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CTnas sporta klubs Ferrum™ Latvijas Tautas sporta asocidcijas
Valdes prick#sgdétdja Evija Lukina valdes locekle Galina Gorbotenkova
2017, gada 25.aprilis

2017, gada 23, aprilis

TRESAIS LATVIJAS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(CETURTAIS POSMS — “CETRCINA™)

NOLIKUMS

1., Meérkis un uzdevumi
e Popularizét vesclipu dzTvesveidu Latvija:
s Popularizét atlétisko vingrosanu Latvijas iedzivotdju vidd:
e lesaistit Latvijas iedzTvotajus sporta aktivitatcs;
s Noskaidrot labakos absolttos uzvargilajus.
2. Vieta un laiks
SacensTbas notiks 2017.gada 27.maija plkst. 11.00 Cinas sporta kluba ..Ferrum™ Cé&su novads,
Cesis Kr. Valdemara 13 (2. stava 23l¢). Daltbnieku registricija no plkst. 10.00 Iidz plkst. 10.55;
¢ Dalibniekiem jauzrada dzim3sanas datu apliecinods dokuments.
3. Sacensibu vadiba
e Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbibd ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;
® Sacensibu sekretars: Andris Qalgﬁns;
e [zzinas pa talruni +37129495904.
4. Dalibnieki
Sacensibads var piedalities dalibnieki ne jaunakie par 10 gadiem. Dalibnicki Iidz 18 gadu
vecumam sacensibas ditkst piedalities tikai ar iepriekd izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecdku vai aizbildnu atlauju.

u10 2007-2003. gada dzimusi bérni(z&éni)
Ul5 2002-2004.gada dzimusie pusaudi(z&ni)
U18 1999-2001.gada dzimusie jauniesi

U23 1998-1994- gadi dzimusie juniori

V1 1978, gadd dzimusie un jauniki viriesi
V2 1977.~1968. gada dzimusie viriesi
V3 1967, gadd dzimusie un vecaki viriesi

USI8 | 1999-2001.gadd dzimusas jaunietes
US23 | 1998-1994- gada dzimusas juniores
S1 1978 padad dzimusas un jaunakas sievietes
52 1977 gadid dzimusas sievietes un vecakas
5. Sacensibu programma
10.00 - 10.55 - dalibnieku registracija;
11.00 - sviniga atklasana;
11.10 - sacensibas:
14.30 - dalibnieku apbalvosana.
6. Vingrinijumu izpildes noteikumi
Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 4. vingrindjumi.




1. vingrindjums - grisana,
1.1.Griisanas vingrindjumu izpilda no stavokla, kad svarbumbas atrodas uz kriitm,
augidelmi piespiesti pie kermena, kijas taisnas. Fiksacijas momenta aug3gja punkid
kdjam un kermenim jabat iztaisnotiem. Péc fiksacijas augséja stavokli un tiesnesa
skaitljuma dalibnieks nolaiz svarbumbu starta stavokIT brTva veida.
Piezime, Fiksacija — izteikta, skaidri redzama svarbumbas un atléta apstasanas.
1.2. Komanda "Stop" tiek padota:
- par sportista tehnisku nesagatavotibu,
- ja svarbumbas tiek nolaistas no pleciem kariena vai noliktas uz gridas:
1.3. Komanda "Neskailit” tick padota, ja:
- svarbumbas tick griistas ar partraukumiem, uzspiestas;
- nav fiksacijas augsgja vai starta stavoklT;
Bérmnu kategorija izpilda vingrindjumu ar 4kg svaru bumbu.vai hanteli, pusaudzu un
sieviedu dzimuma parstaviji izpilda vingrindjumu ar 10 kg svaru bumbu,vai hanteli
paréjas kategorijas ar 16kg svaru bumbu,vai 24kg svaru bumbu kurai tiks pielietots
koeficients 2.
2. vingrindjums — rauana.
Rausana. Vingrindjumu izpilda viend panémiena. Dalibnieks ar nepartrauktu kusiibu pace]
svarbumbu virs galvas taisna roka un nofiksé to. Svarbumbas fiksicijas momenti rokai aug3a.
kdjam un kermenim jabiit iztaisnotiem. P&c fiksacijas dalthnieks, neskarot kermeni, svarbumbu
nolaiz lejd, lai izpilditu nakamo pacélienu. Fik&jol svarbumbu augia netiek pielauta kermena
saliek¥ana vai sagrie$ana, ki arT svarbumbas apstidind3ana kariena leja vai starpvezieni pirms
kartgja uzraviena.
3.14. Roku maina notiek vienu reizi — brivi veida. Nolaizot svarbumbu uz pleca, izpildot
raudanu ar pirmo roku, tick padota komanda ..parlikt”.
5.15. Komanda "Stop" tiek padota:
- par tehnisku nesagatavotibu;
- ja svarbumba tiek uzlikta uz pleca pie rauSanas ar otru roku;
- ja svarbumba tiek nolikla uz gridas.
5.16. Komanda "NeskaitTt” tiek padota, ja:
- svarbumba pirms fiksacijas tiek uzspiesta;
- nav fiksacijas augigja stavokli:
- ar brivo roku aizskar kidu kermena dalu, svarbumbu vai striddjoSo roku.
Piezime. Ja atléts izpildot svarbumbas vEzienu nejausi pieskaras gridai, tas netick uzskatits par
kladu.
Bérnu katcgporija izpilda vingrindjumu ar 4kg svaru bumbu,vai hanteli. pusaudzu un
sievieSu dzimuma parstavji izpilda vingrindjumu ar 10 kg svaru bumbu,vai hanteli,
pargjas kalegorijas ar 16kg svaru bumbu,vai 24kg svaru bumbu. kurai tiks pielietots
koeficients 2.

3. vingrindjums — atspoles skréjiens 4x 10 mefri..

S.st.- Nostdjas aiz starta [Tnijas

|- péc komandas sak skriet maksimild dtruma. $k&rsojot gala Iiniju un atgrieZoties aiz starta
Iinijas, veic 4 ciklus:

2-s.st.
4, vingrindjums — kdju pacelfana 90 gradu lenki vertikala balsta wz laiku l.minites
intervild.
S. st. — Elkoni atbalstiti, kdjas karieni.
1 — pacelt taisnas kajas 90gradu lenki:
2 =g &t



Vingrindjuma izpildes laika iztaisnotam kajam japieskaras pie nostieptas linijas.

7. Vértésana

7.1. Pirmajd vingrindjuma - .gruaSana” uzvarélaju noteiks péc maksimala atkartojumu

skaita, pielietojot Vilksa koeficientu.

7.2. Otraja vingrindjuma ,,rausana” noteiks péc maksimala atkartojumu skaita, pielietojot

Vilksa koeficientu.

7.3.Tresajd vingrindjuma ..atspoles skréjiens 4x 10 metri“ uzvarétdju noteiks péc labaka

laika raditaja.

7.4, Ceturtajd vingrindjuma - kdju pacelfana 90 gradu lenki vertikala balsta uz laiku
I miniites intervald " uzvarétdju noteiks péc maksimala atkartojumu skaita.

7.5. Ja, dalibnieks nepicdalds, vai izkrit kdda no mintajiem vingrindjumiem, vind nevar
turpint sacensibas.

7.6. Augstaka vieta dalibniekiem, kam liclaka visds ¢etras disciplinds icgiito punktu vietu-
summa. Vicndda punktu skaita gadfjuma - augstdka vieta dalibniekam , kam vairik augstaku
vietu griifanas un rau$anas vingrindjumos.

7.6.Uzvarétijus noteiks pSc cetru vingrindjumu izpildijuma vietu kopsummas. Absolitaja

vErt&juma péc punktu tabulas:

lvieta— 100 p. |7.vieta -36p. | 13.vieta- 20 p. 19.vieta - 12 p. |25.vieta- 6 p.
2vieta -80p.  |8.vieta -32p. | l4wvieta-18p. |20.wvieta-11p.  |26.vieta - 5 p.
Jvicta—60p.  |9Ywvieta- 29 p. I5wvieta- 16p.  |[2lwvieta- 10p.  [27.wvieta- 4 p.
4 victa - 50 p. | TLvieta - 26 p. lo.vieta- 15 p.  |22.vieta- 9 p. |28.vieta- 3 p.
S.vieta - 45 p. [ T1.vieta - 24 p. [7vieta- 14 p.  |23.vieta- 8 p. |29.vieta - 2 p.
Gvicta—40p. | 12.vieta- 22 p. [8.vieta- 13 p.  |24.vieta -7 p. iS{}.vieta- 1 p.

8. Apbalvosana
Tiek apbalvoti pirmas. otras un tre$as vietas ieguvéji katrd vecuma un dzimuma grupa un
trTs labikie absoliitaja vertgjuma abas dzimuma grupas.

9. Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnieku registracija
Pieteik$anas sacensibam pa e-pastu aaidsbruminicks @omail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atl&tu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, I.V-4201 obligati lidz
21.05.2017. Sacensibu pieteikumu standartizeta veidlapa ZAS majas lapa v sas i,

11. IpaSie nosacijumi
Daltbniekam ir nepieciefama arsta atlauja startét sacensibds. Startgjot bez tas dalibnieks
pats uznpemas atbildibu parsavu vesellbas stavokli (sk. veidlapu). Dalibnicki, kas jaunaki
par 18 gadiem bez drsta A vecdku atlaujas netiks pielaisti sacensibu dalibai (veciku
atlaujas paraugu skatit 2.%&},

Organizé: Atbalsta:
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