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{PIRMAIS POSMS — “SPEKA STAFETE” )
NOLIKUMS

. Merkis un nzdevumi

e Popularizét veseligu dzivesveidu Latvija;

e Popularizét atlétisko vingroSanu Latvijas iedzivotaju vidu;
o [esaistit Latvijas iedzivotajus sporta aktivitatss;

e Noskaidrot labakos absoltos uzvaretajus.

. Vieta un laiks

e Sacensibas notiks 2018.gada 31. marta plkst. 11.00 Pargaujas novada Stalbes vidusskolas
sporta zalg;

o Dalibnieku registracija no plkst. 10.00 lidz plkst. 10.55;

e Dalibnickiem jauzrdda dzimsanas datu apliecinods dokuments.

. Sacenstbu vadiba

e Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asocidciju.

o Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;

s Sacensibu sekretdrs: Andris éalgﬁns;

o Uzzinas pa talruni +37129495904.

. Dalibnieki

Sacensibas var piedalities dalibnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dalibnieki Iidz 18 gadu
vecumam sacensibas ditkst piedalities tikai ar iepricks izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecdku vai aizbildnu atlauju.

U1s 2003-2005.gada dzimus$ie pusaudZzi

U18 2000-2002.gada dzimudie jauniesi

U23 1999-1995-.gada dzimusie juniori

Vi 1979. gada dzimusie un jaunaki viriesi
V2 1978.~1969. gada dzimusie viriesi

V3 1968. gada dzimusie un vecaki viriedi
Uld 2000-2002.gada dzimudas jaunietes

U23 1999-1995-.gada dzimusas juniores

S1 | 1979 gada dzimuSas un jaunakas sievietes
e 1978.~1969. gada dzimusas sievietes

S3 1968. gada dzimugas un vecakas sievietes



S. Sacensibu programma
10.00 - 10.55 ~ dalibnieku registricija;
11.00 - svinigé atkldSana;
11.10 - sacensibas;
15.30 - dalibnieku apbalvo¥ana.

6. Vingrinajumu izpildes noteikumi
Katram sacenstbu dalibniekam jaizpilda 3 vingrinajumus , izpildot maksimalo atkartojumu
skaitu bez apsta¥anas parejot no stacijas uz nakamo staciju.

1. vingrin@jums - pietupieni ar svaru stieni uz lapstinam.
S. st. - Zaklstaja, svaru stienis uz lapstindm rokas apaks$tvériens;
i- pietupiens I1dz 90 gradu lenkim no gridas;
2- s.st.
Izpildot vingrindjumu, svaru stieni novietot uz trapecmuskuliem, nedaudz augstik par
deltveida muskulu gropu mugurgjo dalu. Svaru stieni satvert ar abam plaukstdim un
atvilkt elkonus uz mugurpusi. Dzili ieelpot un viegli atliekt muguru atpakal, panakot
legurna noliekSanes uz priek§u. Sasprindzindt védera presi un skatities uz prieksu. Kajas
plecu platuma vai nedaudz platak, p&das paraléli jeb nedaudz pumgali izvérsti uz aru.
Pietupties ar slipi uz priek§u noliektu muguru, to nenoapalojot. Gurnu locitavam
pietupiena jabit zemdk par celgaliem (skat. 3. pielikumu). Dalibniekam tiks uzstadits
noteikts atsvaru smagums, bet ne mazaks par 20kg., ar noapaloanas soli 1idz 2,5 kg.
SievieSu dzimuma parstavém ar svara stiena svaru IIdz 70% no kermena masas, virieSu
dzimuma parstavjiem Itdz 120% no kermena masas, pusaudziem 1idz 40% no kermena
masas,

2. vingrinajums - svara stiena spieSana gulus.
S. st. — balsts gulus uz muguras, satvert svara stieni virstvériend un iztaisnot rokas.
Uzsdkot vingrindjuma izpildi nolaist svara stieni lidz kontaktam ar kriadu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrinajuma izpildes laika aizliegts giizas atraut no sola, nedrikst zaudét kontaktu ar
gridu un parvietot pedas. Dalibnickam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums, bet ne
mazdks par 20kg., ar noapalofanas soli 1idz 2,5 kg. Sievie§u dzimuma parstavém ar
svara stiena svaru 50% no kermena masas, virie$u dzimuma parstavjiiem 90% no
kermena masas, pusaudZiem 40% no kermena masas.

3. vingrindjums — svara stiena rauSana ar spéku virs galvas.
S.st. — pietupiend satvert stieni virstveriena;
1- uzraut stieni virs galvas, lai beigu stavokli kajas un rokas biitu iztaisnotas ;
2 - s.st., =
Dalibniekam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums, bet ne mazaks par 10kg., ar
noapalosanas soli Iidz 2,5 kg. Sieviedu dzimuma parstavém ar svara stiena svaru 25%
no kermena masas, virieSu dzimuma parstavjiiem 40% no kermena masas, pusaud¥iem
20% no kermena masas.

7. VérteSana
7.1. Visos trijos vingrindjumos dalibnicku atkartojumu skaits tiks summéts- uzvarétdju
noteiks  p&c maksimala  atkartojumu skaita. Ja dalibnickiem biis vienads rezultats.
uzvarétaju noteiks péc lielakas starpibas starp pacelto svaru un kermena masas dalfjumu.
7.2. Ja, dalibnicks nepicdalds, vai izstajas kada no mingtajiem vingrindjumiem, vin§ nevar
turpinat sacensibas.



L.vieta - 100 p.
2.vieta - 80 p.

- 3.vieta— 60 p.

4.vieta - 50 p.
S.vieta- 45 p.
6.vieta — 40 p.

| Z.vieta - 36 p.
| 8.vieta - 32 p.
9.vieta - 29 p.
10.vieta - 26 .
11.vieta - 24 p.
12.vieta - 22 p.

7.3. Uzvarétdjus noteiks pec punktu tabulas:

| 13.vieta - 20 p.
14.vieta- 18 p.
(15.vieta - 16 p.
l6.vieta - 15 p.
17.vieta - 14 p.
18.vieta- 13 p.

19.vieta - 12 p.

20.vieta- 11 p.
21.vieta- 10 p.
22,vieta - 9 p.
23.vieta - 8 p.
24.vieta - 7 p.

25.vieta - 6 p.
26.vieta -5 p,
27.victa - 4 p.
28.vieta - 3 p.
29.vieta - 2 p.
30.vieta - 1 p.

8. Apbalvosana
Tiek apbalvoti pirmas, otras un tresas vietas ieguveji katrd vecuma un dzimuma grupa un
iris labakie absoliitaja vertgjuma abas dzimuma grupas.

9. Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnicku registracija
PieteikSanas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Zieme|vidzemes atlétu savieniba, Ausekla icla 31, Valmiera, LV-4201 obligati lidz
15.03.2018. Sacensibu pieteikumu standartiz&d veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv.

11. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepieciefama arsta atlauja startét sacensibas. Startgjot bez tas dalibnieks
pats uzgemas atbildibu par savu veselibas stavokli (sk. veidlapu). Dalibnieki, kas jaunaki
par 18 gadiem bez arsta, vai veciku atlaujas netiks pielaisti sacensibu dalibai (vecaku
atlawjas paraugu skatit 2.pielikuma).

Organizé: Atbalsta:




