SPEKA DIENA 2018
NOLIKUMS

1. Spéka dienas uzdevumi
1. Veicinat veseligu un sportisko dzivesveidu viet€jo iedzivotaju vidi
2. Noskaidrot spécigako un aktivako pasSvaldibu

2. SACENSIBU NORISES LAIKS
1. 2018. gada 22. septembri no plkst. 10.00 lidz 16.00

3. SACENSIBU NORISES VIETA
1. Centra sporta kvartals (Kri§jana Barona iela 116A, Riga) ka centrala lokacija un
citas Latvijas pils€tas. Visas sacensibu norises vietas (speka punkti) atrodami
www.spekadiena.lv

4. SACENSIBU ORGANIZATORS
1. Latvijas ielu vingrotaju biedriba, Latvijas Tautas Sporta asociacija
2. Pasakums notiek Eiropas Sporta nedglas ietvaros.

5. PIETEIKSANAS SACENSIBAM
1. PieteikSanas sacensibam notiek katra no sacensibu vietam uzreiz pirms dalibas
sacensibas visu sacensibas norises laiku

6. SACENSIBU PROGRAMMA:

10.00 Sacensibu sakums visas disciplinas
16.00 Sacensibu noslégums un rezultatu apkoposana.

6. SACENSIBU DISCIPLINAS UN NOTEIKUMI:

1. PievilkSanas sacensibas sievietém
6.1.1. Katra sacensibu dalibniece p&c tiesnesa uzaicinajuma dodas pie pievilksanas stiena un
piekeras tam ar rokam apakstveriena, un péc signala sak pievilkties.
6.1.2. Gadijuma, ja divas dalibnieces uzrada vienadu pievilksanas reizu skaitu, izskiro$ais ir
pievilkSanas laiks.

6.1.3. PievilkSanas reize tiek ieskaitita, ja dalibniece parcel zodu pari stienim un, laiZoties leja,
iztaisno rokas vismaz 90 gradu lenki.

6.1.4. Starp pievilksanas reizém obligata vismaz 2 sekunzu pauze, kas nedrikst bt ilgaka par 10
sekundém.

6.1.5. Aizliegts izdarit straujas kustibas (raustities, ieStpoties u.tml.) vai izpildit jebkadus
akrobatiskus elementus. Atlauts pievilkties cimdos.

2. PievilkSanas sacensibas virieSiem

6.2.1. Katrs sacensibu dalibnieks péc tiesnesa uzaicinajuma dodas pie pievilkSanas stiena un
piekeras tam ar rokam virstvériena, un péc signala sak pievilkties.



6.2.2. Gadijuma, ja divi dalibnieki uzrada vienadu pievilkSanas reizu skaitu, izSkirosais ir
pievilkSanas laiks.

6.2.3. PievilkSanas reize tiek ieskaitita, ja dalibnieks parce] zodu pari stienim un, laiZoties leja,
pilniba iztaisno rokas.

6.2.4. Starp pievilkSanas reizém obligata vismaz 2 sekunzu pauze, kas nedrikst biit ilgaka par 10
sekundém.

6.2.5. Aizliegts izdarit straujas kustibas (raustities, ieSiipoties utml.) vai izpildit jebkadus
akrobatiskus elementus. Atlauts pievilkties cimdos.

3. “Planka” sacensibas virieSiem/sievietém

6.3.1. Katrs dalibnieks (-ce) péc tiesnesa uzaicinajuma ienem vietu balsta gulus uz
apakSdelmiem uz vingroSanas paklaja.

6.3.2. Gadijuma, ja 2 dalibnieki (-ces) uzrada vienadu laiku, tad iz8kirosa ir izpildes kvalitate —
kermena pozicija.

6.3.3. Planka izpildes laika tiek uznemts laiks, tacu tiesnesis ir tiesigs partraukt izpildjjumu, ja
dalibnieks (-ce) neievero tiesnesa dotos noradijumus.

6.3.4. Visu izpildes laiku augumam jabiit taisnam, kajas atrodas kopa un elkoni novietoti tiesi
zem pleciem.

6.3.5. Planku izpilda uz maksimalo laiku, cik vien dalibnieks (-ce) ir sp&jigs noturét planku
atbilstosi izpildes nosacijumiem.

4. Pietupienu sacensibas virieSiem/sievieteém

6.4.1. Katrs dalibnieks (-ce) péc tiesneSa uzaicinajuma ienem pietupienu izpildes vietu.

6.4.2. Gadijuma, ja 2 dalibnieki (-ces) uzrada vienadu pietupienu reizu skaitu, tad izskiroSs ir
izpildes laiks.

6.4.3. Pietupienus katrs dalibnieks (-ce) izpilda uz reizu skaitu 5 mint$u laika.

6.4.4. Tiesnesis ir tiesigs partraukt izpildi vai neieskaitit reizi, ja dalibnieks (-ce) neievéro
izpildes nosacijumus.

6.4.5. Izpildes laika rokas atrodas prieksa taisnas un pietupienu veic 1idz 90 gradu lenkim, kajas
atrodas plecu platuma un papézi netiek atrauti no zemes.

7. PERSONAS DATU APSTRADES NOTEIKUMI:

Pasakums ir publisks, un ta laika tiks veikta fotograféSana, film&Sana un tieSraides transléSana.
Apmeklgjot un piedaloties sacensibas, Jis piekritat, ka varat tikt fotograféts un filméts un nodot
neierobezotas tiesibas izmantot $adas fotografijas un video ierakstus biedribai “Latvijas Sporta
federaciju padome” un biedribas “Latvijas ielu vingrotaju biedriba” komercialos un reklamas
noliikos, tai skaita public€Sanai un izvietoSanai socialajos tiklos, biedribas “Latvijas Sporta
federaciju padome” un biedribas “Latvijas ielu vingrotaju biedriba” interneta vietng, televizija
vai jebkados citos medijos.



Latvijas ielu vingrotaju biedribas sacensibu ieksejie kartibas noteikumi

Dros$ibas noteikumi

1. Pirms veicot jebkadu vingrinajumu, ir kartigi jaiesilda viss kermenis, it ipaSi muskuli un
locTtavas, kuras tik iesaistitas konkrétaja vingrinajuma.

2. Sacensibu laika katrs dalibnieks gaida savu kartu un par vina kartas pienakSanu
dalibniekam pazino tiesnesi. Bez tiesneSu uzaicinajuma vingrinajumu veikt aizliegts.

3. Dalibniekam pazino, lai vin$ sak gatavoties disciplinai. Pirms disciplinas uzsakSanas
tiesnesi jauta, vai dalibnieks ir gatavs? Sanemot pozitivu atbildi no dalibnieka, tiesnesi
pienem, ka dalibnieks ir iesildijies un ir gatavs uzsakt konkréto disciplinu. IesildiSanas ir
katra dalibnieka pasa uzdevums, par kuru vinam japartip&jas paSam. Ja nezina, ka veikt
pareizu iesildiSanos, jajauta tiesneSiem jeb treneriem.

4. Veicot jebkuru akrobatisko triku, ir jalieto drosibas saites, un pirms akrobatiska trika
veikSanas japabridina apkart esoSie dalibnieki.

5. Katrs dalibnieks ir atbildigs par savu veselibas stavokli. Ja ir jutams sp&cigs nogurums,
sapes muskulos vai locitavas, par to ir jabridina tiesnesi. Ar traumu start€josi dalibnieki
pasi nes atbildibu par savu veselibas stavokli.

6. Katrs dalibnieks ir atbildigs par savu veselibas stavokli, veicot jebkuru triku vai
piedaloties jebkura no disciplinam.

7. Kategoriski aizliegta pargalvigu triku veikSana, kura varétu apdraudét savu vai citu
dalibnieku veselibu.

8. Katrs pats dalibnieks rupgjas par savu veselibas stavokli un drosibas ekip&jumu.

9. Pirms katras disciplinas tiesnesi izskaidro disciplinas noteikumus, kurus dalibniekam
jaievero.

10. Neskaidribu gadijuma jakonsult&jas ar tiesneSiem vai treneriem.

IesildiSanas
1. Kas ir iesildiSanas?
Organisma sagatavoSana darbam.
2. Kapec vajadziga iesildiSanas?
Lai nenodartu pari savam organismam un izvairitos no traumam.
3. Kas ir vispargja iesildisanas?
Visa organisma, seviski skeleta muskulattras darbasp&ju paaugstinasana ar fizisko
vingrinajumu palidzibu.
4. Ka javeic vispargja iesildiSanas?

Secigi javeic Iens skrgjiens, kas mijas ar soloSanu un pal€cieniem; vispar attistoSo vingrojumu
komplekss visam muskulu grupam — roku, plecu joslas, rumpja, iegurna joslas un kaju
muskuliem; vingrinajumi to locitavu kustiguma palielinasanai, kuras piedalisies konkréta
uzdevuma veikSana.

5. Kajaveic iesildiSanas ar stiepSanas vingrinajumiem?

Pirms stiepSanas vingrinajumiem ir javeic vispargja iesildisanas. Veicot iesildiSanos ar
stiepSanas vingrinajumiem, 10-15 sekundes jaatrodas tada poza, kura tiek iestiepta noteikta



muskulu grupa. P&c tam 3-4 sekundes jaatpiiSas un jaiestiepj nakama muskulu grupa. Ta,
pakapeniski mainot pozas, iesilda visas muskulu grupas, kuram bis liela slodze.

6. Kas ir speciala iesildiSanas?

Organisma sagatavosana konkréta uzdevuma veiksSanai.
7. Ka javeic speciala iesildiSanas?

Javeic tiesi tas kustibas, kuras bis jaizdara nodarbiba vai sacensibas.
8. Kadus vingrinajumus neveic iesildiSanas laika?

Vingrinajumus, kuri prasa lielu pieptli — speka vingrinajumus ar lielu slodzi, metienus rekorda
taluma, atru skr&jienu, [ecienus ar maksimalu piepiili.

9. Kas ir atsildiSanas?
Pakapeniska organisma "nomierinasana" un parieSana uz parasto ikdienas stavokli.
10. Kas jadara pec skrieSanas vai slépoSanas distances pabeigSanas?

Jaturpina 1€nam skriet vai slépot un pamazam japariet solos; jaizpilda dazi izelpas vingrojumi,
lai attiritu plausas.

Latvijas ielu vingrotaju biedribas vaditajs

Maris Slezins



