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Фестиваль спорта и здорового образа жизни 
«Серебряная осень», посвященный 15 летию ОАО «РЖД»
Предварительный регламент ГТО
Стартовые протоколы будут представлены на стенде информации в 20.00
на соревнования по плаванию – 08.10, по легкой атлетике – 09.10 в 20.00

ПЛАВАНИЕ 
[bookmark: _GoBack]9 октября (вторник), дистанция – 25 метров

9.30-10.30 – Заплывы женщин в различных возрастных группах
· женщины - 55-59 лет; 60-69 лет
10.30-11.30 – Заплывы мужчин в различных возрастных группах
· мужчины – 60-69 лет; 70-79 лет
11.30-12.30 – Дополнительные заплывы для спортсменов, опоздавших на старт по уважительной причине (участие в соревнованиях по другим видам спорта) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
10 октября (среда)

9.30-11.30 – сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью. Правила: ИП – упор о гимнастическую скамью, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух.
9.30-11.30 – наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.
Правила: ИП – стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже – знаком «+».

11.30-12.30 – легкоатлетический бег по стадиону (смешанное передвижение на дистанцию 2 км)
Правила: Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу (при необходимости). Учитывается время, затраченное на преодоление дистанции 2 км.

12.30-13.30 – Резервное время (по всем испытаниям) для спортсменов, опоздавших на старт по уважительной причине (участие в соревнованиях по другим видам спорта) 
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