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VIENPADSMITAIS CEMPIONATS ATLETISKAJA VINGROSANA
(OTRAIS POSMS - “SPEKA VINGRINAJUMI” )
NOLIKUMS

. Meérkis un uzdevumi
Popularizét veseligu dzivesveidu Latvija;
Popularizet atlétisko vingroSanu skolu jaunatnes vidii;
lesaistit iedzivotajus sporta aktivitates;
Noskaidrot labakos uzvarétajus.

. Vieta un laiks
Sacensibas notiks 2026.gada 29. augusta plkst. 10.00 Stalbes stadiona teritorija;
Dalibnieku registracija no plkst. 10:00 ;
Dalibniekiem jauzrada dzimSanas datu apliecino$s dokuments.

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

. Dalibnieki
Stalbes sporta svétku ietvaros dalibnieki var€s izvéleties visas piedavatas disciplinas, kuras
tiks vertétas atseviski.

. Vingrinajumu izpildes noteikumi
Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda kads no vingrojumiem atbilsto$i nosacijumiem.
1. vingrinajums - svara stiena spieSana gulus
Dalibniekam biis tris méginajumi, lai paceltu maksimalo svaru.
Dalibnieki tiks daliti svara kategorijas un dzimuma grupas:
Viriesi:
Svara kategorija Iidz 59 kg;
Svara kategorija 11dz 66 kg;
Svara kategorija virs 66 kg;
Sievietes:
Absoluta kategorija

2. vingrindajums — svaru bumbu celSana.

1. vingrinajums - grisana.

2. vingrinajums — rausana.
Sacensibas notiek péc pastavosajiem SSCS noteikumiem un daziem papildinajumiem.
Viriesi piedalas klasiskaja divcina (divu svaru bumbu griiSana + rausana ar vienreiz&ju rokas
mainu). VirieSiem svara kategorijas lidz 59kg, svaru bumbu smagums 8kg un lidz 66 kg



svaru bumbu smagums 10kg, virs 66 kg -16kg. Sievietes absoliita kategorija piedalas svaru
bumbu rausana ar vienreiz&jo rokas mainu. Svaru bumbas smagums sievieteém 8 Kkg.

Pirmaja vingrinajuma - ,,grisana‘“ uzvarétaju noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita, ar
1 punktu par pacelto reizi.

Otraja vingrinajuma ,,rauSana‘ noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita, ar 0,5 punktiem
par pacelto reizi.

Uzvarétajus noteiks visas min&tajas kategorijas peéc atkartojumu punktu kopsummas. Katra
vingrinajuma izpildes limits 3 miniites.

3. vingrindjums - svara stiena vilkSana ar stajas speku.
Dalibniekam biis tris méginajumi, lai paceltu maksimalo svaru. Veértésana notiek absoliitaja
kategorija:

Viriesi

Sievietes

4. Ipasa disciplina dalibniekiem ar kustibu traucéjumiem (uz atkartoju skaitu)
Viriesi (péc izvéles):

Spiesana gulus (50% no kermena masas) uz maksimalo atkartojumu skaitu.
Pietupieni (50% no kermena masas) uz maksimalo atkartojumu skaitu.

Sievietes:

Spiesana gulus (30% no kermena masas) uz maksimalo atkartojumu skaitu.

5.Apbalvosana. Pirmas, otras un tresas vietas ieguvgji katra minétaja kategorija un disciplina
tiek apbalvoti ar medalam.

6.Daliba sacensibas bez maksas

7.Dalibnieku registracija

PieteikSanas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201 Iidz
20.08.2026.

8.Ipasie nosacijumi
Dalibnieki sacensibas uznemas atbildibu par savu veselibas stavokli.
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