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SESTAIS LATVIJAS CEMPIOI}IATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(TRESAIS POSMS )

NOLIKUMS

Popularizet veseligu dzivesveidu Latvija;
Popularizét atlétisko vingro$anu Latvijas iedzivotaju vidi;
Iesaistit skolénus sporta aktivitates;

1. Merkis un uzdevumi
®
®
®
e Noskaidrot labakos absoliitos uzvarétajus.

2. Vieta un laiks
e Sacensibas notiks 2020.gada 29.augusta plkst. 10.00 Valmiera, Ausekla iela 31,trenaZieru
zalg;
e Dalibnieku registracija no plkst. 9.00 Iidz plkst. 10.00;
¢ Dalibniekiem jauzrada dzim§anas datu apliecinoss dokuments.

3. Sacensibu vadiba
e Sacensibas organiz€ un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.
e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;
Sacensibu sekretars: Andris Salgiins;
e Uzzinas pa talruni +37129495904.

4. Dalibnieki
Sacensibas var piedalities dalibnieki, kuri spgjigi izpildit A grupas normativu jaunieSu,
virieSu, senioru un sievie§u kategorijas. Otraji B kategorija dalibnieki ar kustibu
traucgjumiem. Dalibnieki Iidz 18 gadu vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar
ieprieks izdrukatu, aizpilditu un parakstitu vecaku vai aizbildnu atlauju.

A grupa-Jauniesi Iidz 2000. gadam dzimusie
A grupa-Viriesi no 1999. gada dzimusie
A grupa-Seniori no 1970. gada dzimusie
A grupa-Sievietes absoliita kategorija
B grupa- absoliita kategorija
jaunie$i jaunietes

B grupa-personas ar absoliita kategorija

kustibu traucgjumiem
Vir.,siev.dzim.
kategorijas




5. Sacensibu programma
11.00 - dalibnieku registracija;
15.00 - dalibnieku apbalvosana.
6. Vingrinajumu izpildes noteikumi
Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 3 vingrinajumus (skat. 3.pielikumu), izpildot
maksimalo atkartojumu skaitu.
6.1.SievieSu dzimuma parstaves
1. vingrindjums — pievilk§ands kariend ar kaju balstu
S.st. — kariens virstvériena ar kaju balstu;
1- saliekt rokas;
2 -s.st.
Saliekt rokas, lai zods pariet pari stienim, atgriezties sakuma pozicija. Vingrinajums
izpildams bez inerces palidzibas
2. vingrindjums — atspieSands balsta gulus
S.st. — balsts gulus jaiztaisno rokas un jaatbalsta tas pret gridu. Rokas izvér§ plecu
platuma vai nedaudz platak. Kajam jabut kopa saliktdm vai nedaudz paplestam.
1- saliekt rokas;
2 - s.st.

Mugurai un k&jam visa vingrinjuma izpildes garuma jabiit taisnam. Kad ir ienemta
sakumpozicija, tad ievelkot elpu saliec rokas un nolaiz kermeni uz leju t,
lai kriiskurvis nedaudz pieskartos zemei, bet viduklis paliktu taisns. Péc tam rokas atkal
iztaisno, pacelot kermeni sakumpozicija. Vingrinajuma beigas izelpo.

3. vingrindjums — kermena aug$dalas pacelSana uz laiku I1.miniites intervald.
(vingrindjums izpildams abu dzimumu parstavjiem).
S. st. — gulus uz muguras uz trenaZiera, kdjas augsa saliektas un nostiprinatas trenaZieri,
rokas aiz galvas.
1 — pacelt kermena aug§dalu;
2 —s. st
Vingrinajuma izpildes laika kermena aug3dalai japieskaras pie nostieptas Iinijas.
6.2.VirieSu dzimuma pdrstavji
1. vingrindjums — pievilkSands kiriend
S.st. — kariens virstvérien3;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Saliekt rokas, lai zods pariet pari stienim, atgriezties sikuma pozicyja. Vingringjums
izpildams bez inerces palidzibas.
2. vingrindjums — atspieSands lidztekds
S.st. —balsta Iidztekas;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Balsta Ilidztekas rokas ir iztaisnotas un kajas bez balsta. Ar ieelpu saliekt rokas, lai
krtis nolaistos lidz stienu augstumam. Ar izelpu iztaisnojot rokas atgriezties sakuma
pozicija.
3. vingrindjums — kermena augSdalas pacelSana uz laiku 1.miniites intervald.
(vingrinajums izpildams abu dzimumu parstavjiem).
S. st. — gulus uz muguras uz trenaZiera, kdjas aug3a saliektas un nostiprinatas trenaieri,
rokas aiz galvas.
1 — pacelt kermena augidalu;
2-s. st
Vingrinajuma izpildes laika kermena aug3dalai japieskaras pie nostieptas [inijas.




7. Vertesana
7.1. Ja, dalibnieks nepiedalas, vai izstajas kada no minétajiem vingrinajumiem, vin§ nevar
turpinat sacensibas.
7.2. Ja, dalibniekam ir vienads atkartojumu skaits, notiek papildus piegajieni lidz noskaidro
uzvarétaju.
7.3. Uzvarétajus noteiks p&c tris vingrinajumu izpildijuma kopsummas.
7.5. Uzvarétajus noteiks péc punktu tabulas:

1.vieta — 100 p. 7.vieta -36p. 13.vieta - 20 p. 19.vieta - 12 p. |25.vieta- 6 p.
2.vieta - 80 p. 8.vieta -32 p. 14.vieta- 18 p. |20.vieta-11p. |26.vieta -5 p.
3.vieta — 60 p. 9.vieta - 29 p. IS.vieta-16p. |2l.vieta-10p. |27.vieta-4p.
4 vieta - 50 p. 10.vieta - 26 p. I6.vieta- 15p. |22.vieta-9p. 28.vieta - 3 p.
S.vieta - 45 p. Ilvieta-24p. |17vieta-14p. |23.vieta-8p. 29.vieta -2 p.
6.vieta — 40 p. 12.vieta-22p. |18.vieta-13p. |24.vieta -7 p. 30.vieta - 1 p.

8. Apbalvosana

Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otrds un tre§as vietas ieguvéji un tris labakie ar balvam
absolutaja vertgjuma abas dzimuma grupas.

9. Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnieku registracija
PieteikSanas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai stitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atl&tu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati lidz
25.08.2020. Sacensibu pieteikumu standartizéta veidlapa ZAS majas lapa www.zas.lv

11. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja startét sacensibas. Startgjot bez tas dalibnieks
pats uzgemas atbildibu par savu veselibas stavokli (sk. veidlapu). Dalibnieki, kas jaunaki

par 18 gadiem bez arsta, vai vecaku atlaujas netiks pielaisti sacensibu dalibai (vecaku
atlaujas paraugu skatit 2. pielikuma).

Organize: Atbalsta:

lzglitibas un zinatnes
ministrija




