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1. M0rkis un uzdeeumi
. Popuiar izOt vesehgu clz;wesveiclu Latvij -r;

" Popr.riarizct atletisko vingroSan., 1n6,i-j as iedzivotaj r-r vidll;
e lesaish-rt Latvijas iedzrvotajus spofta aktivitatesl
. Noskaidrot labakos absolltos nzvaretajris.

2. Vieta un laihs
. SacensTbas notiks 2018,gada 31. marlapllist. 11,00 Pargauias novacla Stalbes vidusskolas

SDOITA ZAIC:

o Dahbnieku registracija no plkst. 10.00 hclz plkst. 10.55:
. Dahbniekiern jzu-rzr6da dzirnSanns datu apliecinoSs dokuments.

3. Sacensibu vrdlba

" Sacensrbas organize u11 r'ada Ziemelvidzemes atletur savieruba (turpmak Z,{S)
sadarbfua al I-atvijas Tautas sporla asociaciju.

" Sacensrbu galvenais tiesuesis: Ilalalcls Bruninieks;

" SacensTbu sekrctdrs: Andlis Salgfins;
o Uzzirlas pa talnrni +3712949-\904.

4. Dallbnieki
Sacensrbas v:rr piedalrties dal-rbnieki ne jaunaliie par 13 gadiem. Dalibnielti ltdz 18 gaclu

vecltlnam. sacensrbzrs dnkst pieclalrties tikai ar ieprieki izdrukatu, aizpild-rtu un parakstrtu
vecSku r.ai aizbildqu at]aujr;,
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2003 -2005.gacla clzimuSi c p usa uclZi

2000 -2002.gada dzimuSie j aunie$i

Iyr9- l l/y)-.gaoa ozlmusrc Junloll
1979. gada dzimu5ic un jaunaki vn'ieSi

1978.* l 969. gada tlz-inrLiSie vTricsi

1968. gadI dzimulic un vecdki rrrrieli
2000-200?.gada dzinruSds j aunietes

I 999- 1 995 -. gada dziniu5as junioles

I979 gada dzimu(as r"ur jaturakas sievictc.s

1978.- t969. gada dzimr-rSas sievietes

1968. gada clzimuias un vecakas sievietes
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Sacenslbu programrna
10.00 - 10.55 - dahbniel<u registr6cija:
I I /\/\
I t.uu - s\/lr'il'Iil alKlasatla:
1 1.10 - saceisTbas;
15.30 - dalTbnieku apbalvo$ana.

Vingri46j urnu iz.pildes noteihumi
Katratn sacenstbu dal-rbniekam. j-atzprlda 3 vinglinajrunus , izpildot rnal<simalo atkartojumu
skaitu bez apstds-ands pdlejot no stacijas uz nakamo staciju.

1. vi.ngrinAjtrnts - pietultteni flf, svuru stieni ux lopstirydm.
S. st. - Zaklstdja. svalu stienis uz lapsti!tun rokas apakStver.iena.;
i- pietupiens lTciz 90 glaclu ler:rkim no grrdas;
2- s.-st.

Izpildot vinglindjumu, svaru stieni novietot uz trapecmuskuJiem, nedaudz augstak par
cleltr.eida muskulu grupu mugurejo dafu, Svaru stieni satvert ar abam plaurkstdm un
an''ilkt elkor,rus uz mugrlryusi. Dzili ieeipot un viegli atliekt mlrgurlr atpakaJ. panakot
iegunpa noliek$anos uz priek5u. Sasprinclzin[t vdciera presi un skat-rties uz priekSu. Kajas
plecu platurna vai nedaudz platak, pedas palaleli jeb nedaudz pumgali izr..Olsti uz aru.
Pietupties ar shpi uz priekSu noliektu muguru, to nenoapaJojot, Gr-rrnu locrtavarl
pietupien[ jabrlt zcn:iik par celgaliein (skat. 3. pielikurnLr). Dahbniekzrrn tiks r-rzstad-rts
noteikts atsvaru smagums. bet ne maz[ks par 20kg., ar noapafoianas soli 11d2,2.5 kg.
Sievie5r,r dzimuma p[rstavEm ar svara stierla svaru ltclz '70o/o no kenner]a masas, rrrr-ie$u
clzimuma palstavjiern llclz l20yo no lterrle4a nasas, pusaudZien llclz 40% no kemrenar
ma-sits,

2. vingrindjums - svnra stiena spieiana gu[us.
S. st. - balsts gr-rfus uz mllgLlras. safi/ert svara stieni virstv€rienn un iztaisnot rokas.
Uzsalcot vingrindjuma izpildi nolaist svara stieni lt*z kontaktam ar kruSu kurvi un
izlaisnot rokas ar fiksdciju.
Vingrinljuma izpildes laika aizUegts glrZas atraut no so1a. neclrTkst zauclot kontaktu ar
grTdu lrn plrrv-ietot peclas. Dahbniekam tiks uzstadrts rroteikts atsvaru smagums, bet ne
rnazfiks par 20kg., ar noapafoianas soli lTclz 2,5 kg, Sievie$u dzinrun:a pfu'stavdm ar
svara stiena s\rarLl 50% no [<emrer]a nasas, vuiesu dzinruma palstaljienr 909/o no
l.rerrne4a masas, pr-rsaudZiem 40Yo no \erme4a masas,

3. vingrindjulns - svaro s'lieflq rculnns nr sp1hu virs galtas.
S.st. - pietupiena satvert stieni rrilstveriena;
1- uzrar.tt stieni rrirs galvas, Iai beigu stavol<h kajas un rokas butu iztaisnotas ;
2 - s.st,

Dahlrniekam liks uzstadTts noteikts atsvan-r snragllms, bet ne mazaks par 10kg.. ar.

rroapalolanas soli li.dz,2,5 kg. Sievie5u dzirnuma parstavem ar svar:a stie4a svar.u 259lo
no kermerla masas. vTrie5u dzitnrnna paLstavjienr 40%o no \enneTa masas, pr,rsalrclZiem
209/o no )lennela rrasas,

7. VErtESana
7.1. Visos trijos vingrinajumos clalibniekrL atkartojumu skaits tiks summets- uzvaretdju
tloteiks pec mai<simila atkartojumu skaita, Ja dahbniekiem bus vienads rezultdts.
uzvaretajlr noteilts pEc liel-tkas starprbas starp pacelto svaru un l,remrerla rrasas dalljumu.
7.2. Ia, clahbnieks nepiedalas, r'ai izstdjas kdda no minOtajiem vingrindjumiern, r'in5 nevar
ftirnindt sacensibas.



7.3. Un'ardtdjus noteiks pec puntr<tutabulas:

1 .r,ieta * 1 00 p.

2.r,ieta - 80 p.
. 3.r;ieta-- 60 p.

4.vieta - 50 p.
5.vieta - 45 p.

6.r,ieta - 40 p.

T.rrieta - 36 p.

S.r,icta - -i? p.

9.rrieta - 29 p.

l0.vista - 26 p.

I 1,r,'ieta - 24 p.

12.vieta - 22 p.

l3.victa - 20 p.

l4.vieta-18p,
l5.vieta- 16p.
l6.vieta - 1-5 p.
lT.vleta - 14 p.

l8.vieta - 13 p.

l9.vieta - 12 p,

2O.vieta- 11p.
2l-vieta - 10 p.
2?.r'ieta - 9 p.

23.vieta - B p.
24.vieta - 7 p.

25.i,icta - 6 p
26.i,ieta - 5 p,

?.7.vieta -4 p.

28.vieta - 3 p.

29.vieta - 2 p.

30.victa - 1 p.

8" Apbalvolana
Tiek apbalvoti pirmas, ott'ds un tresds vietas ieguveji katra vecuma un dzimuma grupZi un
trTs iabakie absolhtajir verlejr-ula abZrs dzimr.rma grupfls.

9. Drliba sacen.slbfis bez maksas

10. Dalibnieku re$istrAciia
PieteikNanas sacensrbam pa e-pastu ]raraldsbruniljelss@glnoi!.qpm, r,ai sdtot pa pastu uz
adresi: Zieme[r'idzemes atletu savienrba, ,Ausekla iela 31, Valmiela, Ly-4201obliglti lidz
15.03.2018. Sac.ensTbu pieteikurnu standarlizeta ve.icllapa ZAS niajas lapl UfyWZOsJy.

11. Ipaiie nosacliumi
Dallbniekam ir nepiecieiama lirsta atlauja starlet sacensrbas. Stafiejot bez tds dal-rbnieks
pats ttz4emas atbildibu par sa\ru vesehbas stavokli (sk. veidlapu), DalTbnieki, kas jaunalii
par 18 gadiern bez- drsta, vai vecaku atfaujas nctiks pielaisti sacensTbu clahbai (vecaku
atf auj as paraugu skatrt 2.pieliktrma),

Organiz€: Atbalsta:


