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. Merkis un uzdevumi

Popularizet veseligu dzivesveidu Latvija;

Popularizét atlétisko vingrosanu Latvijas lauku iedzivotaju vida;
Iesaistit Latvijas lauku iedzivotajus sporta aktivitates;
Noskaidrot uzvarétajus.

. Vieta un laiks

e Sacensibas notiks 2023.gada 19. augusta plkst. 11.00 Césu novada Livos;
e Dalibnieku registracija no plkst. 10.30 lidz plkst. 10.55;

e Dalibniekiem jauzrada dzimSanas datu apliecino$s dokuments.

. Sacensibu vadiba

e Sacensibas organizé un vada Ziemelvidzemes atlétu savieniba (turpmak ZAS)
sadarbiba ar Latvijas Tautas sporta asociaciju.

e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;

e Uzzinas pa talruni +37129495904.

. Dalibnieki

Sacensibas dalibnieki tiek sadaliti vairakas grupas: jaunieSi [idz 18.gadu vecumam, viriesi
no 19.gadu vecuma, sievietes un veselibas grupa (Sievietes, viriesi), ieskaitot dalibniekus
ar kustibas traucejumiem, kas tiks vertéti atseviSki. Dalibnieks drikst izvéleties visas
piedavatas disciplinas, kas tiks vertetas katra atseviski.

. Sacensibu programma

10.30 - 10.55 - dalibnieku registracija;
11.00 - sviniga atklasana,

11.10 - sacensibas;

15.30 - dalibnieku apbalvosana.

. Vingrinajumu izpildes noteikumi
Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda, kads no vingrojumiem, izpildot maksimalo
atkartojumu skaitu.



1. vingrinajums - svara stiena spieSana gulus.
S. st. —gulus uz muguras, satvert svara stieni virstvériena un iztaisnot rokas.
Uzsakot vingrinajuma izpildi nolaist svara stieni lidz kontaktam ar krasu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrinajuma izpildes laika aizliegts gurnus atcelt no sola, nedrikst zaud@t kontaktu ar
gridu un parvietot pédas. Dalibnickam tiks uzstadits noteikts atsvaru smagums, bet ne
mazaks par 20kg., ar noapalosanas soli Iidz 2,5 kg. SievieSu dzimuma parstavém ar
svara stiena svaru 50% no kermena masas, virieSu dzimuma parstavjiem 90% no
kermena masas, jaunieSiem 50% no kermena masas. Veselibas grupa virieSu dzim. grupa
-40%, sievieSu dzim.grupa -30%.

2. vingrinajums — svara stiena vilkSana ar stajas speku.
S.st. — iesédiena, stiena satveriens;
1 - ar taisnu muguru iztaisnojas pamatstaja;
Vingrinajums izpildams trijos piegajienos ar augoSu svaru, absoliitaja kategorija.
Vertésana pec Vilksa koeficienta.

3. vingrinajums — svaru bumbu celSana.

1. vingrinajums - grisana.

2. vingrinajums — rausana.
4.1.Sacensibas notiek p&c pastavosajiem SSCS noteikumiem ar papildindjumiem no ZAS
puses.
4.2.Viriedi, jaunieSi un sievietes piedalas klasiskaja divcina (divu svaru bumbu griiSana +
rausana ar vienreiz€ju rokas mainu). VirieSiem svaru bumbu smagums 16kg, jaunieSiem 12kg,
sievietetm 10kg. Veselibas grupa viriesi 8kg, sievietes 6 kg.
4.3. Pirmaja vingrinajuma - ,,grisana‘“ uzvaretaju noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita,
ar 1 punktu par pacelto reizi.
4.4. Otraja vingrinajuma ,rauSana“ noteiks p€c maksimala atkartojumu skaita, ar 0,5
punktiem par pacelto reizi.
4.5. Uzvarétajus noteiks virieSu, jaunieSu, sievieSu un veselibas kategorijas (ieskaitot
dalibniekus ar kustibu traucgjumiem) péc griiSanas un rauSanas atkartojumu punktu
kopsummas. Katra vingrinagjuma izpildes limits 8 mintites.
4.6. Atseviskis vingrinagjums paredzets personam ar kustibu trauc&umiem- pietupiens ar svara
stieni plecos ar atkartojumu skaitu.

7. Vértesana
7.1. Svara stiena spieSana gulus un svaru bumbu cel$ana noteiks uzvarétaju péc maksimala
atkartojuma skaita, vilkmes vingrinajuma péc iegtita koeficienta. Ja dalibniekiem biis
vienads rezultats, uzvarétaju noteiks péc lielakas starpibas starp pacelto svaru un kermena
masas dalijumu.

8. Apbalvosana
Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otras un tresas vietas ieguveji katra min€taja vecuma un
dzimuma grupa.

Daliba sacensibas bez maksas

9. Dalibnieku registracija



Pieteik$anas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 obligati Iidz
01.05.2022.

10. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja startét sacensibas. Start€jot bez tas dalibnieks
pats uznemas 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:
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