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Datum odrzavanja: 13.1 14.10.
Mjesto odrzavanja: Tuzla, Stadion TusSanj

Svi volonteri i pratnja ucesnika OBAVEZNA je nositi zaStitne maske. Organizatori uzimaju za
pravo da one koji ne budu nosili maske odstrani sa stadiona. Ulesnici nisu duZzni nositi maske
kada se takmice.

Prvi dan takmicenja 13.10. :

Na ulazu u stadion TusSanj biti ¢e postavljen trijazni pult. Na trijaznom pultu se vr$i mjerenje
temperature, popunjavanje anketnog listic¢a i registracija osoba koje ulaze na stadion. Takoder,
vrsi se dezinfekcija ruku i nogu svih osoba koje ulaze na stadion. Osoba ¢ija temperature bude
visa od dozvoljene ne¢e moci uéi na stadion 1 biti ¢e vra¢ena na samom ulazu.

Na trijazni pult prvo stupaju volonteri i organizatori takmicenja prije dolaska ucesnika u periodu
od 07:15 do 07:45h. Trijaznom pultu prilaze jedna po jedna osoba nakon ¢ega odlaze na stadion
na pozicije koje sui m odredene zadatkom.

Dolazak ucesnika je u dvije grupe. Prva grupa dolazi u 09:00h, druga grupa u 09:30h.

Nakon obavljene trijaze jednog udruzenja, ucesnike zaduzeni volonter vodi na tribine stadiona
na mjesta koja su obiljezena ranije uz postivanje distance. Svako udruzenje ¢e imati svoje
mjesto na tribinama stadiona i tu ¢e boraviti za vrijeme takmicenja. Uz svako udruzenje ¢e biti
po dva volontera koja ¢e obezbjediti da se mjere postuju.

Nakon §to obje grupe ucesnika budu smjeStene na tribine, takmicenje se otvara. Spiker
najavljuje disciplinu koja se odrzava. Odrzava se jedna po jedna disciplina, pozivaju se ucesnici
discipline koja se odrZzava da sidu sa tribina na stadion. Volonter koji se nalazi uz udruzenje
obezbjeduje silazak ucesnika do kapije gdje ¢e ucesnika preuzeti drugi volonter zaduzen za
dovodenje ucesnika do mjesta gdje se odrzava disciplina. Dezinfekcija ruku na ulazu u teren.
Nakon S§to je disciplina zavrSena, u€esnike volonter vodi do mjesta za dodjelu medalja. Nakon
dodjele medalja u€esnici se vracaju na tribine stadiona na isti nacin na koji su i usli. Spiker
poziva ucesnike iduce discipline i postupak se ponavlja za svaku sljedecu.



Discipline koje su obuhvacene su :
tr€anje 100m (prva i druga divizija)
tréanje 60m (treca divizija)
trcanje 400m (prva i druga divizija)
trcanje 800m (prva i druga divizija)
skok u dalj : iz mjesta (treca divizija)
skok u dalj : sa zaletom (prva i druga divizija)
bacanje kugle (prva i druga divizija)
bacanje loptice (treca divizija)
bacanje vortex (prva i druga divizija)

Nakon $to su sve discipline zavrSene, spiker zatvara takmicenje i ucesnici napustaju stadion.
Jedno po jedno udruzZenje kako bi se izbjegla guzva 1 kontakt.

Drugi dan takmicenja 14.10. :
Dolazak volontera isti kao i prvi dan. Na ulazu u stadion TusSan;j biti ¢e postavljen trijazni pult.
Na trijaznom pultu se vrs$i mjerenje temperature, popunjavanje anketnog listi¢a 1 registracija
osoba koje ulaze na stadion. Takoder, vrsi se dezinfekcija ruku i nogu svih osoba koje ulaze na
stadion. Osoba cija temperature bude viSa od dozvoljene ne¢e moci uci na stadion 1 biti ¢e
vra¢ena na samom ulazu.

Na trijazni pult prvo stupaju volonteri i organizatori takmicenja prije dolaska uc¢esnika u periodu
od 07:15 do 07:45h. Trijaznom pultu prilaze jedna po jedna osoba nakon ¢ega odlaze na stadion
na pozicije koje su im odredene zadatkom.

Udruzenja dolaze po terminima, prvo udruzenje 09:00h, drugo 09:45h i td. Trijaza je ista kao 1
prvi dan, nakon $to se obavi volonteri vode ucesnike na stadion 1 rasporeduju ih po stanicama za
Heathy program. Svaka stanica ¢e nakon obavljenog pregleda ucesnika biti dezinfikovana i
pripremljena za sljede¢eg. Nakon $to jedno udruzenje zavrsi sa svim stanicama, volonter ih vodi
van stadiona, nakon toga drugo udruZenje ulazi na stadion i ponavlja se postupak do posljednjeg
udruzenja.

Opis svake stanice :

PRVA STANICA : FLEKSIBILNOSTOST
1- Pasivna ekstenzija koljena - mjerenje ekstenzije goniometrom

2- Pasivna dorsifleksija zgloba (stopalo) - mjerenje rezultata goniometrom
3- Modifikovani Thomas test (kuk) - mjerenje rezultata
4- Apleyev test - (mjerenje funkcionalnosti rotacije ramena)

DRUGA STANICA : SNAGA
1- Provjera snage miSi¢a nogu - radi se Time and stand test ( mjeri se broj izvedenih

cucnjeva 1 vrijeme izvodenja istih ).

2- Provjera snage trbusnih misi¢a- ( mjerenja broja ponavljanja izvedenih trbusnjaka u
jednoj minuti )

3- Provjera snage miSi¢a gornjih ekstremiteta ( mjerenja broja ponavljanja
modifikovanih sklekova i vremena izvodenja )



TRECA STANICA: RAVNOTEZA
1- Testiranje stanja ravnoteZze otvorenih o€iju ( stajanje na jednoj nozi - mjerenje
vremena)
2- Testiranje stanja ravnoteze zatvorenih ociju ( stajanje na jednoj nozi sa povezom na
o¢ima )
CETVRTA STANICA : AEROBNI FITNES
1- Uzimanje odredenih informacija o aktivnostima ucesnika i upisivanje istih u
zapisnik.

2- Mijerenje pulsa
3- Mijerenje krvnog pritiska
4- Step test ( mjerenje broja izvodenja u 2 min)

5- Preporuke za dalje fizicke aktivnosti u skladu sa stanjima ucesnika .

Zatvaranje takmicenja na kraju dana.

Tuzla, juli 2020

Alisa Dedi¢
Predsjednik SV "MEDICUS"



