Apstiprinats:
Latvijas Tautas sporta asociacijas
Valdes sedg, Riga

IESANAS SACENSIBU 2023
NOLIKUMS

1. Sacensibu meérkis: popularizét ieSanas aktivitates fiziskas un garigas veselibas saglabasanai un
uzlabosanai, ka ar panakumu gtiSanai sporta sacensibas, veseliga dzivesveida un fizisko aktivitasu
popularizesana.

2. Sacensibu norises vieta un laiks:
Iesanas sacensibas var piedalities ikviens interesents, kur$ ir registréjies un sanémis
sacensibu numuru. Sacensibas notiek 4 posmos:
1.posms - 10. juinijs, Aglona
2.posms - 19. augusts, Dobele
3.posms - 24. septembris, Ogre
4.posms - 28. oktobris, Riga

Starts 1., 2., 3., 4. posmam 21 km — plkst. 11:00, 10 km — plkst. 12:00, 5 km — plkst. 12:15

3. Sacensibu rikotajs: Latvijas Tautas sporta asociacija

4. Daliba sacensibas:

1) vecuma grupas;
2) 5 km distances dalibnieki starté virieSu un sievieSu konkurencé viena vecuma grupa;
3) 10 kmun 21 km distances dalibnieki starté virieSu un sievie$u konkurencg trijas
vecuma grupas.
IeSanas sacensibu 10 km un 21 km vecuma grupas
Sievietes Viriesi
SI10 | 1984. dz. gads un jaunakas VI10 | 1984. dz. gads un jaunaki
SI120 | 1983.-1964. dz. gads VI20 [ 1983.-1964. dz. gads
SI30 | 1963. dz.g. un vecakas VI30 | 1963. dz.g. un vecaki

5. Sacensibu noteikumi:

1)

2)

3)
4)

5)

6)
7

IeSanas sacensibu dalibnieks izturas ar cienu un sapratni pret citiem sacensibu dalibniekiem un
nekave citus dalibniekus ne fiziski (gristiSanas, blok&Sana ar kermeni), ne mutiski, izsakot
replikas.

IeSanas sacensibu dalibnieki distanc€ uzmanas no niijotajiem, un, ja nepiecieSams, atbrivo
viniem celu, paejot mala.

Sacensibu laika dalibniekam ir piesprausts numurs kriiSu rajona, labi redzama vieta.

Apaviem jabut slégtiem un &rtiem, apavu zolei nevajadzetu biit parak cietai un taisnai, lai var
notikt pareizs p&das svara parvéliens uz visiem pirkstiem (sporta apavi ir vélami).

Ejiet dabiski, p&dai pie zemes pieskaroties ar pap€za centru, rull§jiet p&€du pari visai virsmai un
atgrudieties ar pirkstgaliem. Ejot, viena no pe&dam visu laiku saskaras ar zemi (lai nebitu
lidojuma faze). Solojot, celim uz mirkli jaiztaisnojas. Pleciem jabut briviem, mugurai —
taisnai. Rokas var biit saliektas elkonos 90 gradu lenki. Ja vélaties kapinat ieSanas tempu, tas
jadara pakapeniski, izvertgjot savu passajitu pec ieSanas. Sekojiet I1dzi, lai elpoSanas biitu
ritmiska.

Dalibniekam aizliegts parvietoties ar skr&jiena vai 1&ciena kustibam.

Sacensibu dzer$anas punktos ir atlauts panemt tideni un padzerties, ejot uz prieksu aptuveni 10
m, bet aizliegts skriet.



8) Aizliegts saisinat trasi, izmantojot Tsaku celu 11dz finiSam.

9) Dalibnicks ir atbildigs par savu veselibas stavokli, t.sk. savas veselibas un dzivibas
apdrosinasanu. Dalibniekiem, kuri ir jaunaki par 18 gadiem, jabut Iidzi atbildigai personai, kas
paraksta dalibu sacensibas, pirms numura izsniegsanas. Ja dalibnieks ir jaunaks par 18 gadiem,
nepiecieSama vecaku vai aizbildna piekriSana. Sacensibu organizatori neuznemas atbildibu par
dalibnieku iespgjamam traumam sacensibu laika.

10) Visiem sacensibu dalibnickiem obligati jaievéro celu satiksmes droSibas noteikumi!
Dalibniekiem janem véra, ka transporta lidzekli var izbraukt uz cela no majam, tirumiem,
plavam un meza celiem. Dalibniekiem ir jabiit ipasi uzmanigiem, Sk&rsojot autocelus.

11) Maksimalais ieSanas laiks 10 km distancé — 2,5 stundas, plkst.14.30 beidzas laika registréSana
finiSa zona. Maksimalais ieSanas laiks 21 km distanc€ - 4 stundas, plkst.16.00 beidzas laika
registréSana finiSa zona.

6. Dalibnieks tiek bridinats vai diskvalificéts, ja neievéro sacensibu noteikumu 1.—10. punktus
Trases tiesnesim ir tiesibas izteikt bridinajumu vai diskvalificét dalibnieku. Sacensibu laika dalibnieks
var sanemt divus bridinajumus. Par katru bridinajumu dalibniekam pie trases finiSa laikam tiek
pieskaititas 2 miniites. Par sacensibu noteikumu parkapumu, péc tresa bridinajuma, dalibnieks tiek
diskvalificéts. Par sacensibu noteikumu rupju parkapumu (piem&ram, skrieSanu, trases salsinasanu,
sacensibu noteikumu 1. punkta neieverosanu) tiesnesis var diskvalificét sacensibu dalibnieku uzreiz,
bez bridinajuma izteikSanas.

7. Veértésana
Dalibnieku vertésanai tiek izmantota elektroniska uzskaites sistéma.
Sporta klasé dalibnieki 10 km un 21 km distancg tiek vertéti katra vecuma grupa.
Tautas klasé dalibnieki virieSu un sievie$u konkurencé, nedalot vecuma grupas.
Visu posmu rezultati 5 km, 10 km un 21 km distancé tiek apkopoti viena sezonas kopveértéjuma tabula.
Ieskaite tiek vertéti 3 posmu rezultati. Augstaku vietu kopvertejuma tabula ienem dalibnieks, kurs ir
ieguvis lielaku punktu kopsummu. Vienadas punktu summas gadijuma, augstaku vietu ienem
dalibnieks, kuram ir liclaks posmos piedaliSsanas skaits. Vienadu punktu summas un vienadu
piedaliSanos posmu skaita gadijuma, augstaku vietu ienem dalibnieks, kur§ ir ieguvis augstaku vietu
(punktu skaits) kada no posmiem.

Punktu pieskirSanas sistéma 10 km, 5 km distance:

1.vieta — 100 p. 7.vieta - 45 p. 13.vieta -24 p. 19.vieta - 12 p. |25.vieta-6p.
2.vieta -90 p. 8.vieta - 40 p. 14.vieta- 22 p. |20.vieta-11p. |26.vieta-5p.
3.vieta - 80 p. 9.vieta - 35 p. 15.vieta- 20 p. |2l.vieta-10p. |27.vieta-4p.
4.vieta - 70 p. 10.vieta- 30 p. |16.vieta- 18 p. |22.vieta-9p. 28.vieta - 3 p.
5.vieta -60 p. 1l.vieta-28p. |17.vieta -16p. |23.vieta-8p. 29.vieta - 2 p.
6.vieta - 50 p. 12.vieta -26 p. |18.vieta-14p. |24.vieta-7p. 30.vieta - 1 p.
Punktu pieSkirSanas sistema 21 km distance:

l.vieta - 120 p. 7.vieta - 60 p. 13.vieta- 36 p. |[19.vieta-24 p. |25.vieta-12p.
2.vieta - 110 p. 8.vieta - 50 p. 14.vieta- 34 p. |20.vieta-22p. |26.vieta-10p.
3.vieta - 100 p. Q.vieta -45p. 15.vieta-32p. |2l.vieta-20p. |27.vieta-8p.
4.vieta - 90 p. 10.vieta - 42 p. 16.vieta-30p. |22.vieta-18p. |28.vieta-6p.
5.vieta - 80 p. 11.vieta - 40 p. 17.vieta-28 p. |23.vieta-16p. |29.vieta-4p.
6.vieta - 70 p. 12.vieta - 38 p. 18.vieta- 26 p. |24.vieta- 14 p. |30.vieta-2p.
Apbalvosana

Sporta klasé ar medalam un diplomiem tiks apbalvoti posma 1.-3. vietas ieguvéji katra vecuma grupa.
Tautas klasé ar medalam un diplomiem tiks apbalvoti posma 1.-3. vietas ieguvé&ji virieSu un sieviesu

konkurencé.

Sacensibu organizatori var pieskirt papildus balvas 1pasas nominacijas.




9. Dalibas maksa 1., 2., 3., 4. posmos un registracija

21 kmun 10 km — 10,00 eiro par katru posmu
5 km — 7,00 eiro par katru posmu
2008.g. dzimusie un jaunakas/ki — 5,00 eiro par katru posmu

Sacensibu diena:
21 kmun 10 km — 12eiro
5km —  9eiro

2008.g. dzimusie un jaunakas/ki — 5,00 eiro par katru posmu

Dalibas maksa japarskaita uz Latvijas Tautas sporta asociacijas bankas kontu vélakais divas dienas

pirms pasakuma, maksajuma mérki, noradot posma numuru, dalibnieka vardu un uzvardu.
Piemérs: “Latvijas leSanas sacensibas, 2.posms, Vards Uzvards”:

Latvijas Tautas Sporta Asociacija
R.n. 40008022133

Uzvaras bulv. 10, Riga LV-1048

AS ”SEB banka”

Konts: LVO4UNLA0050024409762
Kods: UNLALV2X

Dalibas maksa ieklauts dalibnieka numurs, rezultatu uzskaite, pirma palidziba sacensibu norises vieta,

vali

Latvijas Tautas Sporta Asociacija
Reg.Nr. 40008022133

Uzvaras bulvaris 10, Riga LV-1048
Swedbank AS

Konts No LV75HABA0551034016276
Kods HABALV?22

trases mark&jums un tiesne$u darbs, sacensibu organizatoriskie izdevumi.
Ja dalibnieks atsauc savu piedaliSanos, dalibas maksa netiek atmaksata.

Dalibnieku iepriek$€ja registracija veicama majas lapa www.sporstsvisiem.lv
Elektroniska registracija beidzas 48 stundas pirms sacensibu sakuma.

10. Protesti

Pretenzijas tiek pienemtas, dalibnickam iemaksajot 30 eiro drosibas naudu, vienas stundas laika péc

sacensibu finiSa. Pamatotu pretenziju gadijuma nauda tiek atgriezta.



http://www.sporstsvisiem.lv/

