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Latvijas Tautas spo ociacijas
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SEPTITAIS LATVIJAS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(PIRMAIS POSMS — “SPEKA IZTURIBAS VINGROJUMI” )
NOLIKUMS

. Meérkis un uzdevumi

s Popularizet veseligu dzivesveidu Césu novada;
Popularizét atletisko vingroSanu Latvijas iedzivotaju vidi;
Iesaistit Latvijas iedzivotajus sporta aktivitates;
Noskaidrot labakos absoliitos uzvarétajus.

. Vieta un laiks

e Sacensibas notiks 2021.gada 31. julija plkst. 12.00 C&su novada Auciema Raiskuma
tautas nama pagalma;

e Dalibnieku registracija no plkst. 11.30 Iidz plkst. 12.00;

. Sacensibu vadiba

s Sacensibas organiz€ un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.

¢ Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;
» Sacensibu sekretars: Andris Salgiins;
» Uzzinas pa talruni +37129495904.

. Dalibnieki

Sacensibas var piedalities dalibnieki ne jaunakie par 13 gadiem. Dalibnieki 1idz 18 gadu
vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar iepriek$ izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecaku vai aizbildnu atlauju.

. Vingrojumu izpildes noteikumi

Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 12 vingringjumus un tos ir jaatkarto 30 reizes
3.aplos. Dalibnieks izv&las sev piemérotu atsvaru smagumu.

1. vingrojums - svara stiena celSana no kriitim stavus.
2. vingrojums - svara stiena vilkSana pie kriitim.
3. vingrojums — roku saliekSana ar svara stieni stavus.

4. vingrojums - svara stiena rauSana virs galvas ar iztaisnotu kaju sakumstavokilr.



5. vingrojums- svara stiena spieSana gulus.

6. vingrojums — pietupieni ar svara stieni uz lapstinam.

7. vingrojums - ar svara stieni uz lapstinam izklupieni ar palécienu mainot kajas.
8. vingrojums- noliecieni uz priekSu ar taisndm kajam.

9. vingrojums — atspieSands pret solu Sauraja tvériend.

10.vingrindjums - Kermena augidala pacelSana gulus uz muguras.
11.vingrindjums - Kaju pacelSana gulus uz muguras.

12.vingrindjums —Roku kdaju pacel§ana stavus (bezdeliga).

Vértesana

Katrs sacensibu dalibnieks par dalibu sacensibu pirmaja posma vért€§juma sanems
sekojosus punktus:

JaunieSu( Iidz 18 gadu vec.) un senioru(no 40 gadu vec.) kategorija:
1) ar atsvaru smagumu 20 kg-100 punktus;

2) ar atsvaru smagumu 17,5 kg-90 punktus;

3) ar atsvaru smagumu 15 kg-80 punktus;

4) ar atsvaru smagumu 12,5 kg-70 punktus;

5) ar atsvaru smagumu 10 kg-60 punktus;

6) ar atsvaru smagumu 7,5 kg-50 punktus;

7) ar atsvaru smagumu 5 kg-60 punktus;

8) ar atsvaru smagumu 2,5 kg-50 punktus;

VirieSu(lidz 39 gadu vec.) kategorija
Dar atsvaru smagumu 25 kg-100 punktus;
2)ar atsvaru smagumu 22,5kg-90 punktus;
3)ar atsvaru smagumu 20kg-80 punktus;
4)ar atsvaru smagumu 17,5kg-70 punktus;
5)ar atsvaru smagumu 15kg-60 punktus;
6)ar atsvaru smagumu 12,5kg-50 punktus;
7)ar atsvaru smagumu 10kg-40 punktus;
8)ar atsvaru smagumu 7,5kg-30 punktus;
9) ar atsvaru smagumu 5kg-20 punktus;
10) ar atsvaru smagumu 2,5kg-10 punktus;

SievieSu(lidz 39 gadu vec.) kategorija:

1) ar atsvaru smagumu 15 kg-100 punktus;
2) ar atsvaru smagumu 12,5 kg-90 punktus;
3) ar atsvaru smagumu 10 kg-80 punktus;
4) ar atsvaru smagumu 7,5 kg-70 punktus;
5) ar atsvaru smagumu 5 kg-60 punktus;

6) ar atsvaru smagumu 2,5 kg-50 punktus;

JaunieSu( Iidz 18 gadu vec.), senioru (no 40 gadu vec.) siev.dzim. kategorija:
1) ar atsvaru smagumu 12,5 kg-100 punktus;




2) ar atsvaru smagumu 10 kg-90 punktus;
3) ar atsvaru smagumu 7,5 kg-80 punktus;
4} ar atsvaru smagumu 5 kg-70 punktus;

5) ar atsvaru smagumu 2,5 kg-60 punktus;

7.Apbalvosana
Visi sacensibu dalibnieki sanems pieminas balvas.

8. Dalibnieku registracija, apliecinajums
PieteikSanas  sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, obligati lidz
22.07.2021. Visus apliecinajumus par dalibu pasakuma iesitit elektroniski uz noradito e-
pastu.

Organize: Atbalsta:
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