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APSTIPRINU

Latvijas Tautas sporta asociacijas
valdes locekle Galina Gorbotenkova
2017.gada

TRESAIS LATVIJAS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(OTRAIS POSMS - “DlVCiNA” )

NOLIKUMS

1. Mérkis un uzdevumi
e Popularizét veseligu dzivesveidu Latvija;
* Popularizét atlétisko vingro$anu Latvijas iedzivotaju vidii;

lesaistit Latvijas iedzivotajus sporta aktivitates;
Noskaidrot labakos absoliitos uzvarétajus.

2. Vieta un laiks
* Sacensibas notiks 2017.gada 18. marta plkst. 11.00 Kocénu novada Sporta nama;

e Dalibnieku registracija no plkst. 10.00 lidz plkst. 10.50;

¢ Dalibniekiem jauzrada dzimsanas datu apliecino$s dokuments.

3. Sacensibu vadiba
* Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;
¢ Sacensibu sekretars: Andris Salgiins;
e Uzzipas pa talruni +37129495904.

4. Dalibnieki

Sacensibas var piedalities dalibnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dalibnieki lidz 18 gadu
vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar iepriek§ izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecaku vai aizbildnu atlauju.
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2002-2004.gada dzimusie pusaudzi
1999-2001.gada dzimusie jauniesi
1998-1994-.gada dzimusie juniori

1978. gada dzimusie un jaunaki viriesi
1977.-1968. gada dzimusie viriesi

1967. gada dzimusie un vecaki viriesi
1999-2001.gada dzimusas jaunietes
1998-1994-.gada dzimusas juniores

1978 gada dzimusas un jaunakas sievietes
1977.—1968. gada dzimusas sievietes
1967. gada dzimusas un vecakas sievietes

S. Sacensibu programma



7.

10.00 - 10.50 - dalibnieku registracija;
11.00 - sviniga atklaSana;

11.05 - sacensibas;

15.00 - dalibnieku apbalvoSana.

. Vingrinajumu izpildes noteikumi

Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 2 vingrindjumus (skat. 3.pielikumu) un tos ir
jaatkarto uz maksimalo atkartojumu skaitu.

1. vingrindjums - pietupieni ar svaru stieni uz lapstina.
S. st. - zaklstaja, svaru stienis uz lapstinam rokas apakstveriena;
1- pietupiens lidz 90 gradu lepkim no gridas;
2- s.st.
Izpildot vingrin@jumu, 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 noliek3anos uz priekSu. Sasprindzinat vedera presi un skatities uz prieksu. Kajas
plecu platuma vai nedaudz platak, pédas paraleli jeb nedaudz purngali izveérsti uz aru.
Pietupties ar slipi uz priekSu noliektu muguru, to nenoapalojot. Gurnu locitavam
pietupiend jabilit zemak par celgaliem (skat. 3. pielikumu). Dalibnickam tiks uzstadits
noteikts atsvaru smagums, bet ne mazaks par 20kg., ar noapaoSanas soli lidz 2.5 kg.
Sievie$u dzimuma parstavém ar svara stiena svaru lidz 70% no kermena masas, virieSu
dzimuma parstavjiem lidz 120% no kermena masas, pusaudziem lidz 40% no kermena
masas. Vingrindjums izpilddms viena piegdjiena abu dzimumu parstavjiem.

2. vingrindjums — atspieSands lidztekds (virieSu dzimuma parstavjiem).
S.st. — balsta lidztekas;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Balsta lidztekas rokas ir iztaisnotas un kajas bez balsta. Ar ieelpu saliekt rokas, lai
kriitis nolaistos 1idz stienu augstumam. Ar izelpu iztaisnojot rokas atgriezties sakuma
pozicija.
2. vingrindjums — atspieSanas balsta gulus (sievieSu dzimuma parstavém).
S.st. — balsts gulus;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Nostaties balsta gulus uz gridas. Ar ieelpu saliekt rokas ta, lai kriitis gandriz pieskaras
gridai. Izpildot vingrindjumu kermenim jabut taisnam visas kustibas laika.

VérteSana

7.1. Pirmais vingrinajums - ,,pietupieni ar svaru stieni uz lapstinam* uzvarétaju noteiks péc
maksimala atkartojumu skaita. Ja dalibniekiem vienads rezultats, uzvarétaju noteiks pec
lielakas starpiba starp pacelto svaru un kermena masas dalfjjumu.

7.2. Otraja vingrinajuma ,.atspie§anas lidztekas* un ,,atspiesanas balstd gulus™ uzvarétaju
noteiks péc maksimala atkartojumu skaita.

7.3. Ja, dalibniekiem biis vienads vietu skaits, tad uzvarétaju noteiks péc ta, kuram labaks
rezultats bus 1.vingrindjuma. Ja, rezultats bis vienads, notiks atkartota svérSana un par
uzvarétdju pasludinas to, kam lielaka starpiba ar pacelto svaru un kermena masas dalfjumu.
7.4. Ja, dalibnieks nepiedalas, vai izkrit kada no mingtajiem vingrindjumiem, vin$ nevar
turpinat sacensibas.



7.5. Uzvarétajus noteiks p&c abu vingringjumu kopsummas punktu tabulas:

1.vieta— 100 p. 7.vieta - 36 p. 13.vieta - 20 p. 19.vieta - 12 p.  25.vieta- 6 p.
2.vieta - 80 p. 8.vieta - 32 p. 14.vieta- 18 p.  20.vieta- 11 p. 26.vieta - 5 p.
3.vieta — 60 p. 9.vieta- 29 p. 15.vieta- 16 p.  2l.vieta- 10 p. 27.vieta - 4 p.
4.vieta - 50 p. 10.vieta - 26 p. 16.vieta- 15 p.  22.vieta-9 p. 28.vieta - 3 p.
5.vieta - 45 p. 11.vieta - 24 p. 17.vieta- 14 p.  23.vieta- 8 p. 29.vieta - 2 p.
6.vieta — 40 p. 12.vieta - 22 p. 18.vieta- 13 p.  24.vieta -7 p. 30.vieta- 1 p.

8. ApbalvoSana
Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otras un tre$as vietas ieguvgji katra vecuma un
dzimuma grupa un tiTs labakie absoliitaja vértjuma abas dzimuma grupas sanems balvas.

9. Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnieku registracija
Pieteik8andas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai stitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati lidz
14.03.2017. Sacensibu pieteikumu standartizeta veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv.

11. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepiecie$ama arsta atlauja startet sacensibas. Startéjot bez tas dalibnieks
pats uzpemas 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 2.pielikuma).
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