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SESTAIS LATVIJAS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(PIRMAIS POSMS - “SPEKA STAFETE” )
NOLIKUMS

1. Mérkis un uzdevami

Popularizét veseligu dzivesveidu Latvija,

Populariz&t atlétisko vingrosanu Latvijas iedzivotaju vida,
Tesaistit skolénus sporta aktivitates;

Noskaidrot labakos absolitos uzvargtajus.

2. Vieta un laiks
o Sacensibas notiks 2020.gada 28. marta plkst. 10.00 Pargaujas novada Stalbes
pamatskolas sporta zal€;
e Dalibnieku registracija no plkst. 9.00 lidz plkst. 10.00;
e Dalibniekiem jauzrada dzimsanas datu apliecinoss dokuments.

3. Sacensibu vadiba
e Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlstu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
o Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Brupinieks;
Sacensibu sekretars: Andris §alg1‘ms;
Uzzinas pa talruni +37129495904.

4. Dalibnieki
Sacensibas var piedalities dalibnieki, kuri spéjigi izpildit A grupas normativu jauniesu,
virieSu, senioru un sieviedu kategorijas. Otraja B kategorija dalibnieki ne jaunakie par 10
gadiem. Dalibnieki Iidz 18 gadu vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar ieprieks
izdrukatu, aizpildftu un parakstitu vecaku vai aizbildnu atlauju.

A grupa-Jauniesi 1idz 2000. gadam dzimuSie
A grupa-Viriesi no 1999. gada dzimusie

A grupa-Seniori no 1970. gada dzimusSie

A grupa-Sievietes absoliita kategorija

B grupa-Bérmni 10-12 gadu vecuma z&ni

B grupa-Pusaudzi 13-15 gadu vecuma z&ni

B grupa-Jauniesi 16-18 gadu vecuma jauniesi
B grupa-Bémi 10-12 gadu vecuma meitenes
B grupa-PusaudZi 13-15 gadu vecuma meitenes
B grupa-Jauniesi 13-15 gadu vecuma meitenes
B grupa-Jaunietes 16-18 gadu vecuma jaunietes




5, Sacensibu programma
9.00 - 10.00 - dalibnieku registracija;
10.00 - sviniga atklasana;
10.10 - sacensibas;
15.30 - dalibnieku apbalvosana.

6. Vingrindjumu izpildes noteikumi
Katram A grupas sacensibu dalibniekam jaizpilda 4 vingrinajumus, izpildot maksimalo
atkartojumu skaitu bez apstasands parejot no stacijas uz nakamo staciju.

1. vingrindjums - pietupieni ar svaru stieni uz lapstinam.
S. st. - zak|staja, svaru stienis uz lapstinam rokas apak§tveriena,
1- pietupiens lidz 90 gradu lepkim no gridas,
2- s.st.
Izpildot vingringjumu, svaru stieni novietot uz trapecmuskuliem, nedaudz augstak par
deltveida muskulu grupu mugurgjo dalu. Svaru stieni satvert ar abam plaukstdm un
atvilkt elkonus uz mugurpusi. Dzili ieelpot un viegli atliekt muguru atpakal, panakot
iegurna noliek¥anos uz prieksu. Sasprindzinat v&dera presi un skatities uz prieksu. Kdjas
plecu platuma vai nedaudz platak, pedas paraléli jeb nedaudz purngali izversti uz aru.
Pietupties ar slipi uz priekSu noliektu muguru, to nenoapalojot. Gurnu locitavam
pietupiena jabut zemak par celgaliem (skat. 3. pielikumu) Dalibniekam tiks uzstadits
noteikts atsvaru smagums ar noapaloSanas soli 1idz 2,5 kg. Sievie$u dzimuma parstavém
ar svara stiena svaru lidz 70% no kermena masas, viriefu dzimuma parstavjiem 11dz
120% no kermena masas.

2. vingrindjums - svara stiena spieSana gulus.
S. st. — balsts gulus uz muguras, satvert svara stieni virstvériena un iztaisnot rokas.
Uzsakot vingringjuma izpildi nolaist svara s ieni idz kontaktam ar krifu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrinajuma izpildes laika aizliegts glizas atraut no sola, nedrikst zaudat kontaktu ar
gridu un parvietot pedas. Dalibniekam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums ar
noapalosanas soli lidz 2,5 kg. Sievie$u dzimuma parstavém ar svara stiepa svaru 50%
no kermena masas, virieSu dzimuma parstavjiem 90% no kermena masas.

3. vingrindjums — pievilkSands kdriend.
S.st. — kariens virstveriend,
1- saliekt rokas;
2 -s.st
Saliekt rokas, lai zods pariet pari stienim, atgriezties sakuma pozicija. Vingringjums
izpildams bez inerces palidzibas. SievieSu dzimuma kategorijas pievilkSanas
vingrinjumu izpildit balsta.

4. vingrindjums — svara stiena rausana ar speku virs galvas.
S.st. — pietupiend satvert stieni virstveriena,
1- uzraut stieni virs galvas, lai beigu stavokli kajas un rokas biitu iztaisnotas ;
2 - s.st.
Dalibniekam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums, ar noapaloganas soli [idz 2,5 kg.
SievieSu dzimuma parstavém ar svara stiepa svaru 30% no kermena masas, VirieSu
dzimuma parstavjiem 50% no kermena masas.
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Katram B grupas sacensibu dafibniekam jaizpilda 2 vingringjumus, izpildot maksimalo

atkartojumu skaitu bez apstasanas parejot no stacijas uz nakamo staciju.
B grupa-Bérmni Pildbumbas mesana un tallekSana
no vietas

Pildbumbas meSana un tallékSana
no vietas

Svara stiena spieana gulus ar 50%
no kermena masas, pietupieni ar
svara stieni plecos ar 50% no
kermepa  masas,  pievilkSanas
kariena

Pildbumbas me3ana un talleksana
no vietas

Pildbumbas mes$ana un talleksana
no vietas

Svara stiena spieSana gulus ar 30%
no kermena masas, pietupieni ar
svara stieni plecos ar 30% no
kermena  masas,  pievilksands
kariend ar balstu

B grupa-Pusaudzi

B grupa-Jauniesi

B grupa-Bérni

B grupa-Pusaudzi

B grupa-Jaunietes

Vertésana

7.1. Visos vingringjumos A un B grupas dalibnieku atkartojumu skaits tiks summets-
uzvarétaju noteiks péc maksimdla atkartojumu skaita. Ja dalibniekiem biis viendds
rezultits, uzvarétaju noteiks pec lielakas starpibas starp pacelto svaru un kermena masas
dalfjumu.

7.2. Ja, dalibnieks nepiedalds, vai izstajas kada no minétajiem vingrindjumiem, vigs§ nevar
turpinat sacensibas.
7.5. Uzvarétajus noteiks p&c punktu tabulas:

1.vieta— 100p. |7.vieta -36p. 13.vieta-20p. |19.vieta - 12p. |25.vieta- 6p.

svieta -80p. |Svieta -32p. |l4vieta-18p. |20.vieta-1lp. |26.vieta -5p.

3.vieta — 60 p. 9.vieta - 29 p. 15.vieta- 16 p. |2l.vieta-10p. |27.vieta- 4p.

4 vieta - 50 p. 10.vieta-26p. |l6.vieta-15p. |22.vieta-9p. 28.vieta - 3 p.

5.vieta - 45 p. 11vieta-24p. |17vieta-14p. |[23.vieta-8p. 29 vieta - 2 p.

6.vieta — 40 p. 12.vieta-22p. |18.vieta-13p. |24.vieta -7D. 30.vieta - 1 p.
Apbalvosana

Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otras un tre§as vietas ieguvéji katrd A un B grupas
kategorijas un tris labakie A grupas absoliitaja vertgjuma abas dzimuma grupas.

Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnieku registracija

Picteik¥anas sacensibam pa e-pastu haral dsbruninieks@gmail.com, vai sttot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati [idz
15.03.2020. Sacensibu pieteikumu standartizeta veidlapa ZAS majas lapd www.zas.Iv.



