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NOLIKUMS

. Meérkis un uzdevumi

* Popularizet veseligu dzivesveidu Latvija;

* Popularizet atlétisko vingro$anu Latvijas iedzivotaju vid;
lesaistit Latvijas iedzivotajus aktivas sporta aktivitatés;
Noskaidrot labakos absolitos uzvarétajus.

. Vieta un laiks

* Sacensibas notiks 2017.gada 25. februari plkst. 11.00 Kocénu novada, Kocénu sporta
nama.

 Dalibnieku registracija no plkst. 10.00 lidz plkst. 11.00

e Dalibniekiem jauzrada dzim$anas datu apliecino$s dokuments

. Sacensibu vadiba ‘

e Sacensibas organiz€ un vada Zieme]vidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.

e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Brunpinieks

e Sacenstbu tiesnese: Ilze Bruniniece

e Sacensibu sekretars: Andris Salgiins

e Uzzinas pa talruni +37129495904

. Dalibnieki

Sacensibas var piedalities dalibnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dalibnieki lidz 18 gadu
vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar ieprieks izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecaku vai aizbildnu at]auju.

. Sacensibu programma

10.00 - 11.00- dalibnieku registracija
11.00 - sviniga atklasana

11.10 - sacensibas

13.00 - dalibnieku apbalvo3ana

. Vingrinajums izpildes noteikumi

Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 12 vingrinajumus un tos ir jaatkarto 30 reizes
3.aplos. Dalibnieks izvélas sev piemérotu atsvaru smagumu, bet ne mazaku par 2,5 kg un ne
lielaku par 30 kg.

1. vingrindjums - plecu cel§ana ar svaru stieni stivus.
S. st. - zaklstaja, svaru stienis leja, rokas virstveriena;
1- Plecu celSana;



2 - s.st.
Izpildot vingrinajumu atslabinat rokas, muguru turét taisnu, védera musku]us
sasprindzinat.

2. vingrind@jums - svaru stiena vilkSana pie kritim.
S.st. - zak|staja ar saliektam kajam, kermena augsdala saliekta 45 grados, svaru stienis
leja, rokas plata virstveriena;
1- celt svaru stieni pie krutim;
2 - s.st.
Izpildot vingrinajumu celi viegli saliekti, kermeni noliekt Iidz 45 gradu lenkim, muguru
saglabat loti taisnu, svaru stieni turét virstvériena, plaukstas izvérst nedaudz platak par
plecu platumu, vilkt svaru sieni pret kritim

3.vingrinajums — vilkme stdja ar sasprindzinatam kajam.
S.st. — zaklstaja, svaru stienis prieksa uz gridas paraléli;
1- Ieelpot noliekties uz priekSu, kdjas pussaliektas un satvert svara stieni virstverina;
2- staja svara stienis leja rokas virstveriena;
3- noliekties nolikt svara stieni prieksa uz gridas paraléli;
4- s.st.
Izpildot vingrinajumu jastav ar seju pret zem& noliktu svaru stieni, pédas viegli
paplestas. Ieelpot noliekt augumu uz prieksu, saglabajot atliektu muguru.

4.vingrindjums - svaru stiena celSana no kriifim stavus.
S. st. - zak]staja, svaru stienis uz kriitim rokas virstveriena;
1- svara stienis augsa;
2- s.st.
Izpildot vingrinajumu atbalstit svaru stieni pret kriisu aug$€jo dalu, ieelpot un spiest
sieni svaru stieni vertikali uz aug8u, kustibas beigas izelpot.

5.vingrindjums — svaru stiena cel§ana pie pleciem stavus.( Roku saliekSana ar sv.stieni)
S. st. - zak]staja, svaru stienis leja, rokas apakstveriena;
1- saliecot rokas, pacelt svaru stieni pie pleciem;
2- s.st.
Izpildot vingringjumu stavus mugura taisna, sagemt svaru stieni plaukstas
apakstvériena. leelpot, saliekt apaksdelmus, kustibas beigas izelpot.

6.vingrindjums - pietupieni ar svaru stieni uz lapstinam.
S. st. - zaklstaja, svaru stienis uz lapstinam rokas apkstvériena;
1- pietupiens, nedaudz noliek kermena augSdalu;
2- s.st.
Izpildot vingringjumu svaru stieni novietot uz trapecmuskuliem, nedaudz augstak par
deltveida muskulu grupu muguréjo dalu. Svaru stieni satvert ar abam plaukstam un
atvilkt elkonus uz mugurpusi. Dzili ieelpot un viegli atliekt muguru atpakal, panakot
iegurna noliekSanos uz priekSu. Sasprindzinat v&dera presi un skatities uz prieksu.
Kajas plecu platuma vai nedaudz platak, pédas paral€li jeb nedaudz purngali izvérsti uz
aru. Pietupties ar slipi uz priek$u noliektu muguru, to nenoapalojot.

7.vingrindjums - izklupieni uz priekSu ar svaru stieni uz lapstinam.
S. st. - 7ak]staja, svaru stienis uz lapstinam, rokas virstvériena;
1- izklupiens ar labo kaju;



7.

2 - pielikt labo kaju, s.st.

Vingrinajumu izpildit 30 reizes ar labo kaju un péc tam 30 reizes ar kreiso kaju. Izpildot
vingrindjumu svaru stieni atbalstit uz trapecmuskuliem. Ieelpot, solot ar labo kaju
(kreiso) uz prieksu, lai lenkis starp augsstilbu un apak3stilbu butu 90 gradi, bet celgals
saliekts tik daudz, lai aiz ta neredz&tu saliektas kajas pirkstgalus. Mugura taisna

8.vingrindjums - Palécieni ar svaru stieni uz pleciem.

S. st. — solastdja, laba kaja uz stepa, svaru stienis uz pleciem;

1 - ar palécienu kaju maina;

2 - ar pal€cienu s.st.

Izpildot vingrinajumu atsperoties ar atbalstito kaju atrauties ar palécienu augda, lidz
atbalstita kaja iztaisnojas.

9.vingrind@jums - Svaru stiena spieSana gulus.

S. st. - gulus uz mugura uz stepa, pédas atbalstitas pret gridu, svaru stienis prieksa,
rokas plata virstveriend;
1- svaru stienis uz krutim;

2- s.st.
Izpildot vingrinajumu gulus uz horizontala step sola, pédas atbalstitas pret gridu, svaru
stienis satverts virstvériena, platak par plecu platumu. leelpot un nolaist svaru stieni uz

kriitim. Spiest svaru stieni kustibas beigas izelpot.

10.vingrindjums - Kermena augsdala pacelSana no gulus uz muguras. ‘

S. st. — gulus uz muguras, kajas saliektas plecu platuma, rokas aiz galvas;

1- pacelt kermena augSdalu;

2- s.st.

Izpildot vingrindjumu lénam pacelt kermena augSdalu, izelpot. NepiecieSams pacelt
kermena augsdaju pietickami augstu, lai sajustu spriedzi védera. Lénam nolaist
kermena augidalu uz gridas, ieelpot. Vingrinajumu izpildit lena tempa, kontrol&jot
elpoSanu.

11.vingrinajums - Kaju pacel§ana no gulus uz muguras.

S. st. — gulus uz muguras, rokas leja;

1- pacelt kajas 90 gradu lenkT;

2- s.st.

Izpildot vingrinajumu pacelt kajas lidz vertikalam stavoklim, celu locitavas var but
nedaudz saliektas. Vingrindgjuma izpildiSanas Jaika muguras jostas dalai jabut max.

piespiestai pie gridas.

12.vingrin@jums —Roku kaju pacelSana horizontala balsta.

S st. — balsts uz kreisa cela, kreisa roka augsa ar delnu uz priekSu;
1- pacelt labo kaju un kreiso roku;

2- s.st.
Izpildot vingrindjumu ieelpot un leni pacelt labo kaju un kreiso roku, muguru turet

tik taisnu, cik vien iespgjams. Kustibas beigas izelpot. Atkartot vingrinajumu vélreiz
uz pretéjo pusi.

Vértésana



10.

Katrs sacensibu dalibnieks par dalibu sacensibu pirmaja posmd vertéjuma sapems 32.
punktus.

Apbalvosana
Visi sacensibu dalibnieki sanems pieminas medalas.

Dalibnieku registracija

Pieteik3anas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai sitot pa pastu uz
adresi: Zieme|vidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati lidz
15.02.2017. Sacensibu pieteikumu standartizsta veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv.

Ipasie nosacijumi

Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja startét sacensibas. Startgjot bez tas dalibnieks
pats uznemas atbildibu par savu veselibas stavokli.(sk. veidlapu) Dalibnieki, kas jaunaki
par 18 gadiem bez arsta, vai vecaku atlaujas netiks pielaisti sacensibu dalibai (vecaku
atlaujas paraugu skatit otraja pielikuma).



