SASKANOTS
Stren¢u pamatskolas direktore:
Dace Gaigala

2025. gada ---.

DESMITAIS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(TRESAIS POSMS - “SPEKA VINGRINAJUMI” )
NOLIKUMS

. Meérkis un uzdevumi

e Popularizet veseligu dzivesveidu,

e Popularizgt atlétisko vingrosanu Latvijas skolu jaunatnes vida;
e [esaistit skolénus sporta aktivitates;

e Noskaidrot uzvarétajus.

. Vieta un laiks

e Sacensibas notiks 2025.gada 20. novembri plkst. 12.00 Valmieras novada Strencu
pamatskola;

e Dalibnieku registracija no plkst. 12.00;

. Sacensibu vadiba

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

e Sacensibu galvenais tiesnesis: Haralds Bruninieks;

e Sacensibu sekretars Andris Salguns;

e Uzzinas pa talruni +37129495904.

. Dalibnieki
Sacensibas dalibnieki tiks sadaliti svaru kategorijas:
Dalibnieks drikst izveleties visas piedavatas disciplinas, kas tiks vertetas katra atseviski.

. Vingrinajumu izpildes noteikumi
1. vingrinajums - svara stiena spieSana gulus uz atkartojumu skaitu.

Jauniesi, pusaudzi

Stiena smagums

Piezimes

4-5.klase 40% no kermena masas Svara stiena smagums, ne mazaks par 10 kg
6-7.klase 50% no kermena masas Svara stiena smagums, ne mazaks par 20kg
8-9.klase 70% no kermena masas

10-12.klase 70% no kermena masas

Jaunietes, pusaudzes

Stiena smagums

Piezimes

Kopégja kategorija

40% no kermena masas

Svara stiena smagums, ne mazaks par 20kg




2. vingrindjums — svaru bumbu celSana.

Jaunie$i, pusaudzi Sv.bumba Piezimes
4-5 klase (tikai rauSana) 4 kg Izpildijuma laiks 1,5 mintites
6-7.klase 8 kg Izpildijuma laiks 3 mindtes
8-9.klase 10 kg Izpildijuma laiks 3 mindtes
10-12.klase 16 kg Izpildijuma laiks 3 miniites
Jaunietes, pusaudzes Sv.bumba Piezimes
Kopgja kategorija (tikai rauSana) 6 kg Izpildijuma laiks 3 miniites

1. vingrinajums - grisana.

2. vingrinajums — rausana.
4.1.Sacensibas notiek péc pastavosajiem SSCS noteikumiem ar papildinajumiem no ZAS
puses.
4.2 Jaunies$i, pusaudzi piedalas klasiskaja divcina (divu svaru bumbu gruSana + rauSana ar
vienreiz€ju rokas mainu). Jaunietes un 4-5.klasu pusaudzi izpilda vienu vingrinajumu svaru
bumbas rauSanu.
4.3. Pirmaja vingrinajuma - ,,grisana‘“ uzvarétaju noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita,
ar 1 punktu par pacelto reizi.
4.4. Otraja vingrinajuma ,rauSana®“ noteiks péc maksimala atkartojumu skaita, ar 0,5
punktiem par pacelto reizi.
4.5. Katra vingrinajuma izpildes limits 3. miniites.

6. Vertesana
6.1. Ja dalibniekiem biis vienads rezultats, uzvarétaju noteiks péc lielakas starpibas starp
pacelto svaru un kermena masas dalijumu.

7. Apbalvosana
Tiek apbalvoti ar medalam pirmas, otras un tresas vietas ieguveji katra minétaja klasu
grupa.

Daliba sacensibas bez maksas
8. Dalibnieku registracija

PieteikSanas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai sttot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201

9. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja starteét sacensibas. Start€jot bez tas dalibnieks
pats uznemas atbildibu par savu veselibas stavokli. Dalibnieki, kas jaunaki par 18 gadiem
bez arsta, vai vecaku atlaujas netiks pielaisti sacensibu dalibai (vecaku atlaujas paraugu
skatit 1.pielikuma).
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