2020.GADA LATVIJAS REPUBLIKAS CEMPIONATA “IELU VINGROSANA”
NOTEIKUMI
13.07.2020.

Norise, uzdevumi un vértéSana.

[1] Sacensibu norise:

1. 10:00 — 10:30 Dalibnieku registracija un medkomisijas parbaude visas disciplinas (izpemot
Freestyle).
14:00 — 14:30 Dalibnieku registracija un medkomisijas parbaude Freestyle disciplinas.

2. Divcina virieSiem (11:00 — 12:00):

2.1. JaunieSiem no 14 Iidz 17 gadiem (ieskaitot)
PievilkSanas ar svaru +16kg

AtspieSanas uz lidztekam ar svaru +24kg

2.2. Pieaugusajiem no 18 gadiem

Pievilk$anas ar svaru +24kg

Atspiesanas uz lidztekam ar svaru +32kg

3. Spéka un izturibas sacensibas “SeScina” virieSiem (12:15 — 13:15):

3.1.Jauniesiem no 14 lidz 17 gadiem (ieskaitot);
3.2.Piecaugusajiem no 18 gadiem,;

4. Freesytle jeb Briva stila sacensibas (14:45 — 16:30).

4.1. JaunieSiem no 14 Iidz 17 gadiem (ieskaitot);
4.2. Pieaugusajiem no 18 gadiem.

5. Sacensibas zéniem un meiteném (11:00-12:00).
No 7 lidz 13 gadu vecumam (ieskaitot).

6. Sacensibas sievietém (12:15 — 13:15) — divcina un seScina.
No 14 gadu vecuma.

Registracijas un sacensibu sakums nemainigs. Sacensibu disciplinu laiki var mainities (tikt parcelti uz
vélaku laiku) atkariba no dalibnieku skaita un citiem faktoriem._ ApbalvoSanas ceremonija paredzéta

plkst.17:00.




[2] PAMATNOTEIKUMI VERTESANAI KATRA NO DISCIPLINAM

“Freestyle” jeb “Briva stila” disciplina:

7. Visi dalibnieki “Freestyle” jeb “Briva stila” disciplina tiek verteti individuali péc uzstasanas laika
paradita snieguma pé&c vecuma grupam. Galvenais vért€Sanas krit€rijs biis izpilditie elementi uz
vingro$anas konstrukcijam*. Dalibniekus verteés tris tiesneSi, no kuriem katrs vert€s atSkirigu
komponenti, un tiesi:

7.1. Pirmais tiesnesis veértes tehniskos (statiskos) elementus;

7.2. Otrais iesnesis vertes dinamiskos elementus;

7.3. TreSas tiesnesis vértés dazadu elementu kombinaciju izpildi, ka arT dalibnieka maksliniecisko
izpildijumu sasaist€ ar miizikas pavadijumu,

7.4. Katra dalibnieka uzstasanas ilgumu kontroles laika tiesnesis, kas arT dos startu priekSnesuma
uzsaks$anai un zinos par atlikusSo uzstasanas laiku. Laika tiesnesis ir viens no tris tiesneSiem.

7.5. Disciplinai tiek pieméroti $adi papildus nosacijumi:

a) Visi dalibnieki (bez vecuma ierobezojumiem) Vvispirms uzstajas pirmo reizi ieprieks sacensibu diena
noteikta rindas kartiba (1.raunds). Dalibnieks uzstajas savas iesiititas miizikas pavadijuma. Pirms
dalibieka uzstasanas tiesnesi veic 10 (desmit) sekunzu laika atskaiti, p&c kuras tiek dots starta signals un
tiek uzsakts atskanot dalibnieka iestitito muzikas ierakstu.;

b) Katra dalibnieka kop€jais uzstasanas laiks 1.raunda ir 2 (divas) mintites.

c) Katra dalibnieka kop&jais uzstasanas laiks 2.raunda ir 3 (tris) mindtes (ja dalibnieks kvalificgjas, skat.
f) apakSpunktu.

d) Gadijuma, ja dalibnieks parsniedz miné&tas 2 (divas) mindites (1.raunds) vai 3 (tris) miniites (2.raunds),
ta izpildijjums parsniegtaja laikd netiek vertéts un dalibnieks tiek aicinats atstat vingroSanas
konstrukcijas. Dalibnieks ir atbildigs par to, lai ta iesiititais miizikas ieraksts iesttiSanas Federacijai bridi
uzreiz péc starta signala atbilst 2 (divu) vai 3 (tris) mintiSu uzstaSanas laikam. Dalibniekam nav tiesibu
pieprasit mizikas operatoram (DJ), lai tas maina sekunzu skaitu vai veic citas izmainas atbilstosi
dalibnieka vélmém attieciba uz mizikas ieraksta garumu.

e) Gadijuma, ja dalibnieks kavé savu kartu ilgak par 2 (divam) minttém, tas tiek diskvalificéts un netiek
pielaists pie konkrétas disciplinas izpildes.

f) P&c tam, kad visi dalibnieki ir startéjusi 1.raunda, tiesnesi veic kop&jo punktu skaitiS8anu un nosaka tos
16 (seSpadsmit) labakos dalibniekus ar augstako punktu skaitu péc 1.raunda, kas tiek pielaisti startet
2.raunda.

g) 2.raunds notiek uzreiz péc l.raunda un punktu saskaitiSanas. Dalibnieki starté péc punktu skaita
augosa seciba, sakot ar viszemak iegiito punktu skaitu 1.raunda. 2.raundam tiek pieméroti tie pasi
notiekumi, kadi tie ir noteikti 1.raundam, iznemot laiku — 3 (tr1s) miniites.

h) Apbalvosanas ceremonija pazino tos sportistus, kas iegist 1.-3.vietu, attiecigi 3 augstakie péc punktu
skaita katra no vecuma grupam — no 14 lidz 17 gadu vecumam un no 18 gadu vecuma.

7.6.Punktu skaitiSanas sisteéma ir $ada:

7.6.1. Katrs no tris tiesneSiem dalibniekam var pieskirt no 1-12 punktiem, kur dalibnieks var sanemt 3
punktus par katru 7.1.-7.3.punkta noteikto elementu izpildi, ka arT papildus 3 punktus, ja ta priekSnesums
nav 1saks par 2 (divam) minttém (1.raunds) vai 3 (tris) minatém (2.raunds). Gadijuma, ja prickSnesums
ir 1saks par 2 (divam) mintatém (1.raunds) vai 3 (tris) minatém (2.raunds), tad:

7.6.1.1. 1.raunda:

a) 2 punkti tiek pieskirti, ja tas ir robezas no 1min.30sek. lidz 1min.59sek.,

b) 1 punkts, ja tas ir robezas no 1min.20sek. Iidz 1min.29sek.,

c) Ja isaks par Imin.20sek. — O punkti.;

7.6.1.2. 2.raunda:

a) 2 punkti tiek pieskirti, ja tas ir robeZas no 2min.30sek. [idz 2min.59sek.,

b) 1 punkts, ja tas ir robezas no 2min.20sek. 11dz 2min.29sek.,




¢) Ja isaks par 2min.20sek. — O punkti.;

7.6.2. Katram dalibniekam sava starta laika ir jaizpilda vismaz 2 tehniskie (statiskie) (7.1.punkts) un
vismaz 2 dinamiskie (7.2.punkts) elementi (no 7.6.3.punkta noradito elementu uzskaitijuma), kur
attiecigi par katru korekti izpilditu elementu dalibniekam tiek pieskirti 3 (tris) punkti, bet par
nepilnigu/nekorektu izpildi tiek pieskirts no 0-1,5 punktiem atkariba no tiesnesa vert€§juma. 7.3.punkta
minétais veért&jums ir atseviska komponente, kuru attiecigais tiesnesis noverté robezas no 0-3 punktiem;
7.6.3. Tehnisko (statisko) un dinamisko elementu uzskaitljums piecjams $aja video uznémuma saité:
https://www.youtube.com/watch?v=LzLSTr MOTQ&feature=youtu.be

7.6.4. Gadijuma, ja dalibnicks izpilda sarezgitakus divus tehniskos un/vai divus (vai vienu no dviem)
statiskos elementus, neka noteikts 7.6.3.punkta, tiesnesi tam var pieskirt 3 (tris) punktus, nenemot vera
obligati izpildamos elementus.

*Vingrindjumu izpilde ir aizliegts izmantot jebkadus paligelementus, iznemot tadus, kas nelauj dalibnieka rokam/kajam
slidét nost no konstrukcijam, ka ar1 tikai tos, kuri ir pieejami sacensibu norises vieta. Organizatori nodro$inas dalibniekus ar
$adiem papildlidzekliem. P&c katra dalibnieka uzstaSanas personals notira konstrukcijas prieks nakosa dalibnieka.

SPEKA DISCIPLINA “DIVCINA” VIRIESIEM

8. Visi dalibnieki rindas kartiba veic pievilkSanos virstvériena uz pievilkSanas stiena, ka art
atspieSanos uz lidztekam (paralélas Iidztekas) uz maksimalo reizu skaitu, un ar pievienotu papildus
svaru. Vispirms visi dalibnieki veic pievilkSanos, p&c tam p&c tiesnesu uzaicinajuma pariet uz [idztekam,;
0. PievilkSanas laika:
9.1.Zods ir japarce] virs pievilkSanas stiena un leja ir pilniba jaiztaisno rokas;
9.2 .Kermena kustibas kontroles tiesnesi;
9.3.Kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontroles priek§a un aizmuguré esosa
barjera (kas var biit arT tiesneSa roka).
9.4 Pievilksanas reize netiek ieskaitita, ja:
a) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré esoSajai barjerai (kas var biit ari tiesneSa
roka);
b) zods netiek parlikts pari stienim;
C) ar zoda vai saliektu roku palidzibu kermenis tiek turéts virs pievilkSanas stiena;
d) rokas netiek pilniba iztaisnotas zem stiena;
e) kajas pieskaras zemei.
9.5.Maksimala atpiita (pielaujams atpiisties tikai iztaisnotas rokas) starp katru pievilk$anas reizi nevar
but ilgaka par 3 (tris) sekundém, par ko bridina tiesnesis pirmo reizi, bet otro reizi bridina vél péc 2
sekundém. Gadijuma, ja tiesnesis ir izteicis otro bridinajumu, dalibnieka piegajiens netiek ieskaitits.
10. AtspieSanas uz lidztekam (paralélas Iidztekas) laika:
10.1. Dalibnieks rokas novieto uz attiecigam atzimém;
10.2. dalibnieka rokam jabut saliektam vairak par 90 gradiem, ka arT iztaisnosanas laika jabiit pilniba
iztaisnotam;
10.3. kermena kustibas kontrol€ tiesnesi;
10.4. Kkermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrolés priek$a un aizmuguré esosa
barjera (kas var biit ar tiesneSa roka).
10.5. AtspieSanas uz lidztekam reize netiek ieskaitita, ja:
a) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré esoSajai barjerai (kas var bt ari tiesnesa
roka);
b) rokas nav novietotas uz attiecigam atzimém;
c) elkoni nav saliekti vismaz 90 gradu lenkT,
d) elkoni netiek pilniba iztaisnoti augsa;
e) kajas pieskaras zemei.
10.6. Maksimala atpiita (pielaujams atpusties tikai iztaisnotas rokas) starp katru atspieSanas reizi nevar
bt ilgaka par 3 (tris) sekundeém, par ko bridina tiesnesis pirmo reizi, bet otro reizi bridina vél péc 2
sekundém. Gadijuma, ja tiesnesis ir izteicis otro bridinajumu, dalibnieka piegajiens netiek ieskaitits;
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https://www.youtube.com/watch?v=LzLSTr_M0TQ&feature=youtu.be

11. Dalibnickiem no 14 Iidz 17 gadu vecumam papildus svars uz pievilkSanas stiena ir 16kg, bet
papildus svars uz lidztekam ir 24kg (divdesmit Cetri kilogrami);

12. Dalibnickiem no 18 gadu vecuma papildus svars uz pievilkSanas stiena ir 24kg (divdesmit Cetri
kilogrami), bet papildus svars uz lidztekam ir 32kg (trisdesmit divi kilogrami).

SPEKA UN IZTURIBAS DISCIPLINA “SESCINA” VIRIESIEM
13. Dalibnieki rindas kartiba p€c tiesneSa uzaicinajuma iepem starta poziciju. Atskanot tiesnesa
svilpei, tiek uzsakta dalibnieka laika fiksacija un dalibnickam ir jaizpilda 6 vingrinajumus ar attiecigo

piegajienu skaitu uz laiku®, un tiesi:

13.1. Spéka izeja uz pievilk§anas stiena (muscleup).

13.2. Spéka izejas laika:

a) nepiecieSams no kariena (kermena stavoklis kariena) pozicijas ar spéku uzraut sevi augsa balsta uz
stiena;

b) kajas visa elementa izpildes laika paliek taisnas (celgals nesaliecas);

c) elkoni un rokas ir iztaisnotas kariena un balsta pozicija;

d) kermena uzrauS$ana augs$a notiek, abiem elkoniem saliecoties un iztaisnojoties vienmérigi bez kada no
elkonu (rokas) sp€ka parsvara;

e) kermena kustibas kontrolg tiesnesi;

) kermenis nedrikst raustities uz prieksu vai aizmuguri, ko kontrol€s prieksa un aizmugurg esosa barjera
(kas var bt arT tiesnesa roka).

13.3. Spéka izeja netiek ieskaitita, ja:

a) kermenis tiek uzrauts balsta ar viena elkona (rokas) speka parsvaru;

b) kajas saliecas celgalos vai tiek izmantota kaju vai kermena inerce;

c) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmugure esoSajai barjerai (kas var biit ar1 tiesnesa roka);
d) elkoni nav iztaisnoti kariena vai balsta pozicija.

13.4. Izpildamais rezu skaits: no 14 Iidz 17 gadiem — 2x; no 18 gadiem — 3x.

13.5. Atspiesanas lidztekas (paralélas augstas lidztekas)

13.6. AtspieSanas uz lidztekam laika:

a) dalibnieks rokas novieto uz attiecigam atzimém;

b) dalibnieka rokam jabit saliektam vairak par 90 gradiem, ka ari iztaisnosanas laika jabut pilniba
1ztaisnotam;

c) kermena kustibas kontrolg tiesnesi;

d) kermenis nedrikst raustities uz prieksu vai aizmuguri, ko kontrol&s priek$a un aizmuguré esosa barjera
(kas var biit ar1 tiesneSa roka).

13.7. AtspieSanas uz lidztekam reize netiek ieskaitita, ja:

a) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré eso$ajai barjerai (kas var biit ari tiesnesa roka);

b) rokas nav novietotas uz attiecigam atzZimém;

c) elkoni nav saliekti vismaz 90 gradu lenkT;

d) elkoni netiek pilniba iztaisnoti augsa;

e) kajas pieskaras zemei.

13.8. Izpildamais rezu skaits: no 14 1idz 17 gadiem — 20x; no 18 gadiem — 25x.

13.9. Palécieni uz kastes

13.10. Pal&cienu uz kastes laika:
a) nepieciesams ar abam p&dam uzlekt uz kastes ar pilnu abu pédu laukumu;



13.11. Paléciens uz kastes netiek ieskaitits, ja:

a) abu kaju pilnas pedas vienlaicigi neatbalstas uz kastes aug$¢jas virsmas;

b) kaste tiek aizskarta ar rokam.

13.12. Izpildamais rezu skaits: no 14 Iidz 17 gadiem — 35x; no 18 gadiem — 50x.

13.13.Roku saliek$ana un iztaisno$ana “Pushups” balsta gulus paralélajas Iidztekas

13.14.Roku saliekSana un iztaisnoSanas laika:

a) abas rokas ar pilnu plaukstu aptver paralélos lidzteku stienus ta lai abas plaukstas ir paraléli viena
pret otru un vienada attaluma no abu Iidzteku stienu sakuma un beigu punktiem, bet kajas tiek
novietotas ar pirkstgaliem vertikali uz leju uz tam pasam paral€lajam lidztekam aizmuguré paraléli
viena pret otru un ar1 vienada attaluma;

b) viss kermenis pilniba taisns tick novietots balsta gulus uz paralélajam lidztekam;

C) lenkis starp iztaisnotam rokam un kermena augsdalu ir 90 gradi visa vingrinajuma reizu izpildes laika;

d) dalibnieks, saliecot rokas, ar kraSu kurvi pieskaras pie atzimes, kas nostiprinata starp parallajam
lidztekam;

e) rokas tiek iztaisnotas pilniba, atspiezoties;

13.15. Roku saliek$ana un iztaisnos$ana netiek ieskaitita, ja:

a) parkapti iepriek§minétie nosacijumi;

b) kermenis tiek izliekts, proti, celta tiek tikai kermena augsdala;

) nav notikusi pieskarSanas ar kriitim pie specialas atzimes.

13.16. Izpildamo reizu skaits: no 14 lidz 17 gadiem — 45x; no 18 gadiem — 50x;

13.17. Kaju pieskarSanas pie pievilksanas stiena “Toes to bar” uz Monkeybar pirma stiena

13.18. Kaju celsanas laika:

a) Dalibnieks ar abam rokam virstvériena karajas pievilkSanas stieni pilniba iztaisnotas rokas;

b) Kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, aizskarot norobezojos$o barjeru, kas novietota
dalibniekam prieksa un aizmuguré (barjera var bt arT tiesne$a roka).

c) Kermena kustibas kontrolg tiesnesi.

13.19. Kaju celSanas reize netiek ieskaitita, ja:

a) Kajas nepieskaras stienim;

b) Tikai viena kaja pieskaras stienim;

c) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré esoSajai barjerai (kas var bt ar tiesneSa roka);

d) Rokas tiek saliektas elkonos vai ari tiek mainits satvériena veids.

13.20. Izpildamais rezu skaits: no 14 1idz 17 gadiem — 10x; no 18 gadiem — 15x.

13.21. Pievilksanas pie stiena “Pullups” pilna virstvériena uz Monkeybar pedéja stiena

13.22. PievilkSanas pie stiena laika:

a) zods ir japarcel virs pievilkSanas stiena un leja ir pilniba jaiztaisno rokas;

b) kermena kustibas kontrol€s tiesnesi;

) kermenis nedrikst raustities uz prieksu vai aizmuguri, ko kontrol€s prieks$a un aizmuguré esosa barjera
(kas var biit arT tiesneSa roka).

13.23. Pievilksanas reize netiek ieskaitita, ja:

a) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré€ esosajai barjerai (kas var biit arT tiesnesa roka);

b) zods netiek parlikts pari stienim;

C) ar zoda vai saliektu roku palidzibu kermenis tiek turéts virs pievilkSanas stiena;

d) rokas netiek pilniba iztaisnotas zem stiena;

e) kajas pieskaras zemei (gridai).



13.24. Izpildamo reizu skaits: no 14 lidz 17 gadiem — 10x; no 18 gadiem — 15x;

*Papildus nosacijumi:

1) Katra dalibnieka kopgjais izpildijuma laiks nedrikst parsniegt 8 (astonas) minites. Ja Sis laiks tiek
parsniegts, dalibnieks tiek diskvalific€ts un ta rezultats netiek ieskaitits;

2) Gadijuma, ja kads dalibnieks nav veicis kada no vingrinajumiem izpildamo reizu skaitu un/vai nav
sp&jigs izpildit kadu no vingrinajumiem, tas tiek diskvalific€ts un ta rezultats netiek ieskaitits.

4) Konsolidéts speka seScipas vingrinajumu saraksts:

e Spéka izeja uz pievilk§anas stiena (muscleup);

o AtspieSanas lidztekas (paralélas Iidztekas);

e Palécieni uz kastes;

e Roku saliek§ana un iztaisno$ana “Pushups” balsta gulus paralélajas lidztekas;

e Kaju pieskarS$anas pie pievilksanas stiena “Toes to bar” uz Monkeybar pirma stiena;

e PievilkSanas pie stiena “Pullups” uz Monkeybar pedgja stiena.

5) Attalums starp konstrukcijam katra vingrinajuma izpildei nav lielaks par 5 (pieciem) metriem, kur
konstrukcijas katram no vingrinajumiem tiks izvietotas taisna linija (distanc€) viena p&c otras, proti,
sacensibu trase.

6) Dalibniekam, izpildot vingrinajumus, ir tiesibas uz atpiitu, nolecot no konstrukcijam uz zemes.

14. SACENSIBAS ZENIEM UN MEITENEM “Triscipa”

14.1. Z@&nu un meitenu sacensibu dalibnieki rindas kartiba izpilda 3 vingrinajumus uz maksimalo
izpildijumu skaitu 1 (viena) piegajiena:

a) pievilkSanas pilna virstvériena (Pullups) zéniem un pilna apakstvériena (Chinups) meiteném;

b) stavésana balsta gulus;

C) roku saliekSana un iztaisnos$ana balsta gulus.

14.2. Pievilksanas noteikumi ir min&ti 13.22., un 13.23.punkta. Roku saliekSanas un iztaisnoSanas
balsta gulus noteikumi ir $adi:
Roku saliek$ana un iztaisnoSanas laika:

a) abas rokas ar pilnu plaukstu tiek novietotas uz atzimém uz gridas vai speciala paklaja;
b) viss kermenis pilniba taisns tiek novietots balsta gulus;

c) kaju pédas ar pirkstgaliem perpendikulari pret zemi tiek novietotas kopa viena otrai
blakus;

d) lenkis starp rokam un kermena augsdalu ir 90 gradi;

e) tiesnesis novieto roku uz atzimes zem dalibnieka;

f) dalibnieks, saliecot rokas, ar krisu kurvi pieskaras pie tiesneSa plaukstas;

Q) rokas tiek iztaisnotas pilniba, atspieZoties;

Roku saliekSana un iztaisnoSana netiek ieskaitita, ja:

a) parkapti iepriekSming&tie nosacijumi,

b) kermenis tiek izliekts, proti, celta tiek tikai kermena augSdala;

C) tiesnesis nav sajutis pieskarienu pie plaukstas.

14.3. Staveésana balsta gulus: Stavésana notiek horizontala [imeni uz 4 punktiem (elkoni un pédu
pirkstgali perpendikulari pret zemi). Lenkim starp apak$delmu un augsdelmu jabit 90° gradi.
Lenkim starp augsdelmu un kermena augsdalu jabit 90° gradi. Pédam attieciba pret zemi jabiit
novietotam vertikala Iiment, netiek pielauta to kustinasana. Kermenim jabiit viena [iment
iztaisnotam, nav pielaujama kermena saliekSana vai kadas kermena dalas (attiecigi kada no 4
punktiem — roka vai kaja) atrausana no zemes. Gadijuma, ja kads no dalibniekiem parkapj $aja
punkta minétos noteikumus, tiesneSiem ir tiesibas to diskvalificet.

14.4. Katram dalibniekam ir jaspgj izpildit vismaz 1 pievilkSanas reize un vismaz viena roku
saliekSanas un iztaisnoSanas balsta gulus reize, lai ta kop@&jais rezultats tiktu ieskaitits.



14.5. Netiek pielauta situacija, kad dalibnieks no minétajiem 3 vingrinajumiem izpilda tikai 1 vai 2
vingrinajumus.

14.6. Kad visi dalibnieki ir izpildijusi pirmo vingrinajumu, tie tada pasa rindas kartiba izpilda otro un
péc tam treSo vingrinajumu.

SACENSIBAS SIEVIETEM

15. Divcina sievietem

15.1. Visi dalibnieki rindas kartiba veic pievilkSanos pilna apakstvériena (Chinups) uz pievilkSanas
stiena, ka ar1 roku saliekSanu un iztaisnoSano balsta gulus uz maksimalo reizu skaitu. Vispirms
visi dalibnieki veic pievilkSanos, péc tam péc tiesneSu uzaicinajuma pariet uz roku saliekSanas
zonu;

15.2. Pievilksanas noteikumi ir miné&ti 13.22. — 13.23.punkta;

15.3. Roku saliekSanas un iztaisnoSanas balsta gulus noteikumi ir min&ti 14.2.punkta.

16. Spéeka un izturibas disciplina “SeScina” sievieteém

16.1. Kopgjie noteikumi ir minéti 13.nodala un 14.2.punkta, bet vingrinajumiem, kas nav minéti
13.nodala vai 14.2.punkta un ir minéti 16.2.punkta, papildus noteikumi ir minéti zem katra
vingrindjuma;

16.2. Izpildamo vingrinajumu un reizu skaits:

e Atspiesanas lidztekas (paralélas Iidztekas) — 5X;

e Palécieni uz kastes — izpildamo reizu skaits — 35X;

e Atspoles skréjiens no atzimes lidz atzimei (10metri x 4, turp un atpakal tiek ieskaititas ka 2
reizes); Dalibnieks péc ieprieks€ja vingrinajuma izpildes péc iespgjas atrak dodas uz starta liniju un,
negaidot tiesnesa starta signalu, pats veic distanci un dodas uz nakoso disciplinu.

¢ Roku saliek$ana un iztaisno$ana “Pushups” balsta gulus — 15x;

e Kaju pieskars$anas pie pievilksanas stiena “Toes to bar” uz Monkeybar pirma stiena — 5x;

e PievilkSanas pie stiena “Chin-ups” pilna apakstveriena Monkeybar pédéja stiena — 5x.

16.2.1. Attalums starp konstrukcijam katra vingrinajuma izpildei nav lielaks par 3 (tris) metriem, kur

konstrukcijas katram no vingrinajumiem tiks izvietotas taisna Iinija (distanc€) viena p&c otras, proti,

sacensibu trase. Atzime atspoles skréjiena uzsakSanai un nogrieznim, no kura javeic skr&jiens atpakal
l1dz uzsakSanas pozicijai, ir novietota ne vairak ka 2 (divu) metru attaluma no pievilkSanas stiena, uz
kura tiek izpildits vingrinajums “Toes to bar”.

17. APBALVOSANA

17.1. “Freestyle” jeb “Briva stila” disciplina, Spéeka disciplina “Divcina” virieSiem, Spéka un
izturibas disciplina “SeScipa” virieSiem, Divcina sievietem un Spéka un izturibas disciplina
“SeScina” sievietém

Katra vecuma vai dzimuma kategorija tick apbalvoti 3 labakie sportisti ar medalam, diplomiem un
balvam.

17.2. Sacensibas zéniem un meiteném “Triscina”
Katra no dzimuma kategorijam tiek apbalvoti pirmo tris vietu ieguv€ji ar medalam, diplomiem un

balvam, kuru vietas tiek sadalitas, propocionali aprékinot iegtitas vietas skaitu katra no vingrinajumiem
un izdalot So skaitli ar 3.



[3] Papildus informacija:

18. Sacensibu organizatori patur tiesibas nepiecieSamibas gadijuma veikt izmainas sacensibu norisé lidz
attiecigo sacensibu norises datumam un par to pazinot visiem sportistiem un sporta klubiem. Sadas
sacensibu izmainas var tikt saistitas ar nelielo dalibnieku skaitu vai neparvaramas varas apstakliem.
Gadijuma, ja kada no disciplinam kura paredz&ta ieprieks¢ja pieteikSanas, 1idz pieteikSanas termina
beigam piesakas mazak par 3 (tris) sportistiem — konkréta disciplina tiek atcelta un sportistiem, kas
pietiekusies, par to tiek pazinots ne velak ka 3 (tris) darbdienu laika p&c pieteikSanas termina beigam.
19. Komandas dalibniekiem janem véra Sis nolikums, dros§ibas noteikumi un sacensibu tiesneSu
noradijumi. Sacensibas notiks Uz speciali ielu vingro$anai veidotam Konstrukcijam.

20. P&c dalibnieku registracijas sacensibu vieta sacensibu dalibniekiem nav tiesibu sacensibu
organizatoriem uzdot jautajumus par sacensibu vai disciplinu noteikumiem. Sacensibu galvenajam
tiesnesim ir tiesibas dalibniekiem noradit katrai disciplinai atbilstosas vingroSanas konstrukcijas un
laukumus pirms sacensibu sakuma.

21. Drosibas un atbilstibas noteikumi

21.1. Pirms veicot jebkadu vingrinajumi, ir kartigi jaiesilda viss kermenis un it 1pasi muskuli un
locTtavas, kuras tik iesaistitas konkrétaja vingrinajuma.

21.2. Sacensibu laika katrs dalibnieks gaida savu kartu un par vina kartas pienaksanu dalibniekam pazino
tiesneSi. Bez tiesneSu uzaicinajuma vingrinajumu veikt aizliegts. Sacensibu norobezotaja laukuma ir
tiesigs atrasties tikai dalibnieks, kur§ piedalas konkrétaja disciplina, ka ar1 vismaz 3 (tris) tiesnesSi vai
cits sacensibu organizators nepiecieSamibas gadijuma.

21.3. Dalibniekam pazino, lai vins sak gatavoties disciplinai. Pirms disciplinas uzsakSanas tiesnesi jauta,
vai dalibnieks ir gatavs. Sanemot pozitivu atbildi no dalibniecka bez nepamatotas vilcinasanas, tiesnesi
pienem, ka dalibnieks ir iesildijies un ir gatavs uzsakt konkréto disciplinu.

21.4. Jebkuru akrobatisko triku veicot, ir jaievéro TIpasa uzmaniba attieciba uz vidi, kura tas tiek veikts
un apkartgjam personam.

21.5. Katrs dalibnieks pats ir atbildigs par savu veselibas stavokli. Ja ir jiitams sp&cigs nogurums, sapes
muskulos vai locitavas, par to ir jabridina tiesneSi un sacensibu vieta esoSais arsts. Art ar traumu
startgjosi dalibnieki pasi nes atbildibu par savu veselibas stavokli. Sacensibu tiesneSiem ir tiesibas pec
savas brivas izvéles atstadinat dalibnieku no turpmakas dalibas sacensibas, ja tiesneSi to uzskata par
nepiecieSamu droS§ibas pasakumu apsveérumu de€]. Gadijuma, ja sacensibu arsts dod noradijumu
tiesneSiem par to, ka attiecigais sportists turpmak nedrikst piedalities sacensibas, tiesneSiem ir
pienakums dalibnieku atstadinat/diskvalificét no turpmakas dalibas sacensibas.

21.6. Kategoriski aizliegta pargalvigu triku veikSana, kura varétu apdraudét savu vai citu dalibnieku, ka
ar1 klatesoSo personu veselibu.

21.7. Katrs dalibnieks pats riip€jas par savu drosibas ekip&umu.

21.8. Pirms katras disciplinas tiesnesi izskaidro disciplinas noteikumus, kurus dalibniekam jaievero.
21.9. Neskaidribu gadijuma jakonsult&jas ar tiesneSiem vai saviem treneriem.

21.10. Sacensibu dalibniekiem nav tiesibu:

21.10.1. bez 1pasa uzaicinajuma disciplinas izpildijuma laika komunicét ar sacensibu tiesnesiem,;
21.10.2. bez ipasa uzaicinajuma komunicét ar sacensibu galveno tiesnesi jebkura sacensibu norises
dienas laika;

21.10.3. atrasties tiesneSu zona bez Tpasa uzaicinajuma vai traucet tiesnesu darbu.
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