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NOI,IKUMS

1. MErlfis un uzdevumi
o PopularizEt veselTgu dzTvesveidu Latvija;
o PopularizEt atlEtisko vingro5anu Latvijas iedzrvotaju vidu;
o IesaistTt Latvijas iedzTvotajus sporta aktivitates;
. Noskaidrot labakos absol[tos uzvar€tajus.

2. Yieta un laiks
o Sacenslbas notiks 2019.gada30. martd plkst. 11.00 PErgaujas novada Stalbes vidusskolas

sporta z61E;

o Dalibnieku registrdcija no plkst. 10.00 lTdz plkst. 10.55; :

o Dal-rbniekiem jauzrada dzim5anas datu apliecino5s dokuments.

3. Sacensibu vadlba
. Sacenslbas organize un vada Ziemelvidzemes atletu savienTba (turpmak ZAS)

sadarbTba ar Latvijas Tautas sporta asociEciju.
o Sacens1bu galvenais tiesnesis: Haralds Bru4inieks;
r Sacenstbu sekretdrs: Andris Salgfins;
. Uzzi+as pa tdlruni +37129495944.

4. Dalibnieki
Sacensibds var piedalities dallbnieki ne jaundkie par 13 gadiem. Dahbnieki lTdz 18 gadu

vecumam sacenslbds drTkst piedal-rties tikai ar iepriek5 izdrukdtu, aizpildr-tu un paraksUtu

vecdku vai aizbildr,ru atlauju.
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6.

Sacensibu programma
10.00 - 10.55 - dahbnieku registracija;
1 1.00 - svinrga atkl65ana;
11.10 - sacensibas;
15.30 - dallbnieku apbalvo5ana.

Vingriniij umu izpildes noteikumi
Katram sacenstbu dahbniekam j-aizpllda 4 vingrinajumus , izpildot maksimalo atkdrtojumu
skaitu bez apstd5anas parejot no stacijas uz ndkamo staciju.

1. vingrindjums - pietupieni ar svdru stieni uz ldpstirydm.
S. st. - Zdklstdj-a, svaru stienis uz lapstilam rokas apak5tvOriena;
1- pietupiens h-dz 90 gradu le4\im no gr-rdas;

2- s.st.
Izpildot vingrinajumu, svaru stieni novietot uz trapecmuskuliem, nedaudz augstak par
deltveida muskulu grupu mugurejo da!u. Svaru stieni satvert ar abam plaukstam un
atvilkt elko4us uz mugurpusi. Dzifi ieelpot un viegli atliekt muguru atpaka!, pandkot
iegur4a noliek5anos uz priek5u. Sasprindzinat vedera presi un skatrties uz priek5u. K6jas
plecu platuma vai nedaudz platak, pEdas paralEli jeb nedaudz purngali izversti uz aru.
Pietupties ar shpi uz priek5u noliektu muguru, to nenoapalojot. Gurnu loc-rtavam
pietupiena jabut zemak par celgaliem (skat. 3. pielikumu). Dahbniekam tiks uzstad-rts
noteikts atsvaru smagums, bet ne mazdks par 20kg., ar noapalo5anas soli llrdz 2,5 kg.
Sievie5u dzimuma parstavEm ar svara stie4a svaru lldz 70% no [<ermqra masas, vlriesu
dzimuma pdrstdvjiem lldz l20Yo no lerme4a masas, pusaudZiem ltdz 40Yo no lermer,ra
masas.

2. vingrindjams - svara stierya spieiana gulus.
S. st. - balsts gufus uz muguras, satvert svara stieni virstveriena un iztaisnot rokas.
Uzsdkot vingrinajuma izplldi nolaist svara stieni lTdz kontaktam ar kru5u kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrindjuma izpildes laika aizliegts gtZas atraut no sola, nedrlkst zauddt kontaktu ar
grrdu un parvietot pedas. Dahbniekam tiks uzstad-rts noteikts atsvaru smagums, bet ne
mazdks par 20k9., ar noapafo5anas soli ltdz 2,5 kg. Sievie5u dzimuma pdrstavem ar
svara stier,ra svaru 50Yo no [<ermeqa masas, vrrie5u dzimwa parst6vjiem 90%o no
lerme+a masas, pusaudZiem 40Yo no kermer:ra masas.

3. vingrindjums - pievilkiands kdriend.
S.st. - kariens virstveriena;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.

Saliekt rokas, lai zods pdriet pari stienim, atgriezties sakuma potrcij-a. Vingrindjums
izpilddms bez inerces palldzrbas. SievieSu dzimnma kategorijas pievilk5anas
vingrindj umu izpildit balsta.

4. vingrindjums - svara stierya ruuiana ar spEku virs galvas.
S.st. - pietupiena satvert stieni virstveriena;
l- uzraut stieni virs galvas, lai beigu stavokh kajas un rokas bfltu iaaisnotas ;

2 - s.st.



Daltbniekam tiks uzstadr-ts noteikts atsvaru smagums, bet ne mazdks par 10kg., ar
noapafo5anas soli lldz 2,5 kg. Sieviesu dzimuma parstavem ar svara stie4a svaru 30%
no lerme4a masas, vrriesu dzimuma parstdvjiem 50Yo no \erme4a rrru.ur, pusaudZiem
20Yo no lerme4a masas.

7. VErt65ana
7'1. Visos trijos vingrinajumos dahbnieku atkdrtojumu skaits tiks summEts- uzvaretEju
noteiks pec maksim6la atkaftojumu skaita. Ja dalibniekiem bus vienads rezultais,
uzvar1tajt noteiks pEc lielak6s starpibas starp pacelto svaru un lerme4a masas dal-rjumu.
7.2. Ja, dalibnieks nepiedalas, vai izstdjas kada no minetajiem vingrinajumiem, vi45 nevar
turpindt sacenslbas.

7.5. Uzvaretajus noteiks pEc punktu tabulas:

l.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 -32p.
9.vieta - 29 p.
l0.vieta - 26 p.

11.vieta -24p.
lZ.vieta- 22 p.

13.vieta - 20 p.
14.vieta- l8 p.
15.vieta - 16 p.
16.vieta - 15 p.
lT.vieta - 14 p.
18.vieta - 13 p.

19.vieta - 12 p.
2D.vieta - 11 p.
2l.vieta- 10 p.
2Z.vieta - 9 p.
23.vieta - 8 p.
Z4.vieta -7 p.

25.vieta - 6 p.
26.vieta - 5 p.
27.vieta - 4 p.
28.vieta - 3 p.
Z9.vieta - 2 p.
30.vieta - 1 p.

8. Apbalvo5ana
Tiek apbalvoti pirmas, otrds un treSds vietas ieguvEji katrd vecuma un dziriiuma grupa un
trrs labakie absolttaja vertejuma abas dzimuma grupas.

9. Daliba sacenslbiis bez maksas

10. Dallbnieku registriicija
Pieteik5ands sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai sutot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atletu savienlba, Ausekla iela 31, Valmiera, Ly-4211obligati liOz
15.03.2018. Sacenstbu pieteikumu standartizEta veidlapa ZAS mdjas lapa www.zas.lv.

1{r lpa5ie nosacliumi

4Ai "l"kamir 
ne-pieciesama drsta atfauja startet sacensrbas. StartEjot beztasdahbnieks pats' d&mas atbildlbu par savtr vesehbas stavokli (sk. veidlapu;. nanbmeki, kas jaunaki par

18 gadiem bez-arsta, vai vec6ku atlaujas netiks pielaisti sacensibu datlbai (veciku atfaujas
paraugu skatrt 2.pielikuma).
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