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TRESAIS LATVIJAS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(TREgAIS POSMS — “TRiSCiNA” )
NOLIKUMS

Popularizét veseligu dzivesveidu Latvija;

Popularizét atlétisko vingrosanu Latvijas iedzivotaju vidi;
[esaistit Latvijas iedzivotajus sporta aktivitates;
Noskaidrot labakos absoltitos uzvarétajus.

1. Meérkis un uzdevumi
[ ]
[ ]
@

2. Vieta un laiks
e Sacensibas notiks 2017.gada 22. aprili plkst. 11.00 Koc&nu novada Sporta nama;
e Dalibnieku registracija no plkst. 10.00 Iidz plkst. 10.55;
e Dalibniekiem jauzrada dzim3anas datu apliecino$s dokuments.

3. Sacensibu vadiba
e Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;
e Sacensibu sekretars: Andris Salgins;
e Uzzinas 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.

Ul15 2002-2004.gada dzimusie pusaudZi
U18 1999-2001.gada dzimusie jauniesSi
U23 1998-1994-.gada dzimusie juniori

Vi 1978. gada dzimusie un jaunaki viriesi
V2 1977.—1968. gada dzimusie viriesi
V3 1967. gada dzimusie un vecaki viriesi

U18 1999-2001.gada dzimusas jaunietes
U23 1998-1994-.gada dzimusas juniores

S1 1978 gada dzimusas un jaunakas sievietes
S2 1977.—1968. gada dzimusas sievietes
S3 1967. gada dzimusas un vecakas sievietes

5. Sacensibu programma



10.00 - 10.55 - dalibnieku registracija;
11.00 - sviniga atklasana;

11.10 - sacensibas;

15.30 - dalibnieku apbalvosana.

. Vingrinajumu izpildes noteikumi
Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 3 vingringjumus (skat. 3.pielikumu), izpildot
maksimalo atkartojumu skaitu.

1. vingrin@jums - svara stiepa spiesana gujus.
S. st. — balsts gulus uz muguras, satvert svara stieni virstvériena un iztaisnot rokas.
Péc tiesnesa komandas ,,Sakt” nolaist svara stieni lidz kontaktam ar kriisu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingringjuma izpildes laika aizliegts gizas atraut no sola, nedrikst zaudét kontaktu ar
gridu un parvietot p&das. Dalibniekam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums, bet ne
mazaks par 20kg., ar noapalo3anas soli lidz 2,5 kg. SievieSu dzimuma parstavém ar
svara stiena svaru lidz 50% no kermena masas, virie$u dzimuma parstavjiem lidz 90% no
kermena masas, pusaudziem 1idz 60% no kermena masas. Vingrinajums izpildams viena
piegdjiena abu dzimumu parstavjiem.

2. vingrindjums - vilk$ana uz airéSanas trenafiera 5. miniites (sievieSsu dzimuma
parstavém).
S.st. — s€dus trenazierd, satvert rokturi virstveriena, kajas atbalstitas pret balstu;
1- vilkt rokturi pie vidukla, saliecot kdjas un atsperoties ar kajam pret balstu
2 - s.st.
Vingrojumu sakt péc komandas. Izpildot vingrinajumu rokturim jabiit pievilktam pie
vidukla visa vingrinajuma izpildes laika.

2. vingrindjums — pievilkSanas kariena (virieSu dzimuma parstavjiem).
S.st. — kariens virstvériena;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Saliekt rokas, lai zods pariet pari stienim, atgriezties sakuma pozicija. Vingrinajums
izpildams bez inerces palidzibas. Dalibnieki tiks daliti svara kategorijas un veértéti péc
sekojosas tabulas:



Kermena
svars | Iidz 70kg x | Iidz 90kg x virs 90kg x
Punkti
1 3 3 1
2 6 4 2
3 7 5 3
4 8 6 4
=] 9 7 5
6 10 8 6
7 11 9 7
8 12 10 8
9 13 11 9
10 14 12 10
11 15 13 11
12 16 14 12
13 17 15 13
14 18 16 14
15 19 17 15
16 20 18 16
17 21 19 17
18 22 20 18
19 23 21 19
20 24 22 20
21 25 23 21
22 26 24 22
23 27 25 23
24 28 26 24
25 29 27 25
26 30 28 26
27 31 29 27
28 32 30 28
29 33 31 29
30 34 32 30

3. vingrinajums — kermena augsdalas pacelSana uz laiku 1.miniites intervald. (vingrinajums
izpildams abu dzimumu parstavjiem).

S. st. — gulus uz muguras uz trenaziera, kdjas augsa saliektas un nostiprinatas trenaZieri, rokas
aiz galvas.

1 — pacelt kermena augsdalu;

2 —s. st.

Vingrinajuma izpildes laika kermena augsdalai japieskaras pie nostieptas linijas.



7.

8.

10.

11.

Organizé:

Vérteésana

7.1. Pirmaja vingrindjuma - ,svara stiena spieSana gulus® uzvarétdgju noteiks péc
maksimala atkartojumu skaita. Ja dalibniekiem vienads rezultats, uzvarétaju noteiks péc
lielakas starpibas starp pacelto svaru un kermena masas dalfjumu.

7.2. Otraja vingrinajuma ,,pievilkSanas kariena“ un ,,vilkSana uz airéSanas trenaziera™
uzvarétaju noteiks péc maksimala atkartojumu skaita.

7.3. TreSaja vingrinajuma ,kermepa augSdalas pacel$ana uz laiku 1.minGtes intervala“
uzvarétaju noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita.

7.3. Ja, dalibniekiem biis vienada vietu skaita summa un punktu skaits, tad uzvarétaju
noteiks p&c ta, kuram labaks rezultats biis 1.vingrindjuma. Ja, rezultats blis vienads, notiks
atkartota sver$ana un par uzvarétaju pasludinas to, kam lielaka starpiba ar pacelto svaru un
kermena masas dalfjumu.

7.4. Ja, dalibnieks nepiedalas, vai izstajas kada no min€tajiem vingrinajumiem, vin$ nevar
turpinat sacensibas.
7.5. Uzvarétajus noteiks péc tris vingrindjumu izpildijjuma vietu kopsummas, virieSu
dzimuma kategorija pievilkSanas vingrindgjuma péc punktu tabulas:

l.vieta— 100 p.
2.vieta - 80 p.
3.vieta — 60 p.
4.vieta - 50 p.
S.vieta - 45 p.
6.vieta — 40 p.

7.vieta - 36 p.
8.vieta - 32 p.
9.vieta - 29 p.

10.vieta - 26 p.
11.vieta - 24 p.
12.vieta - 22 p.

13.vieta - 20 p.
14.vieta - 18 p.
15.vieta - 16 p.
16.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.vieta - 4 p.
28.vieta - 3 p.
29.vieta - 2 p.
30.vieta- 1 p.

Apbalvosana
Tiek apbalvoti pirmas, otras un tresas vietas ieguvéji katra vecuma un dzimuma grupa un
trTs labakie absolttaja veért€§juma abas dzimuma grupas.

Daliba sacensibas bez maksas

Dalibnieku registracija

PieteikSanas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Zieme]vidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati lidz
18.04.2017. Sacensibu pieteikumu standartiz&ta veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv.

Ipasie nosacijumi

Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja start€t sacensibas. Startéjot 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 2.pielikuma).

Atbalsta:




