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SASKANOTS

Kocenu novada Sporta nama

direktors Ivars Jekabsons

2002 -200 4. gada dzimuSie pusaudZi

I 99 9 -200 I . gada dzimuS ie j aunie 5i

I 99 8 - 1 9 9 4 - . gada dzimu5ie j uniori

1978. gadddzimu5ie un jaunaki vlrie5i

1977.-1968. gadd dzimu5ie vrrie5i

1967. gadddzimu5ie un vecaki vrrie5i

I 9 9 9 -20 0 I . gada dzimuSas j aunietes

1 998- 199 4 -.gada dzimu5as j uniores

1978 gadddzimu5as un jaunakas sievietes

197 7 .-19 68. gadd dzimuSas sievietes

1967. gadddzimu5as un vecdkas sievietes

APSTIPRINU

Latvijas Tautas sPorta

valdes locekle Galina
asoclacuas
Gorbotenkova

1.

,,

3.

2077. gada _.
2017. gada e

TRESAIS LATVIJAS drn,rprONATS ATLETISKAJA vINGROSANA
(TRESAIS POSMS - "TRISCINA" )

NOLIKUMS

M0rl,<is un uzdevumi
o Popularizet vesehgu dztvesveidu Latvija;
o PopularizEt atlOtisko vingro5anu Latvijas iedzwotaju vid[;
o Iesaist-rt Latvijas iedzrvotajus sporta aktivitatCs;
o Noskaidrot labakos absolltos uzvarEtajus.

Vieta un laiks
o Sacensrbas notiks 2017 .gada22. apfill plkst. 1 1.00 KocEnu novada Sporta nama;

. Dahbnieku registracija no plkst. 10.00 lldz plkst. 10.55;

o Dal-rbniekiem jauzrdda dzimsanas datu apliecino5s dokuments

Sacenslbu vadlba
o Sacensrbas organiz1 un vada Ziemelvidzemes atletu saviemba (turpmdk ZAS)

sadarblba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
o Sacenslbu galvenais tiesnesis: Haralds Bru4inieks;
o Sacenstbu sekretdrs: Andris Salgiins;
o lJzziqas pa talruni +37t29495904.

Dalibnieki
Sacensrbas var piedal-rties dalibnieki ne jaundkie par 13 gadiem. Dalibnieki lldz 18 gadu

vecumam .u."nirbar dnkst piedal-rties tikai ar iepriek5 izdrukatu, aizpildrtu un parakstrtu

vecdku vai aizbildqu atfauju.

4.

5. Sacenslbu programma



10.00 - 10.55 - dahbnieku registracija;
I 1.00 - svin-rga atkldsana;
I 1.10 - sacensTbas;

15.30 - dahbnieku apbalvoSana.

6. Vingrinijumu izpildes noteikumi
Katram sacenslbu dahbniekam jdizpllda 3 vingrin5jumus (skat. 3.pielikumu), izpildot
maksimalo atkdrtojumu skaitu.

1. vingrindjams - svarfi stierya spieiana gulus.
S. st. - balsts gufus uz muguras, satvert svara stieni virstveriena un iztaisnot rokas.
Pec tiesne5a komandas ,,Sakt" nolaist svara stieni lrdz kontaktam ar krDsu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrin6juma izpildes laika aizliegts glZas atraut no sola, nedr-lkst zaudet kontaktu ar
grrdu un parvietot pEdas. Dahbniekam tiks uzstadrts noteikts atsvaru smagums, bet ne
mazaks par 20kg., ar noapalo5anas soli lldz 2,5 kg. SievieSu dzimuma parstSvem ar
svara stie4a svaru lldz 50Yo no lerme4a masas, vrriesu dzimuma parstavjiem ltdzg1yo no
lerme4a masas, pusaudZiem lTdz 600/o no lerme4a masas. Vingrindjums izpildams vien6
piegdj iend abu dzimumu pdrstavj iem.

2. vingrindiums - vilkiana uz airlianas trenaiiera 5, minfites (sievieSu dzimuma
pErst6vem).

S.st. - sedus trenalierl, satvert rokturi virstveriena, kajas atbalstrtas pret balstu;
1- vilkt rokturi pie vidukfa, saliecot kajas un atsperoties ar kajam pret balstu
2 - s.st.

pievilktam pie

Vingrindjums
un verteti pec

vingrojumu sakt pec komandas. Izpildot vingrinajumu rokturim jdbfrt
vidukfa visa vingrinajuma izpildes laikd.

2. vingrindjums - pievilkiands kdriend (vrriesu dzimuma parstavjiem).
S.st. - kariens virstveriena;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Saliekt rokas, lai zods pariet p6ri stienim, atgriezties sakuma pozrcija.
izpildams bez inerces palldzrbas. Dallbnieki tiks dal-rti svara kategorij"as
sekojoSas tabulas:

I



(erme4a
svars

Punkti

lldz 70kg x lldz 90kg x virs 90kg x

I 5 J I

2 6 4 2

3 1 5 J

4 8 6 4

5 9 7 5

6 0 8 6

7 I 9 '1

8 2 0 8

9 J I 9

l0 4 2 l0

1l 5 J 11

t2 6 4 12

13 7 5 r3

t4 8 6 t4

15 9 1 l5

l6 20 8 16

t7 21 9 t7

18 22 20 18

t9 z) 21 19

20 24 22 20

2t 25 z-t 2l
22 26 24 22

23 27 25 ZJ

24 28 26 24

25 29 21 25

26 30 28 26

27 3l 29 21

28 )/. 30 28

29 JJ 31 29

30 34 ) ^/. 30

3. vingrindjums - $ermeya augidulas pacelianfl uz laiku l.miniltes intervdlii. (vingrinajums

izpildams abu dzimumu parstavj iem).
S. st. - gulus uz muguras uztrenaLiera, kajas aug5a saliektas un nostiprin5tas trenaZiert, rokas

arz galvas.
I - pacelt l,<ermer,ra aug5dafu;
2-s.st.
Vingrindjuma izpildes laika \erme4a aug5dalai japieskaras pie nostieptas hnijas.
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7. VertE5ana
7.1. Pirmajd vingrindjuma - ,,svara stie4a spie5ana gufus" uzvaretaju noteiks pcc
maksimala atkartojumu skaita. Ja dahbniekiem vienads rezultats, uzvaretaju noteiks pec
lielSkds starprbas starp pacelto svaru un \erme4a masas dah.jumu.
7.2. Otraj-a vingrinajuma ,,pievilkSanas kdriena" un ,,vilk5and uz aireSanas trenaZiera"
uzvaretaju noteiks pec maksimalA atkartojumu skaita.
7.3.TreSajE vingrindjuma ,,!erme4a aug5dalas pacelSana uz laiku l.minutes intervala"
uzvarEtdju noteiks pec maksimala atkafiojumu skaita.
7.3. Ja, dahbniekiem bfls vienada vietu skaita summa un punktu skaits, tad uzvaretaju
noteiks pec ta, kuram labaks rezultats bus l.vingrinajuma. Ja, rezultats bls viendds, notiks
atkartota sverSana un par uzvarEtaju pasludinas to, kam lielSka starprba ar pacelto svaru un

\erme4a masas dah.jumu.
7.4. Ia, dallbnieks nepiedalas, vai izstajas kada no minetajiem vingrindjumiem, vir,r5 nevar
turpinat sacenslbas.

T.S.UzvarEtajus noteiks pec trrs vingrinajumu izpildr.juma vietu kopsummas, vlrie5u
dzimuma kategorija pievilk5anas vingrin6juma pec punktu tabulas:

1 .vieta - 100 p.
2.vieta - 80 p.

3.vieta - 60 p.
4.vieta - 50 p.

5.vieta - 45 p.

6.vieta - 40 p.

T.vieta - 36 p.

8.vieta - 32 p.

9.vieta - 29 p.

10.vieta - 26 p.

1 l.vieta - 24 p.

I2.vieta - 22 p.

13.vieta - 20 p.

14.vieta - l8 p.

15.vieta - l6 p.
16.vieta - l5 p.

ll.vieta - 14 p.

1 8.vieta - 13 p.

l9.vieta - 12 p.

2}.vieta - l1 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.
2&.vieta - 3 p.

Z9.vieta - 2 p.

3O.vieta - 1 p.

8.

10.

11.

Apbalvo5ana
Tiek apbalvoti pirmds, otras un treSas vietas ieguvdji katr6 vecuma un dzimuma grupa un
tns labakie absolUtaja vertejuma abds dzimuma grupas.

9. Daliba sacenslbfls bez maksas

Dallbnieku registriicija
Pieteik5anas sacensrbam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmai1.com, vai sltot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atletu savienlba, Ausekfa iela 31, Valmiera, LY -4201 obligafi hdz
18.04.2017. Sacensrbu pieteikumu standartizeta veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv.

? w.lpasre nosacrJumr
Dalrbniekam ir nepiecieSama arsta atlauja startet sacensrbas. Start6jot bez tas dahbnieks
pats uz4emas atbildlbu par savu vesehbas stavokli (sk. veidlapu). Dallbnieki, kas jaunaki
par 18 gadiem bez -arsta, vai vecaku atfaujas netiks pielaisti sacenslbu dal-rbai (vecaku
atfaujas paraugu skatrt 2.pielikuma).

Organiz6: Atbalsta:
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