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LATvTJAs ipvrproNArs ATLETTsKAJA vTNGRoSANA
(PTRMATS POSMS)

NOLIKUMS

M0r[<is un uzdevumi
. Popularizet vesehgu dzrvesveidu Latvijd;
. Popularizet atletisko vingroSanu Latvijas iedzrvotaju vid[;
o Iesaistrt Latvijas iedzrvotdjus aktlvas sporta aktivitatCs;
o Noskaidrot labakos absolfltos uzvaretajus.

Vieta un laiks
o Sacenslbas notiks 2017.gada 25. februarT plkst. 11.00 Koc€nu novada, Kocenu sporta

nama.
o Dahbnieku registracija no plkst. 10.00lidz plkst. 11.00
o Dahbniekiem jauzrada dzimSanas datu apliecinoSs dokuments

Sacenslbu vadlba
o Sacenslbas organize un vada Ziemefvidzemes atletu savienrba liUrpmat ZAS)

sadarbrba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
o Sacensrbu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks
o Sacensrbu tiesnese: Ilze Bru4iniece
o Sacenslbu sekretars: Andris Salglns
. Uzzi+as pa talruni +37129495904

Dallbnieki
Sacensrbas var piedalrties dahbnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dahbnieki lldz 18 gadu
vecumam sacensTbas dr-rkst piedalrties tikai ar iepriek5 izdrukatu, aizpild-rtu un paraksUtu
vecdku vai aizbild4u atfauju.

Sacensibu programma
10.00 - I 1.00- dahbnieku registracija
11.00 - svimga atkla5ana
I 1.10 - sacensTbas

13.00 - dahbnieku apbalvo5ana

SASKANOTS

Kocenu sporta nama

Direktors Ivars Petersons

Vingriniijums izpildes noteikumi
Katram sacensrbu dahbniekam j-aizpllda
3.aplos. Dahbnieks izvelas sev piemerotu
lielaku par 30 kg.

APSTIPRINU

Latvij as Tautas sporta Asociacij as

valdes locekle GaJina .Gorbotenkovasffi
TRESAIS
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12 vingrindjumus un tos ir jaatkdrto 30 reizes
atsvaru smagumu, bet ne mazakupar 2,5 kg un ne

1. vingrintijums - plecu celiana ar svaru stienistflvus.
S. st. - Ldklstdj-a, svaru stienis leja, rokas virstveriena;
1- Plecu celSana;



Izpildot vingrinajumu atslabinat rokas, muguru tur€t
sasprindzinat.

r edera muskufus

2. vingrindjums - svaru stieqta vilkiana pie krfrttm-
S.st. - Zaklstaja ar saliektam kajam, lerme4a augSdafa saliekta 45 grados, svaru stienis

leja, rokas plata virstveriena;
1- celt svaru stieni pie krutlm;
2 - s.st.

Izpildot vingrinajumu cefi viegli saliekti, lermeni noliekt fidz 45 gradu le4!im, muguru

saglabat loti taisnu, svaru stieni turet virstveriena, plaukstas izverst nedaudz platak par

plecu platumu, vilkt svaru sieni pret krutTm

3.vingrindjums -vilkme stdjd ar sasprindzindtdm kdidm-
S.st. - Zdklst6j6, svaru stienis priek5a uz gndas paral€li;
1- Ieelpot noliekties uz priek5u, kajas pussaliektas un satveft svara stieni virstverina;
2- stdja svara stienis leja rokas virstveriend;
3- noliekties nolikt svara stieni priek5a uz grtdas paralEli;
4- s.st.
Izpildot vingrinajumu jastav ar seju pret zeme noliktu svaru stieni, pedas viegli
paplestas. Ieelpot noliekt augumu uz priek5u, saglabajot atliektu muguru.

4.vingrindjums - svaru stieqa celiana no krfrtlm stdvus.
S. st. - Zdkfstdjd, svaru stienis uz krutrm rokas virstvOriena;
1- svara stienis aug56;

2- s.st.

Izpildot vingrinajumu atbalst-rt svaru stieni pret kr[Su aug5ejo dalu, ieelpot un spiest

sieni svaru stieni vertikali uz aug5u, kust-rbas beigas izelpot.

S.vingrindjums - svaru stie4a celiana pie pleciem stiivus.( Roku saliekSana ar sv.stieni)

S. st. - Ldklstdjd, svaru stienis leja, rokas apak5tveriena;
1- saliecot rokas, pacelt svaru stieni pie pleciem;
2- s.st.
Izpildot vingrinajumu stdvus mugura taisna, sar,remt svam stieni plaukstas

apak5tvoriena. [eelpot, saliekt apak5delmus, kust-tbas beigas izelpot.

6.vingrindjams - pietupieni ar svaru stieni zz liipstipEm.
S. st. - Ldklstdja, svaru stienis uz lapstildm rokas apk5tveriena;
1- pietupiens, nedaudz noliek l,<erme4a aug5dafu;
2- s.st.

Izpildot vingrinajumu svaru stieni novietot uz trapecmuskufiem, nedaudz augstak par
deltveida muskulu grupu mugurejo dalu. Svaru stieni satvert ar abam plaukstam un
atvilkt elkoqus uz mugurpusi. Dzifi ieelpot un viegli atliekt muguru atpaka!, panakot
iegurya noliek5anos uz priek5u. Sasprindzinat vedera presi un skatrties uz priek5u.

Kajas plecu platumd vai nedaudz platdk, pedas paraleli jeb nedaudz purngali izvErstr uz
aru. Pietupties ar shpi uz priek5u noliektu muguru, to nenoapalojot.

T.vingrindjums - izklupieni uz priekiu ar svaru stieni uz ldpstirydm.
S. st. - Zdklstdjd, svaru stienis uz lapstildm, rokas virstveriena;
1- izklupiens ar labo kaju;



2 - pielikt labo kaju. s.st.
y'lngrinajumu i.plldit 30 reizes ar labo kaju un pec tam 30 reizes ar kreiso k6iu' Izpildot

vingrinajumu s\,aru stieni atbalstlt uz irap""*rrkuliem' Ieelpot, sofot ar labo kaiu

(kreiso) uz priek5u, lai leq\is starp augSstiibu un apak5stilbu bUtu 90 gradi' bet celgals

saliekts tik daudz. lai arzta neredzet, ,uli.ktat kajas pirkstgalus' Mugura taisna

S.vingrintiiums - PalEcieni ar svilru stieni uz pleciem'

S.-st. - solastaja, laba kaja uz stepa' svaru stienis uz pleciem;

1 - ar pal€cienu kaju mai4a;

2 - ar palecienu s.st.

Izpildot vingrinajumu atsperoties ar atbalstlto kaju atrauties ar palecienu augSa' lldz

atbalstrta kaj a iztaisnojas.

g.vingriniiiums - Svoru stie4a spieiana gulus' 
nis priekSa,

S.st.-gr.t|usttzl-}lugurauzstepa.pedasatbalstrtaspretgrrdu,svarustte
rokas Plata I'irstveriena;
1- svaru stienis uz kruttm;

2- s.st.

Izpildot vingrin6jumu gulus uz horizontala step sola'

stienis satverts virstveriena, platak par plecu platumu'

krutrm. Spiest svaru stieni kust-rbas beigas izelpot'

ll.vingriniijums - I.krme?a augidala paceliana no gulus uz muguras" '

S. st. - gulus r, -ug,rrus, kaj-as tuli"ktut plecu platuma' rokas aiz galvas;

1- pacelt [<erme4a aug5da]u;

2- s.st.

Izpildot vingrinajumu lenam pacelt fermer,ra augsdafu, izelpot' NepiecieSams pacelt

lermer,ra augsdalu pietiekami augstu, lai sajustu spriedzi vedera' Len6m nolaist

lermer,ra augSdalu uz grldas, ieelpot. Vingrinajumu izpild-rt lena tempa' kontrolejot

elpoSanu.

lt.vingrindiums - Kdiu paceliana no gulus uz mugura*

S. st. - gulus uz muguras, rokas lej6;

1- pacelt kdjas 90 gradu l.+ki;
2- s.st.

Izpildot vingrinajumu pacelt t<aja1 tJ$1 vertikalam

nedaudz saliektas. Vingrin6juma izpildl5anas laika

piespiestai Pie grrdas.

l2.vingrindjums_Rokukdjupaceliangl,orizontdldbalstd.
S. st. _ balsts uz kreisice]a, kreisa roka aug5a ar delnu uz priek5u;

1- pacelt labo kdju un kreiso roku;

2- s.st.

Izpildot vingrinajumu ieelpot un leni pacelt labo k6ju un kreiso roku' muguru turEt

tik taisnu, cik vien iespejams. Kustlbas beigas ize]lpot, Atkartot vingrinSjumu velreiz

uz pretejo Pusi.

pedas atbalstrtas pret gndu, svaru

, Ieelpot un nolaist svaru stieni uz

stavoklim, celu locrtavds var bflt

muguras jostas dafai jdbfit max'

7. VErt€Sana
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Katrs sacensrbu dahbnieks par dahbu sacensTbu pirmajd posma vertojuma sar,rems 32.
punktus.

Apbalvolana
Visi sacensrbu dahbnieki salems piemi4as medafas.

Dahbnieku re$istriicij a
Pieteiksands sacenslbam pa e-pastu haraldsbruninieks@qmail.com, vai sttot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlEtu savienlba, Ausekla i"Glf-vulmieia, Ly-4201obligdti ldz
15.02.2017. Sacensrbu pieteikumu standartizeta veidlap aZAS majas lapa www.zas.lv.

Ipa5ie nosac-rjumi
Dalrbniekam ir nepiecie3ama 6rsta atlaujastartet sacensrbas. StartEjot bez tas dalbnieks
pats uz4emas atbildrbu par savu vesellbas stavokli.(sk. veidlapu) Dahbnieki, kas jaun5ki
par 18 gadiem bezatsta, vai vecaku atfaujas netiks pielaisti sacensrbu dalbai (vecaku
atlaujas paraugu skatrt otraja pielikumd).


