2021. GADA”STREETLIFTING 2021” NOTEIKUMI
30.10.2021.

Norise, uzdevumi un vértesana.

[1] Sacensibu norise:

1. 10:00 — 10:30 Dalibnieku registracija un medkomisijas parbaude visas disciplinas.
2. “Streetlifting” sacensibas virieSiem (11:00 — 12:00):

2.1. JaunieSiem no 14 lidz 17 gadiem (ieskaitot)

2.2. Pieaugus$ajiem no 18 gadiem ar svaru kategorijas Iidz 80kg (neieskaitot) un 80kg+.

3. Pievilksanas ar papildus svaru virieSiem (14:00 — 15:00):

3.1.JaunieSiem no 14 Iidz 17 gadiem (ieskaitot)
PievilkSanas ar svaru +24kg

3.2.Piecaugusajiem no 18 gadiem ar svaru kategorijas 1idz 80kg (neieskaitot) un 80kg+.
Pievilksanas ar svaru +32kg

4. Statikas Freestyle Cinas (15:00 — 15:30)

Absoliita kategorija virieSiem

5. Spéka un izturibas sacensibas “Pieccina” virieSiem (15:45 — 16:30):

Absoliita kategorija virieSiem

Registracijas un sacensibu sakums nemainigs. Dalibnieku 18+ vecuma grupa (Viriesu divcina un
VirieSu sescina) sveérSanas notiks registracijas laika. Sacensibu disciplinu laiki var mainities (tikt

parcelti uz velaku laiku) atkariba no dalibnieku skaita un citiem faktoriem._ApbalvoSanas ceremonija
paredzéta plkst.17:00.




[2] PAMATNOTEIKUMI VERTESANAI KATRA NO DISCIPLINAM

SPEKA DISCIPLINA “STREETLIFTING” VIRIESIEM

Sportisti péc kartas veic 2 vingrindjumus: pievilkSanas pie pievilkSanas stiena un atspieSanas uz
lidztekam ar maksimalo svaru uz vienu reizi. Vingrinajumu izpildei tiek dotas 3 piegajieni (kartas) un
ieskaité iet 3 piegajiens. Sportistam ir “japasiita/rezervé” savu svaru pirms katra peigajiena.

Noteikumi:

1)
2)

3)
4)
5)
6)

7)
8)

Katra vingrinajuma ir atlauti ne vairak ka 3 (tr1s) sacensibu piegajieni;

Registracijas laika dalibnieks pasiita svaru uz pirmo piegajienu. Un péc katra veiksmiga
(ieskaitita) piegajiena dalibniekam uzreiz ir jarezerve sev svaru uz nakamo piegajienu;

Svaru drikst rezervét sakot no 0.5 kg.

Dalibniekam ir dotas 30 sekundes lai nostiprinat savu rezervéto svaru uz svaru jostas;
Dalibniekam ir 1 miniite lai izpildit savu piegajienu péc tiesnesa signala;

Dalibniekam kam bija neieskaitits piegajiens ar norezerveéto svaru ir jaatkarto piegajienu ar to
pasu svaru;

Dalibnieks nevar pasiitit svaru mazak par to svaru, ja kadu no piegajieniem tiesnesi neieskaitija.
Tiek ieskaitita divu vingrinajumu labako rezultatu summa vingrinajumu kombinacija.

1. Piemérs: PievilkSanas ar svaru pirma piegajiena ir 50kg, p&c veiksmigakas izpildes, dalibnieks rezerve
sev 55kg. Péc veiksmigakas izpild€s, rezerve sev 60kg.

2. Piemérs:

PievilkSanas

1. pieggjiens - 60kg v/,
2. piegajiens - 67.5 v,
3. piegdjiens - 70kg V.

70kg ir labakais rezultats.

AtspieSanas

1. piegajiens - 80kg v/,

2. piegajiens - 90kg X .

90 nebija ieskaitits

Vel viens piegajiens (meginajums) ar 90 kg
3. piegajiens - 90 kg v/

90kg ir labakais rezultats.

Summa = Pievilk§anas (70kg) + AtspieSanas (90kg) = 160kg.



Pievilk§anas tehnika:

PievilkSanas notiek tikai virstveriena, bet virstvéiens varbiit gan aizverts gan atvérts. Kermenim un
kajam pilnigi jabit iztaisnotam. Krustot kajas piegajiena laika nedrikst.

1. Atléts var pats noregulét un piefiksét jostu ar kedi ta, lai vinam tas biitu komfortabli
2. Pievilksanas notiek tikai virstvériena, bet virstv@iens varbiit gan aizverts gan atvérts. Kermenim un
kajam pilnigi jabiit iztaisnotam. Krustot kajas piegajiena laika nedrikst.
3. PievilkSanas notiek tikai virstvériena, bet virstv€iens varbit gan aizverts gan atverts. Kermenim un
kajam pilnigi jabut iztaisnotam. Krustot kajas piegajiena laika nedrikst.

Zodam jabit virs pievilkSanas stiena. Fiksét zodu virs pievilkSanas stiena nevajag. Ka art kategoriski
nedrikst palidzét ar zodu pievilkt sevi Iidz tam, kad pievilkSanas reize bis ieskaitita.
4. Kermena kustibas kontrolgs tiesnesi;

5. Kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrol@s prieksa un aizmuguré€ esosa barjera
(kas var biit arT tiesnesa roka). Maksimala kaju novirz€ uz prieksu lidz 30 gradiem. (skattt 3. att€lu).
6. Kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmugur€ esosajai barjerai (kas var biit ar1 tiesneSa roka);
7. zods netiek parlikts pari stienim vai kajas izcelas uzprieksu virs 30 gadiem no sakumpunkta (skatit 3.
attelu);

8. Ar zoda vai saliektu roku palidzibu kermenis tiek turéts virs pievilkSanas stiena;

9. Rokas netiek pilniba iztaisnotas zem stiena;

Atspiesanas uz lidztekam

1. Dalibnieks rokas novieto uz attiecigam atzimém;

2. dalibnieka rokam jabiit saliektam vairak par 90 gradiem, ka arT iztaisnoSanas laika jabit pilniba
iztaisnotam (skatit 5. att€lu);

3. kermena kustibas kontrol€ tiesnesi;

4. kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrol&s prieksa un aizmuguré esosa barjera
(kas var biit arT tiesneSa roka).

5. Papildus svaru drikst novietot - gan prieksa starp kajam, gan ar1 aiz kajam (skatit 2. att€lu). Atlétam
obligati jakontrole papildus svaru visas piegajiena laikus garuma.

Atspiesanas uz lidztekam reize netiek ieskaitita, ja:

1. Ja kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmugure esoSajai barjerai (kas var bt arT tiesnesa roka);
2. Rokas nav novietotas uz attiecigam atzimém,;

3. Elkoni nav saliekti vismaz 90 gradu lenks;

4. Rokas netiek pilniba iztaisnotas augsa;

5. Kajas pieskaras zemei vai kastei.

6. Ja nenotiek vertikala kermena kustiba (iegurna kustiba leja un augsa)



SPEKA DISCIPLINA “PIEVILKSANAS AR SVARIEM” VIRIESIEM

Visi dalibnieki rindas kartiba veic pievilkSanos virs tvériena (gan aizverta gan atveérta) uz pievilkSanas
stiena, ka arT atspieSanos uz lidztekam (paral€las Iidztekas) uz maksimalo reizu skaitu, un ar pievienotu
papildus svaru. Vispirms visi dalibnieki veic pievilkSanos, péc tam pec tiesneSu uzaicinajuma pariet uz
lidztekam;

PievilkSanas laika:

1. Atléts var pats noregulét un piefiksét jostu ar k&di ta, lai vinam tas biitu komfortabli.

2. PievilkSanas notiek tikai virs tveriena, bet virs tvériens varbiit gan aizverts gan atvérts. Kermenim un
kajam pilnigi jabut iztaisnotam. Krustot kajas piegajiena laika nedrikst.

3. Zods ir japarce] virs pievilkSanas stiena, gan horizontali gan vertikali (Skatit 2.att€lu) un leja ir pilniba
jaiztaisno rokas. Fiksét zodu virs pievilkSanas stiena nevajag. Ka ari kategoriski nedrikst palidzet ar
zodu pievilkt sevi lidz tam, kad pievilkSanas reize bis ieskaitita.

2.attels

4. Kermena kustibas kontrol€s tiesnesi;

5. Kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrol@s prieksa un aizmuguré esosa
barjera (kas var bt ar tiesnesa roka). Maksimala kaju novirze uz prieksu Iidz 30 gradiem. (skatit 3.
attelu).

3.attels

6. Papildus svaru (svara bumbu) drikst novietot - gan prieksa starp kajam, gan ari aiz kajam (skatit 2.
attelu). Atleétam obligati jakontrol€ papildus svaru visas piegajiena laikus garuma.



4 .attels

PievilkSanas reize netiek ieskaitita, ja:

1. kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmugur€ esoSajai barjerai (kas var biit arT tiesnesa roka);
2. zods netiek parlikts pari stienim (skatit 2. att€lu) vai kajas izcelas uz prieksu virs 30 gadiem no
sakumpunkta (skatit 3. att€lu);

3. ar zoda vai saliektu roku palidzibu kermenis tiek turéts virs pievilkSanas stiena;

4. rokas netiek pilniba iztaisnotas zem stiena;

5. kajas pieskaras zemei.

6. Maksimala atpiita (pielaujams atpisties tikai iztaisnotas rokas) starp katru pievilkSanas reizi nevar biit
ilgaka par 3 (tr1s) sekundem, par ko bridina tiesnesis pirmo reizi, bet otro reizi bridina vél péc 2
sekundem. Gadijuma, ja tiesnesis ir izteicis otro bridinajumu, dalibnieka piegajiens netiek ieskaitits.

5.attels



SPEKA UN IZTURIBAS DISCIPLINA “PIECCINA” VIRIESIEM

Dalibnieki rindas kartiba p&c tiesnesa uzaicinajuma ienem starta poziciju. Atskanot tiesnesa svilpei, tick
uzsakta dalibnieka laika fiksacija un dalibnickam ir jaizpilda 5 vingrinajumus ar attiecigo piegajienu
skaitu uz laiku, un tiesi:

1.”Burpees”

a) Dalibnieks nostajas sakuma pozicija — taisni, nolickot kajas plecu platuma.

b) No stavus pozicijas parejiet uz gridas. Ciesi atbalstas ar rokam pret gridu un izstiep kajas uz aizmuguri
viena atra kustiba, ienemot balstu gulus.

c¢) Dalibnieks, saliecot rokas, ar kriisu kurvi pieskaras pie gridas un atkal atgriezoties balsta gulus.
d) Pievelc kajas kopa ar trumpi pie rokam, un ar specigu atgriidienu palécas augsa, pacelot rokas tiesi
virs galvas ar plaukski.

“Burpees” netiek ieskaitits, ja

a) Rokas saliek$ana nebija pieskariena ar krasu kurvi pie gridas
b) atgridiens procesa nebija nozemgs atrauktas kajas

¢) nebija izpildits plaukskis virs galvas.

Izpildamais reizu skaits: 10

2. Palécieni uz kastes

Pal&cienu uz kastes laika:

a) nepiecieSams ar abam p&dam uzlekt uz kastes ar pilnu abu pedu laukumu;
Pal&ciens uz kastes netiek ieskaitits, ja:

a) abu kaju pilnas pédas vienlaicigi neatbalstas uz kastes augsgjas virsmas;
b) kaste tiek aizskarta ar rokam.

Izpildamais reizu skaits: 20

3. PievilkS§anas pie stiena “Pullups” pilna virstvériena

PievilkSanas pie stiena laika:

a) zods ir japarce] virs pievilkSanas stiena un leja ir pilniba jaiztaisno rokas;
b) kermena kustibas kontrol@s tiesnesi;
C) kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrol€s prieksa un aizmuguré esosa

barjera (kas var biit arT tiesnesa roka).
PievilkSanas reize netiek ieskaitita, ja:

a) kada kermena dala pieskaras prieksa vai aizmuguré esoSajai barjerai (kas var biit ar7 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).

Izpildamo reizu skaits - 30



4, Roku saliek§ana un iztaisno$ana “Pushups” balsta gulus

Roku saliekSana un iztaisnoSanas laika:
a) abas rokas uz gridas;

b) viss kermenis pilniba taisns tick novietots balsta gulus;

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

d) dalibnieks, saliecot rokas, ar krusu kurvi pieskaras pie gridas;

e) 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) nav notikusi pieskarSanas ar kriittim pie gridas.

Izpildamo reizu skaits - 40

5. AtspieSanas lidztekas (paralelas augstas lidztekas)

Atspiesanas uz lidztekam laika:

a) dalibnieks rokas novieto uz attiecigam atzZimém;

b) dalibnieka rokam jabtt saliektam vairak par 90 gradiem, ka arT iztaisnoSanas laika jabit pilniba
iztaisnotam;

c) kermena kustibas kontrolg tiesnesi;

d) kermenis nedrikst raustities uz priekSu vai aizmuguri, ko kontrol&s priek$a un aizmuguré esosa
barjera (kas var bat ari tiesnesa roka).

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 atzimeém,;

c) elkoni nav saliekti vismaz 90 gradu lenkT;

d) elkoni netiek pilniba iztaisnoti augsa;

e) kajas pieskaras zemei.

Izpildamais reizu skaits - 50

*Papildus nosactjumi:

1) Katra dalibnieka kop€jais izpildijuma laiks nedrikst parsniegt 8 (astonas) minttes. Ja Sis laiks tiek
parsniegts, dalibnieks tiek diskvalificéts 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.

3) Konsolidets speka pieccinas vingrinajumu saraksts:

“Burpees” x 10

Palécieni uz kastes x 20

PievilkSanas pie stiena “Pullups”uz stiena x 30

Roku saliek$ana un iztaisno$ana “Pushups” balsta gulus x 40
AtspieSanas Iidztekas (paralelas lidztekas) x 50



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

konstrukcijas katram no vingrinajumiem tiks izvietotas taisna Iinija (distanc€) viena pé&c otras, proti,
sacensibu trase.

5) Dalibniekam, izpildot vingrindjumus, ir tiesibas uz atpiitu, nolecot no konstrukcijam uz zemes.



“FREESTYLE” JEB BRIVA STILA DISCIPLINA “STATIKAS FREESTYLE CINAS”
VIRIESIEM

1. Visi dalibnieki “Freestyle” jeb “Briva stila” disciplina tiek vérteti individuali péc uzstasanas laika
paradita snieguma pé€c vecuma grupam. Galvenais vért€Sanas krit€rijs biis izpilditie elementi uz
vingrosanas konstrukcijam*. Dalibniekus verteés tris tiesneSi, no kuriem katrs vértes atskirigu
komponenti, un tiesi:

2. Pirmais tiesnesis vertes statiskos elementus;

3. Otrais tiesnesis veértes speka dinamiskos elementus;

4.TreSas tiesnesis vert€s dazadu elementu kombinaciju izpildi.

5. Katra dalibnieka uzstaSanas ilgumu kontrolés laika tiesnesis, kas arT dos startu priekSnesuma
uzsakSanai un zinos par atlikuSo uzstasanas laiku. Laika tiesnesis ir viens no tris tiesneSiem.

Statikas freestyle cinas noteikumi:

Kvalifikacija notiek tieSsaisté instagram platforma, kur 12 labakie kvalificéjas uz sacensibam.

1. raunds: 12 dalibnieki (6 pret 6) — 2 piegajieni X 45 sekundes

2. raunds: 6 dalibnieki (3 pret 3) — 2 piegajieni x 45 sekundes

3. raunds: 3 dalibnieki (individuali) — 2 piegajieni x 45 sekundes

a) 12 (6 pret 6) dalibnieki vispirms uzstajas 1. raunda viens pret otru, noteikta kartiba, p&c kvalifikacijas
rezultatiem.

Dalibnieks uzstajas Federacijas muzikas pavadijuma. Pirms dalibnieka uzstasanas, tiesnesi veic 10
(desmit) sekunzu laika atskaiti, pec kuras tiek dots starta signals un tiek uzsakts atskanot miizikas
ieraksts. Katram dalibniekam kop€jais uzstaSanas laiks 1.raunda ir 1.5 (pusotra) miniite un 2 piegajieni.
Katrs piegajiens ir 45 sekundes.

b) Péc katra para tiesneSi nosauc, kur§ dalibnieks tiek uz 2.  raundu.
¢) 2. raunda, tiek pielaisti 6 dalibnieki (3 pret 3) kas cinisies par vietu 3. raunda. P&c katra para tiesnesi
nosauc, kur§ dalibnieks tiek uz 3. raundu (finalu). Katram dalibniekam kopgjais uzstaSanas laiks
2raunda ir 1.5 (pusotra) minlte un 2 piegajieni. Katrs piegdjiens ir 45 sekundes.
¢)3. raunda, 3 dalibnieki cinas par 1., 2., 3. vietu. Katram dalibniekam kopg€jais uzstasanas laiks 2.raunda
ir 1.5 (pusotra) miniite un 2 piegajieni. Katrs piegajiens ir 45 sekundes. Péc tam, kad 3 dalibnieki ir
start€jusi 3.raunda, tiesnesi veic kop&jo punktu skaitiSanu par 3 raundu.

Tiesasanas sistéma:

TiesaSana notieck péc WSWCF noteikumiem statikas un spéka elementiem.

Katra dalibnieka uzstasanas ilgumu kontrolés laika tiesnesis, kas arl dos startu priek§nesuma
uzsakSanai un zinos par atlikuSo uzstaSanas laiku. Laika tiesnesis ir viens no tris tiesneSiem.

9



Punkti:

1. raunda katrs no tris tiesneSiem dalibniekam var pieskirt no 0-1 punktiem;

2. raunda Kkatrs no tris tiesneSiem dalibniekam var pieskirt no 0 — 1 punktiem;

3. raunda Kkatrs no tris tiesneSiem dalibniekam var pieskirt no 1-10 punktiem.

Disciplina tiek vertéts gan individualais priekSnesums, gan péc uzstasanas laika uzraditais sniegums.
Galvenais verteSanas kritérijs biis izpilditie elementi uz vingrosanas konstrukcijam.

APBALVOSANA

“Streetlifting” disciplina, Speka disciplina “Pievilk§anas ar svaru” virieSiem, Spéka un izturibas
disciplina “pieccina” virieSiem, Statikas “Freestyle” Cinas.

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

Papildus informacija:

1. Sacensibu organizatori patur tiesibas nepiecieSamibas gadijjuma 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 paredzeta ieprieks€ja pieteikSanas, 11dz 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 péc pieteikSanas termina beigam.
2. Komandas dalibniekiem janem véra Sis nolikums, droSibas noteikumi un sacensibu tiesneSu
noradijumi. Sacensibas notiks uz speciali ielu vingroSanai veidotam konstrukcijam.

3. Péc 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.

Drosibas un atbilstibas noteikumi

4. Pirms veicot jebkadu vingrinajumi, ir kartigi jaiesilda viss kermenis un it Ipasi muskuli un locitavas,
kuras tik iesaistitas konkrétaja vingrinajuma.

5. Sacensibu laika katrs dalibnieks gaida savu kartu un par vina kartas pienakSanu dalibniekam pazino
tiesneSi. Bez tiesneSu uzaicindjuma vingrinajumu veikt aizliegts. Sacensibu norobeZotaja laukuma ir
tiesigs atrasties tikai dalibnieks, kur§ piedalas konkrétaja disciplina, ka art vismaz 3 (tris) tiesnesi vai
cits sacensibu organizators nepiecieSamibas gadijuma.

6. Dalibniekam pazino, lai vin$ sak gatavoties disciplinai. Pirms disciplinas uzsakSanas tiesnesi jauta,
vai dalibnieks ir gatavs. Sanemot pozitivu atbildi no dalibnieka bez nepamatotas vilcinaSanas, tiesnesi
pienem, ka dalibnieks ir iesildijies un ir gatavs uzsakt konkréto disciplinu.

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

8. 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 vietd esoSais arsts. Arl ar traumu
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startgjosi dalibnieki pasi nes atbildibu par savu veselibas stavokli. Sacensibu tiesneSiem ir tiesibas péc
savas brivas izv€les atstadinat dalibnieku no turpmakas dalibas sacensibas, ja tiesnesi to uzskata par
nepiecieSamu droSibas pasakumu apsvérumu dél. 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.

9. Kategoriski aizliegta pargalvigu triku veikSana, kura varétu apdraudét savu vai citu dalibnieku, ka art
klatesoso personu veselibu.

10. Pirms katras disciplinas tiesnesi izskaidro disciplinas noteikumus, kurus dalibniekam jaievero.

11. Neskaidribu gadijuma jakonsult€jas ar tiesneSiem vai saviem treneriem.

12. Sacensibu dalibniekiem nav tiesibu:

13. bez Ipasa uzaicinajuma disciplinas izpildjjuma laika komunicgt ar sacensibu tiesnesSiem;

14. bez 1paSa uzaicinadjuma komunicét ar sacensibu galveno tiesnesi jebkura sacensibu norises dienas
laika;

15. atrasties tiesneSu zona bez Ipasa uzaicinajuma vai traucét tiesnesu darbu.

Latvijas Ielu VingroSanas Federacijas
Viceprezidents un Valdes Loceklis

Aleksandrs Ivasko
/personiskais paraksts/
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