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l. M6r[<is un uzdevumi
o Popularizet vesehgu dzrvesveidu Latvij6;
o Popularizet atletisko vingro5anu Latvijas iedzrvotaju vid[;
o Iesaistrt Latvijas iedzrvotajus sporta aktivitates;
o Noskaidrot labakos absolutos uzvaretajus.

2. Yieta un laiks
o Sacenslbas notiks 2017 .gada 18. marta plkst. I 1.00 KocEnu novada Sporta nama;
o Dahbnieku registracija no plkst. 10.00 lidz plkst. 10.50;
o Dahbniekiem jauzrada dzim5anas datu apliecino5s dokuments

3. SacensTbu vadlba
o Sacenslbas organiz1 un vada Ziemefvidzemes atletu savienlba (turpmak ZAS)

sadarblba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
o Sacensrbu galvenais tiesnesis: Haralds Bru4inieks;
o Sacensrbu sekretars: Andris Salglns;
o Uzzi+as pa talruni +37129495904.

4. Dal-rbnieki
Sacenstbas var piedalrties dahbnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dahbnieki ltdz 18 gadu
vecumam sacenstbds dnkst piedalTties tikai ar iepriek5 izdrukatu, aizpildltu un parakst-rtu
vecaku vai aizbild4u atfauju.

APSTIPRINU

Latvijas Tautas sporta asoci6cijas
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10.00 - 10.50 - dahbnieku registrdcija;

1 1.00 - svinlga atkla5ana;

1 1.05 - sacenslbas;
15.00 - dallbnieku apbalvo5ana.

6. Vingriniijumu izpildes noteikumi
Katram sacens-tbu dahbniekam iaizpilda 2
jdatkdrto uz maksimdlo atkdrtojumu skaitu.

vingrinajun-rus (skat. 3.pielikunlu) r,rn tos ir

1. vingrindjums - pietupieni ar svaru stieni uz ldpstiltd.
S. st. - Ldklstdj-a, svaru stienis uz lapsti4am rokas apakstveriena;

1- pietupiens hdz 90 gradu lellsim no gndas;

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 elko4us uz mugurpusi. Dzifi ieelpot un viegli atliekt muguru atpaka|, panakot

iegurya noliek5anos uz priek5u. Sasprindzinat vedera presi un skatrties uz priekSu. Kdjas

plecu platuma vai nedaudz platak, pedas paraleli jeb nedaudz purngali izversti uz aru.

Fi.tupii"r ar shpi uz priek5u noliektu muguru, to nenoapafojot. Gurnu locrtavam

pietupien6 jabUt zemak par celgaliem (skat. 3. pielikumu). Dal-rbniekam tiks uzstad-rts

noteikts atsvaru smagums, bet ne mazaks par 2}kg., ar noapaloSanas soli hdz 2,5 kg.

Sieviesu dzimuma p6rstavem ar svara stieqa svaru ltdz 70o/o no [<erme4a masas, vrrie5u

dzimuma parstdvjiem lldz l20o/o no \erme4a masas, pusaudZiem lldz 40oh no [<erme4a

masas. Vingrinajums izpildams viena piegdjiend abu dzimumu parstavjiep.

2. vingriniijums - atspieiands hdztekas (vrriesu dzimuma parstavjiem).

S.st. - balsta lTdztekas;

1- saliekt rokas;
2 - s.st.

Balsta ftdztekas rokas ir iztaisnotas un kajas bez balsta. Ar ieelpu saliekt rokas, lai

kmtis nolaistos hdz stie4u augstumam. Ar izelpu iztaisnojot rokas atgriezties sdkuma

pozrcija.

2. vingriniijums - atspieiands balstd gulus (sievieSu dzimuma p6rstavem).

S.st. - balsts gufus;

1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Nostaties balstd gufus uz grrdas. Ar ieelpu saliekt rokas ta, lai krutis gandrTz pieskaras

grrdai. Izpildot vingrinajumu lermenim jabUt taisnam visas kust-rbas laika.

7. VErtESana
7.1. Pirmais vingrinajums -,,pietupieni ar svaru stieni uz ldpstiqdm" lzvarAtaju noteiks pEc

maksimal6 atkartojumu skaita. Ja dahbniekiem vienads rezultats, uzvaretaju noteiks pec

lielakas starplba starp pacelto svaru un [<erme4a masas dah]umu.

7.2. Otraj-a vingrinajum6 ,,atspie5ands lldztekas" un ,,atspie5anas balsta gufus" uzvarEtaju

noteiks pec maksimala atkartojumu skaita.

7.3. Ja, dal-rbniekiem bus vienads vietu skaits,tadtzvaretaju noteiks pec t6, kuram labaks

rezultats bfis l.vingrinajuma. Ja, rezultdts b[s viendds, notiks atkartota svEr5ana un par

uzvaretaju pasludinas to, kam lielaka starprba ar pacelto svaru un lerme4a masas dah.jumu.

7.4. Ja, dafubnieks nepiedalas, vai izkrrt kada no minetajiem vingrinajumiem, vi95 nevar

turpinat sacenslbas.



T.S.tJzvaretajus noteiks pec abu vingrinajumu kopsummas punktu tabulas:

l.vieta - 100 P.

Z.v\eta - 80 P.

3.vieta - 60 P.

4.vieta - 50 P.

5.vieta - 45 P.

6.vieta - 40 P.

7 .vieta - 36 P.

8.vieta -32P.
g.vieta - 29 P.

10.vieta -26P.
ll.vieta -24P.
l2.vieta - 22 P.

l3.rieta - 20 P.

lzl.r,ieta - 18 p.

l5.rieta- l6P.
l6.vieta - 15 P.

17.vieta - 14 P.

l8.vieta - 13 P.

19.vieta - 12 P.

20.vieta- ll P.

2l.vieta- 10 P.

22.vieta - 9 P.

23.vieta - 8 P.

24.vieta -7 P.

25.vieta - 6 P.

26.vieta - 5 P.

27.vieta-4P.
28.vieta - 3 P'
29.vieta - 2 P.

30.vieta - 1 P.

8. Apbalvo5ana
Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otras un tresas vietas ieguvoji katrd vecuma un

dzimuma g*pa,rn t.is iaUai<ie uU.oiUi".ia vert6juma abas dzimuma grupas sa4ems balvas'

g. Dallba sacenslbiis bez maksas

10. Dallbnieku refistrflcija
Pieteiksanassacenstbampae-pastuharaldsbruninigks@emai1.9om,]/-a.l:utotpapastuuz
adresi: Ziemelv,i.dzemes ati.tu *ri.niG, e"..f.fp itfu:T, Vul-i"ra'LY-4201 obligdti lidz

14.03.2017. SacensTbu pieteikumu standartizeta veidlapa ZAS mdjas lapa www'zas'lv'

11. Ipa5ie nosac-rjumi
Dar-rbniekam ir nepieciesama arsta atfauja startet _sacens-rb6s. 

Startojot bez ras dallbnieks

pats uz+emas atbilC-rbu par savu u"r"iiUu, stavokli.(sk. veidlapu) Dalbnieki; kas jaunaki

par 1g gadiem bez arsti, rui u""ak,, atlaujas netiks pielaisti sacenslbu dallbai (vecaku

atlaulas paraugu skatrt 2'pielikumd)'
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