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SPEKA VINGRINAJUMI
NOLIKUMS

. Mérkis un uzdevumi

Popularizét veseligu dzivesveidu jaunie$u vid;
Popularizéet atlétisko vingrosanu;

Iesaistit jaunieSus sporta aktivitates;
Noskaidrot uzvarétajus.

. Vieta un laiks

e Sacensibas notiks 2017.gada 28.decembri plkst. 12.00, Valmierd, Ausekla ield 31,
29.decembrT plkst. 12.00, Kocénu novada Sporta nama;

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

e Dalibnickiem jauzrada dzim$anas datu apliecino$s dokuments.

. Sacensibu vadiba

e Sacensibas organizé un vada Zieme]vidzemes 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 10 gadiem. Dalibnieki Iidz 18 gadu
vecumam sacensibas drikst piedalities tikai ar iepriek§ izdrukatu, aizpilditu un parakstitu
vecaku vai aizbildpu atlauju.

U112 2007-2005.gada dzimusie bérni
Ul5 | 2002-2004.gada dzimusie pusaudzi
Ul18 1999-2001.gada dzimusie jauniesi
US12 | 2007-2005.gada dzimuS$ie bérni
US15 | 2002-2004.gada dzimusie pusaudzi
US18 1999-2001.gada dzimusie jauniesi

. Sacensibu programma

11.30 - 12.00 - dalibnieku registracija;
12.00 - sviniga atklasana;

12.05 - sacensibas;

16.00 - dalibnieku apbalvosana.

. Vingriniajumu izpildes noteikumi



Katram sacensibu dalibniekam jaizpilda 3 vingrindjumus (skat. 3.pielikumu), izpildot
maksimalo atkartojumu skaitu.
1.diena

1. vingrindjums - svara stiena spieSana gulus.
S. st. — balsts gulus uz muguras, satvert svara stieni virstvériena un iztaisnot rokas.
Péc tiesneSa komandas ,,Sakt” nolaist svara stieni lidz kontaktam ar krtiu kurvi un
iztaisnot rokas ar fiksaciju.
Vingrindjuma izpildes laika aizliegts gizas atraut no sola, nedrikst zaud&t kontaktu ar
gridu un parvietot p&das.Vingrindjums izpildams 4. piegdjienos ar 15; 12; 8; 6
atkartojumiem.
2. vingrindjums — pievilkSandas balstd
S.st. — kariens balsta ,rokas virstvériena;
1- saliekt rokas;
2 - s.st.
Saliekt rokas, lai zods pariet pari stienim, atgriezties sakuma pozicija. Vingrinajums izpildams
bez inerces palidzibas.
3. vingrindjums — kermena augsdalas pacelSana uz laiku 1.miniites intervala.
S. st. — gulus uz muguras uz trenaziera, kajas augsa saliektas un nostiprinatas trenaZieri, rokas
aiz galvas.
1 — pacelt kermena augsdalu;
2—s.st.
Vingrinajuma izpildes laika kermena aug$dalai japieskaras pie balsta.

2.diena

1. vingrind@jums - pietupieni ar svaru stieni uz lapstind.
S. st. - zak]staja, svaru stienis uz lapstinam rokas apak§tvériena;
1- pietupiens lidz 90 gradu lepkim no gridas;
2- s.st.
Izpildot vingrinajumu, svaru stieni novietot uz trapecmuskuliem, nedaudz augstak par
deltveida muskulu grupu muguréjo dalu. Svaru stieni satvert ar abam plaukstam un
atvilkt elkonus uz mugurpusi. Dzili ieelpot un viegli atliekt muguru atpakal, panakot
iegurpa noliekSanos uz priekSu. Sasprindzinat védera presi un skatities uz priek$u. Kajas
plecu platuma vai nedaudz platak, pédas paraléli jeb nedaudz purngali izversti uz aru.
Pietupties ar slipi uz priekSu noliektu muguru, to nenoapalojot. Gurnu locitavam
pietupiena jabiit zemak par celgaliem. Vingrindjums izpildams 4. piegajienos ar 15; 12;
8; 6 atkartojumiem.

2. vingrindjums - griiSana.
1.1.GriiSanas vingrindjumu izpilda no stavokla, kad svarbumbas atrodas uz kriitim,
augSdelmi piespiesti pie kermena, kajas taisnas. Fiksacijas momenta aug$¢ja punkta
kajam un kermenim jabiit iztaisnotiem. P&c fiksacijas aug$¢ja stavokli un tiesnesa
skaitfjuma dalibnieks nolaiZ svarbumbu starta stavokli briva veida.
Piezime. Fiksacija — izteikta, skaidri redzama svarbumbas un atléta apstaSanas.
1.2. Komanda "Stop" tiek padota:
- par sportista tehnisku nesagatavotibu;
- ja svarbumbas tiek nolaistas no pleciem kariena vai noliktas uz gridas;
1.3. Komanda ”Neskaitit” tiek padota, ja:
- svarbumbas tiek griistas ar partraukumiem, uzspiestas;
- nav fiksacijas aug$&ja vai starta stavoklT,



Beérnu kategorija izpilda vingringjumu ar 4kg svaru bumbu,vai hanteli, pusaudzu ar 6kg
svaru bumbu, vai hanteli, jaunie$i ar 10 kg svaru bumbu,vai hanteli .
3. vingrindjums — rauSana.
RauSana. Vingrindjumu izpilda viena panémiena. Dalibnieks ar nepartrauktu kustibu pacel
svarbumbu virs galvas taisna roka un nofikse to. Svarbumbas fiksacijas momenta rokai augsa,
kajam un kermenim jabiit iztaisnotiem. P&c fiksacijas dalibnieks, neskarot kermeni, svarbumbu
nolaiz leja, lai izpilditu nakamo pac€lienu. Fikgjot svarbumbu augsa netiek pielauta kermena
saliekSana vai sagrieSana, ka ari svarbumbas apstadina$ana kariena leja vai starpvézieni pirms
kart&ja uzraviena.
5.14. Roku maina notiek vienu reizi — briva veida. Nolaizot svarbumbu uz pleca, izpildot
rausanu ar pirmo roku, tiek padota komanda ,,parlikt”.
5.15. Komanda "Stop" tiek padota:
- par tehnisku nesagatavotibu;
- ja svarbumba tiek uzlikta uz pleca pie rausanas ar otru roku;
- ja svarbumba tiek nolikta uz gridas.
5.16. Komanda “Neskaitit” tiek padota, ja:
- svarbumba pirms fiksacijas tiek uzspiesta;
- nav fiksacijas augs€ja stavokl;
- ar brivo roku aizskar kadu kermena dalu, svarbumbu vai stradajoso roku.
Piezime. Ja atléts izpildot svarbumbas v&zienu nejausi pieskaras gridai, tas netiek uzskatits par
kladu.
Bérnu kategorija izpilda vingrindjumu ar 4kg svaru bumbu,vai hanteli, pusaudzu ar 6kg
svaru bumbu, vai hanteli, jaunie$i ar 10 kg svaru bumbu,vai hanteli .

7. Vertésana
7.1. Vingrinajumos - ,,svara stiena spieSana gulus“ un ,,pietupienos” Uzvarétaji tiks noteikti
un verteti pa vecuma un dzimuma grupam péc paceltd svara kopsummas un relativa spéka
rezultatiem.

7.2. Vingrinajumos ,,pievilkSanas balsta“ uzvarétajus noteiks pec maksimala atkartojumu
skaita, ,,griiSana“ un ,rau$ana“ uzvarétaju noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita,
pielietojot koeficientu.
7.3.Vingringjuma ,.kermena augidalas pacel$ana uz laiku 1.minfites intervala®“ uzvarétaju
noteiks p&c maksimala atkartojumu skaita.
7.3. Ja, dalibniekiem biis vienada vietu skaita summa un punktu skaits, tad uzvarétaju
noteiks pec ta, kuram labaks rezultats bis 1.vingrinajuma. Ja, rezultats bis vienads, notiks
atkartota svérSana un par uzvarétdju pasludinas to, kam lielaka starpiba ar pacelto svaru un
kermena masas dalijumu.

7.4. Ja, dalibnieks nepiedalas, vai izstajas kada no min€tajiem vingrindjumiem, vin$ nevar
turpinat sacensibas.

7.5. Tris labakos uzvar€tajus noteiks péc tris vingrinajumu izpildijuma vietu kopsummas.
7.6. Katras dienas sacensibas vértétas un apbalvotas bis atseviski.

1.vieta— 100 p. 7.vieta - 36 p. 13.vieta-20 p. |19.vieta - 12 p. |25.vieta- 6 p.
2.vieta - 80 p. 8.vieta - 32 p. 14.vieta- 18 p. |20.vieta- 11 p. |26.vieta -5 p.
3.vieta— 60 p. 9.vieta - 29 p. 15.vieta- 16 p. |2l.vieta- 10 p. |27.vieta-4 p.
4.vieta - 50 p. 10.vieta-26 p. |l6.vieta-15p. |22.vieta-9 p. 28.vieta - 3 p.
5.vieta - 45 p. 1l.vieta-24 p. |17.vieta- 14 p. |23.vieta- 8 p. 29.vieta - 2 p.
6.vieta — 40 p. 12.vieta-22 p. |18.vieta- 13 p. |24.vieta - 7 p. 30.vieta- 1 p.

8. Apbalvosana

Tiek apbalvoti pirmas, otras un tre$as vietas ieguveji katra vecuma un dzimuma grupas .



9. Daliba sacensibas bez maksas

10. Dalibnieku registracija
PieteikS8anas sacensibam pa e-pastu haraldsbruninieks@gmail.com, vai siitot pa pastu uz
adresi: Ziemelvidzemes atlétu savieniba, Ausekla iela 31, Valmiera, LV-4201

11. IpaSie nosacijumi
Dalibniekam ir nepiecieSama arsta atlauja startét sacensibas. Startjot 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).

Organizé: Atbalsta:
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