytis savo bégimo trajektorijos
1.1.4.saugoti savo ir kity sveikatg
Draudimai
e Draudziama trumpinti trasg ar kirsti marsrutg
e Draudziamas agresyvus ar nesportiSkas elgesys kity dalyviy atzvilgiu
Pazeidus taisykles dalyvis yra diskvalifikuojamas, o rezultatai anuliuojami

KrepsSinis 3x3 / 3x3 Family

AikSte ir kamuolys
e Varzybos vyksta lauko krepsinio aiksteléje
e Oficialus turnyro kamuolys — Wilson FIBA 3x3 Replica
Komandos sudétis
3x3
e Komanda sudaro 4 Zaidéjai: 3 aikstéje + 1 atsarginis
e Atsarginis Zaidéjas néra privalomas
e Komanda gali pradéti rungtynes turédama maziausiai 3 Zaidéjus
3x3 Family
e Komandg sudaro 4 Zaidéjai: 3 aikStéje + 1 atsarginis
e Atsarginis Zaidéjas néra privalomas
e Rekomenduojama turéti 2 suaugusius komandoje
Komandos sudétis turi bati subalansuota:
1.1.1.leidziama: suaugusieji + vaikai (8—16 m.)
1.1.2.neleidziama: 2 suauge vyrai + 2 vaikai (8—16 m.) vienoje komandoje
1.1.3.Komanda gali pradéti rungtynes turédama maziausiai 3 zaidéjus
Teiséjai
¢ Rungtynéms vadovauja 1 teiséjas
e Esant poreikiui gali bati skiriami 2 teiséjai
Rungtyniy trukmé ir taSky skaiéiavimas




e Rungtyniy trukmé — 10 minuciy (nestabdomasaikas) arba iki 21 tagko
Taskai:
e 1 taSkas — metimas i$ vidutinés zonos (viduje)
e 2 taSkai — metimas i$ toli (uz tritaskio linijos)
ApSilimas prie$ rungtynes — 2 minutés
e Metimo laikas (shot clock) — 12 sekundZziy
e Metimo laikg kontroliuoja teiséjas
Turnyro sistema
¢ Kiekviename turnyre dalyvauja 8 komandos
¢ Komandos suskirstomos j 2 grupes po 4 komandas
e Grupéje kiekviena komanda ZaidZia su visomis kitomis
| atkrintamasias patenka:
e 2 geriausios komandos i$ kiekvienos grupés
Tolimesné eiga: Pusfinaliai
e Mazasis finalas — dél 3 vietos (pusfinaliy pralaimétojai)
e Finalas — dél 1 vietos (pusfinaliy nugalétojai)
Papildoma
e Komanda, kuri pradeda rungtynes, nustatoma metant monetg

Padelis 2x2 / 2x2 Family

AikSté ir inventorius
e Padel aiksté yra uzdara 10x20 m erdvé su sienomis (dazniausiai stiklo arba metalo)
e Raketés — be stygy, su perforuotu pavirSiumi
e Kamuolys — panaSus j teniso, taciau Siek tiek mazesnis ir su mazesniu slégiu
e Kiekviena komanda privalo turéti savo raketes ir kamuoliukus
Komandos
e Zaidziama 2 prie$ 2 formatu
Padel 2x2
e 2 Zaidéjai, amziaus apribojimy néra
Padel 2x2 Family
Rekomenduojama komanda:
e suauges + 1 vaikas (8-16 m.)
Padavimas
e Padavimas atliekamas i$ apacios (underhand)
e Prie$ muSant kamuolys turi atsimusti j Zeme
e Padavéjas turi stovéti uz galinés linijos
e Kamuolys turi pataikyti j prieSingos pusés padavimo laukg
Papildomai:
e Jei pirmas padavimas nesékmingas — suteikiamas antras bandymas
Klaida fiksuojama, jei:
e kamuolys pataiko j tinklg ir nepatenka j reikiamag zong
_* kamuolys atsitrenkia j sieng neatsimuses j zeme
Zaidimas nuo sieny
e Po pirmo atSokimo nuo zemés kamuolys gali atsimusti j sieng ir likti Zaidime
e LeidZiama naudoti savo aikstés sieng atmuSimui pries siunciant kamuolj per tinklg
Tasky skaicCiavimas
e TasSkai skaiCiuojami kaip tenise: 15 — 30 — 40 — laimétas geimas
e Esant 40-40 zaidziamas "Golden Point", varzovai renkasi kuris priims padavimag, po Sio taSko
laimimas "Game"
Rungtyniy trukmeé
e Rungtynés trunka 20 minuciy (nestabdomas laikas)
e ApSilimas — 2 minutés
Turnyro sistema
¢ Kiekvienoje kategorijoje dalyvauja 8 komandos
e Komandos skirstomos | 2 grupes po 4 komandas
e Grupéje kiekviena komanda ZaidZia su visomis kitomis
| atkrintamasias patenka:
e 2 geriausios komandos i$ kiekvienos grupés
Tolimesné eiga:
e Pusfinaliai
e Mazasis finalas — dél 3 vietos




e Finalas — dél 1 vietos
TaSko praradimas
Komanda pralaimi tadka, jei:
kamuolys pataiko j tinklg ir neperskrenda j varZzovo puse
kamuolys atsitrenkia j prieSingos pusés sieng neatsimuses j zeme
kamuolys i8eina uz riby
kamuolys atsitrenkia j Zeme du kartus
kamuolys pataiko j Zaidéjg
Kiti draudimai

e Draudziama perzengti tinklg

e Kamuolio negalima liesti du kartus i$ eilés

Futbolas 5x5 / 3x3 Family

Apranga ir saugumas
e Dalyviams draudzZiama déveéti dZinsus ar atvirg avalyne
e Privaloma tinkama sportiné apranga ir avalyné, pritaikyta dirbtinei dangai
e Rekomenduojama naudoti apsaugas (pvz., blauzdy apsaugas)
e Draudziama dévéti papuoSalus ir laikrodzius
e Per didelis fizinés jégos naudojimas gali lemti diskvalifikacijg
Rungtyniy trukmeé
e 5x5—20 minuciy
e 3x3 Family — 10 minuciy
e ApSilimas prie$ rungtynes — 2 minutés
Komandos sudétis 5x5
e 5 Zaidéjai aikStéje + vienas atsarginis (néra batinas)
e Visi zaidéjai — nuo 16 mety
Komandos sudétis 3x3 Family
e 1 ar 2 suauge (negali bdti du vyrai) + 1 ar 2 vaikai (8—16 mety)
e ZaidZia 3 zaidéjai + 1 atsarginis (néra batinas)
Turnyro sistema
¢ Kiekviename turnyre dalyvauja 8 komandos
e Komandos suskirstomos j 2 grupes po 4 komandas
e Grupéje kiekviena komanda ZaidZia su visomis kitomis
| atkrintamasias patenka: 2 geriausios komandos i$ kiekvienos grupés
Tolimesné eiga:
e Pusfinaliai
e Mazasis finalas — dél 3 vietos
e Finalas — dél 1 vietos

Papildoma
¢ Rungtynes pradedanti komanda nustatoma metant monetg

Tinklinis 3x3 / 3x3 Family

Komandos sudétis 3x3
e Komandg sudaro 3 zaidéjai (nuo 16 mety) + 1 atsarginis Zaidéjas (nebatinas)
Komandos sudétis 3x3 Family
e 1 ar 2 suauge (negali bati du vyrai) + 1 ar 2 vaikai (8—16 mety)
e  Zaidzia 3 zaidéjai + 1 atsarginis (néra batinas)
Rungtyniy formatas
e Rungtyniy trukmé — apie 15 minuc€iy
e Pertraukos tarp rungtyniy — 2 minutés
e Zaidziama iki 21 tagko arba iki laiko pabaigos
Turnyro sistema
e Turnyre dalyvauja 8 komandos
e Komandos suskirstomos j 2 grupes po 4 komandas
e Grupéje kiekviena komanda zaidzia su visomis kitomis
| atkrintamasias patenka: 2 geriausios komandos i$ kiekvienos grupés
Tolimesné eiga:
e Pusfinaliai
e Mazasis finalas — dél 3 vietos
e Finalas — dél 1 vietos




Smiginis iki 16m. / daugiau nei 16m.

] Kiekvienas Zaidéjas meta po vieng strélyte j smiginio lentg, kad nustatyty, kas pradeda
zaidimg. Zaidéjas, kurio strélyté pataiko arciausiai centro (buliaus akies), pradeda pirmas. Taip pat metimo
eilé gali bati nustatoma burty keliu.

Bendros taisyklés:
Kiekvienas Zaidéjas meta po tris strélytes per &jimg
Taskai skai€iuojami po visy trijy metimy
Jei strélyté nepataiko j lentg, atSoka arba nukrenta — tadkai neskiriami
Jei strélyté jsminga j kitg strélyte — metimas jskaitomas, taCiau taSky neduoda
Pataikius j iSorinj ziedg (double) — taskai dvigubinami
Pataikius | vidinj Zieda (triple) — tadkai trigubinami
ISdéstymas:
e Smiginio lentos centras (buliaus akis) — 173 cm nuo grindy
e Metimo atstumas (oche) — 237 cm nuo lentos
Zaidimo formatas: 301 / 201 (U16)
e Kiekvienas Zaidéjas pradeda su 301 tasku
e Jaunimo (U16) kategorijoje — su 201 tasku
e Zaidéjai paeiliui meta po tris strélytes ir atima surinktus taskus i§ bendros sumos
o Tikslas — pasiekti tiksliai 0 tasky arba maziausig tasky sumg pasibaigus.

Cornhole iki 16m. / daugiau nei 16m.

Zaidimo formatas

e Zaidziama 1 prie$ 1 formatu

e Kiekvienas Zaidéjas meta po 4 maiSelius per raundg (i$ viso 8)

e Zaidéjai meta pakaitomis, stovédami uz metimo linijos

e Zaidziama iki 11 tagky (finalai gali bati ZaidZiami iki 21)

¢ Norint laiméti, reikia turéti ne maziau kaip 2 tasky persvarg
Tadky skaiCiavimas

e MaiSelis jkrenta j skyle = 3 taskai

e MaiSelis lieka ant lentos = 1 taskas

e MaiSelis nepataiko / nukrenta = 0 tasky

e Po kiekvieno raundo skai€iuojamas tik tasky skirtumas
Pagrindinés taisyklés

e Metant privaloma stovéti uz metimo linijos

e Atstumas iki lentos:

e |ki 16 mety — 5 metrai

e 16 mety ir vyresni — 8 metrai

[ ]

[ ]

Zaidéjai meta pakaitomis, kol iSmetami visi maieliai
Raundas baigiasi, kai iSmesti visi 8 maiseliai
¢ Raundo nugalétojas pradeda kitg raundg
Formatavimas ir pajéqumas
e Vienas Zaidimas trunka apie 8—10 minuciy
e Zaidimai vyksta nuolat 2 lentose (kiekvienai kategorijai po vieng)
e Maksimalus dalyviy skai€ius: apie 45 dalyviai (apie 20 kiekvienai kategorijai)
Draudimai ir paZeidimai
e PerZzengus metimo linijg — metimas nejskaitomas
NesportiSkas elgesys — jspéjimas arba diskvalifikacija
DraudZiama trukdyti varZzovui mesti
Organizatoriai gali sustabdyti Zaidimg dél saugumo priezasciy

Ranky lauzimas Vyrai -85kg / Vyrai +85kg / Moterys Open / Jaunimas 13-16m.

Bendros taisyklés
e Kovos vyksta 1 prie$ 1 formatu

e Visas kovas prizilri teiséjas
e Dalyviai privalo laikytis visy teiséjo nurodymy




Tikslas - prispausti varzovo rankg prie stalo (paga
e Kova pradedama tik teiséjo komanda
e Alkdné viso veiksmo metu turi liestis su stalu
e Pries startg rankos suimamos teisingai ir centre
e Draudziami staigus ar nesaugus judesiai prie$ startg
Kategorijos
e Vyrai-85 kg
e Vyrai +85 kg
e Moterys Open
e Jaunimas (13-16 m.)
Pastabos:
e Maksimalus dalyviy skaicius — 10 kiekvienoje kategorijoje
e Organizatorius pasilieka teise sujungti kategorijas, jei reikia
e Jaunimo dalyviai turi turéti tévy/globéjy sutikimg ir priezidrg
Varzyby formatas ir vertinimas
Formatas: dvigubo pralaiméjimo sistema (double elimination)
Dalyvis iSkrenta tik po dviejy pralaiméjimy
Pergalé skiriama, kai ranka aiSkiai prispaudziama prie stalo
Teiséjo sprendimai yra galutiniai ir neskundziami
Draudziama bet kokia iSoriné pagalba ar treniravimas kovos metu
Esant neaiskiai situacijai, teiséjas gali perstartuoti kovg
PazZeidimai ir jspéjimai
Sie veiksmai gali lemti jspéjimus arba prazangas:
e Alkinés pakeélimas nuo stalo
Per ankstyvas startas
Tycinis rankos ,iSleidimas*® (slipping)
Pavojingi ar nekontroliuojami judesiai
Teiséjo nurodymy nesilaikymas
e Dvi prazangos gali lemti pralaimétg kova
Draudimai
e Draudziama naudoti aliejus, miltelius ar kitas sukibimg gerinancias medziagas
Privaloma nusiimti papuoS$alus, laikrodZius ir aksesuarus
NesportiSkas elgesys netoleruojamas
Organizatorius gali nutraukti kovg dél saugumo priezasciy

Orientacinés varzybos Solo / Family

Formatas
Kategorijos:
e Solo (16m. ir daugiau) — individualiai
e Family — komandos (2—4 dalyviai, bent 1 iki 16 m. ir bent 1 suauges)
e Dalyviai turi surasti pazymétus kontrolinius punktus pagal pateiktg zemélapj
e Maksimalus trasos jveikimo laikas — 30 minuc€iy

e Taikomas nuolatinis startas (dalyviai startuoja nustatytais intervalais, pvz. kas 3 min.)
TaSky skaiCiavimas
¢ Kiekvienas kontrolinis punktas turi nustatytg tasky verte
e Laimi dalyvis ar komanda, surinkusi daugiausiai tasky
e Esant vienodam tasky skaiciui, laimi tas, kuris grei€iau jveiké trasg
Trasos taisyklés
e Visi punktai turi bdti aplankyti fiziSkai ir leidziamoje teritorijoje
e Dalyviai privalo laikytis nustatyty trasos riby
e Draudziama kirsti ribas ar naudoti neleistinas zonas
e Komandos nariai privalo judéti kartu visos trasos metu
Komandy taisyklés Family
e Komandg sudaro 2—4 dalyviai
¢ Komandoje privalo bati bent vienas dalyvis iki 16 mety ir bent vienas suauges
e Komanda yra pilnai atsakinga uz visus savo narius, ypac¢ vaikus
e Vaikai negali bati paliekami be priezitros
Individualios taisyklés Solo
e Dalyviai varZosi individualiai
e Kiekvienas dalyvis yra atsakingas uz savo orientavimagsi ir saugumag
Laiko kontrolé




e Dalyviai privalo sugrjzti per 30 minuciy
e Pavélavus gali bati taikoma bauda arba diskvalifikacija

Saugumas ir atsakomybeé
e Dalyviai patys atsako uz savo orientacijg ir pasirinkto marsruto valdymag
e Pasimetus ar kilus neaiSkumams, batina nedelsiant grjzti j starto/finiSo zong
e Organizatorius neatsako uz dalyvius, kurie palieka nustatyta teritorijg

Giros kélimas 16kg Vyrai / 8kg Moterys

Bendros taisyklés
e Gira keliama viena ranka, vienu metu dalyvauja vienas dalyvis
Pratimas pradedamas laikant girg prie kratinés
Gira keliama vir$ galvos, pilnai iStiesiant rankg ir kojas
Vienas pakartojimas gali trukti iki 7 sekundziy
Startg duoda teiséjas
e Kiekvienas taisyklingai atliktas pakartojimas yra skai€iuojamas ir sumuojamas
Pakartojimy vertinimas
e Jei pakartojimas atliktas neteisingai — jis nejskaitomas
e Nejskaitytas pakartojimas turi bati pakartotas
e Jei 3 pakartojimai i$ eilés nejskaitomi, dalyvio bandymas stabdomas, o rezultatas fiksuojamas
Dalyvavimo rekomendacijos
e Dalyvauti nerekomenduojama asmenims iki 16 mety

Virvés traukimas 5x5 Vyrai / 3x3 Moterys / 3x3 Family

Dalyviai ir kategorijos
Dalyvauti gali komandos i$ organizacijy, kluby, miesty, mokykly ir kt.
Kategorijos:
e 5x5vyrai (16y.+)
e 3x3 moterys (16y.+)
e 3x3 Family (1 arba 2 suaugusieji + 1 arba 2 vaikai (8—16 mety) — neleidziama: 2 suauge vyrai + 1
vaikas (8—16 mety))
Apranga
e Svoris, patirtis ar apranga néra ribojami
e Draudziama naudoti avalyne su:
e metaliniais elementais
e dygliais ar ,Spyliais” (pvz., futbolo ar lengvosios atletikos bateliai)
Varzyby formatas
e Jeidalyvauja 4 ar daugiau komandy — ZaidZiama rato sistema
e Jei dalyvauja 3 komandos — ZaidZiami du ratai
Jei dalyvauja 8 ar daugiau komanduy:
e komandos skirstomos j 2 grupes
e tos pacios organizacijos komandos paskirstomos j skirtingas grupes
e geriausios komandos patenka j finalinius etapus
Kovos formatas
e Viena dvikova susideda i$ dviejy traukimy
e Po pirmo traukimo komandos keiciasi pusémis
e Pradiné pozicija nustatoma burty keliu
Tadky sistema
e Pergalé — 3 tadkai
e Pralaiméjimas — 0 tadky
e Lygiosios — po 1 taskg kiekvienai komandai
Esant lygiosioms turnyrinéje lenteléje
e atliekamas papildomas traukimas (reitingui ar patekimui nustatyti)

Sachmatai iki 14m. / 15m. ir daugiau

Bendroji informacija
e Varzybos vykdomos individualiai
e Maksimali varzyby trukmé — iki 4 valandy
e Maksimalus dalyviy skaiCius — 20
Dalyviai ir kategorijos




Dalyvauti gali zaidéjai, neturintys $achmat 0 ar didmeistrio titulo
Varzybos vykdomos vienoje grupéje, su dviem jskaitomis:
Bendra jskaita (15 m. ir vyresni)
Jauniy iki 14 mety jskaita
Varzyby sistema
e Varzybos vykdomos Sveicaridka sistema
e Taikomos oficialios FIDE Sachmaty taisyklés
e Laiko kontrolé: 10 min + 3 sek. uz kiekvieng &jimg (nuo pirmojo &jimo)
Rezultaty nustatymas
e Laimi dalyvis, surinkes daugiausiai tasky
Esant tasky lygybei, vietos nustatomos pagal:
¢ Modified median
e Median-Buchholz
Varzyby eiga
1-3 turai
10 min pertrauka po 3 turo, tarpiniy rezultaty paskelbimas
46 turai
10 min pertrauka po 6 turo, tarpiniy rezultaty paskelbimas
7-9 turai
Varzyby pabaiga




TAISYKLES IR NUOSTATOS SPORTO DALYVIAMS

Varzybose gali dalyvauti visi norintys asmenys, uzsiregistrave ir susipazine su renginio turiniu,
susipazine su bendromis ir auks€iau iSvardintomis taisyklémis bei atitinkantys reikalavimus.

e DALYVAVIMAS. Visi dalyviai renginyje dalyvauja savanoridkai, prisiima visg su dalyvavimu jame
susijusig (jskaitant su jvairiais sveikatos sutrikimais ir pan.) rizikg bei jsipareigoja dél to nereiksti
pilna atsakomybe.

e Uz nepilnamecdius, dalyvaujanCius varzybose, atsako jy tévai ar globéjai.

e APRANGA. Varzyby dalyviams rungtyniy metu draudziama dévéti dzinsus, avéti Slepetémis (iSimtis
taikoma Sachmaty turnyro dalyviams). Tvarkinga sportiné apranga ir avalyné(dirbtinei dangai) visy
varzyby metu — privaloma, rekomenduojama dévéti apsaugas jei jos yra reikalingos.

e Turnyro organizatorius pasilieka teise sustabdyti ir pratesti registracijos laikg, keisti ar riboti komandy
turnyriuose kiekj. Taip pat keisti amziaus ir pajéegumy grupiy sudeétj apie tai praneSus jau
uzsiregistravusioms komandoms.

¢ Kiekvienas varzyby dalyvis ar komanda bei jos nariai registruodamiesi savaime sutinka, kad renginio
organizatoriai visas renginio metu padarytas nuotraukas bei filmuotg medziagg gali laisvai ir be atskiro
sutikimo naudoti rinkodaros tikslais.

e Dalyviams bei juos palaikantiems asmenims grieztai draudZiama naudoti bet kokias transporto
priemones, pvz.: dviraCius, rieducius, riedlentes ir kt. Taip pat negalimas bégimas su augintiniais.
Dalyviai, pazeide $j nuostaty punktg, bus diskvalifikuojami.

e ALKOHOLIS. Zaidimo metu ir Zaidimo erdvéje alkoholio vartoti / biti apsvaigus negalima. Uz $ios
taisyklés nepaisyma, renginio dalyvis diskvalifikuojamas ir Salinamas i$ renginio.

e ELGESYS. Varzyby dalyviams draudziama piktybiSkai trukdyti kitiems dalyviams, organizatoriams,
jzeidinéti dalyvius, zitrovus, organizatorius. Privaloma vykdyti vyr. teiséjo nurodymus. PiktybiSkas-
perdétas jégos panaudojimas varzyby metu draudziamas, uz Sios taisyklés nepaisyma, renginio
dalyvis diskvalifikuojamas. Padarius Zalg jrangai/technikai/atributikai ir kitems su renginiu susijusiais
objektais — atsakomybé ir atskaitomybé perleidZziama Zalos sukéléjui padarytos zalos atlyginimui.

¢ TRAUMOS. Renginio organizatoriai neatsako uz varzyby/renginio metu atsitikusius suzalojimus,
traumas ar kitus sveikatos sutrikdymus, tai NERA profesionalus sporto renginys. Renginio/varzyby
dalyviai patys atsako uz savo sveikatg ir asmeninius daiktus, uz patirtg Zalg renginio organizatoriai
neatsako.

e Komandos, jos nariy bei kity pavieniy dalyviy registracija yra patvirtinimas, kad varzyby dalyvis yra
sveikas ir gali dalyvauti renginyje. Varzyby metu dalyviai patys atsako uz savo sveikatos bukle.

Sutinku, jog susipazinau su auksciau iSvardintomis taisyklémis ir nuostatomis pirmame, antrame, treCiame,

ketvirtame, penktame, SeStame ir septintame puslapiuose taip pat patvirtinu, jog neturiu nusiskundimy dél
savo sveikatos ir galiu dalyvauti rungtyse ir/ar stebéti rengin;.

Vardas Parasas

Pavardé

Gimimo data




