NOLIKUMS
SPEKA DIENA 2018

MERKI
1. Rosinat sabiedribu pievérsties veseligam dzivesveidam, lietderigi un aktivi pavadit brivo laiku;
2. Veidot sapratni par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu ikdiena;
3. lesaistit péc iespéjas vairak dalibnieku —iedzivotaju.
»Speka dienas 2018” galvenie uzdevumi ir: veicinat veseligu un aktivu dzivesveidu vietéjo iedzivotaju
vidd, ka arT noskaidrot spécigako un aktivako pasvaldibu.

NORISES LAIKS UN VIETA

»Speka diena 2018” norisinasies 22. septembri, kas notiks aptuveni 50 punktos visa Latvija.
Mazakajas pilsétas tiks izvietots viens spéka punkts, tacu lielakas pilsétas bis iespéja izveidot pat vairakus
Spéka punktus. Centralais pasakums norisinasies Riga.

Jau otro gadu ,Spéka diena,, piesaka sevi jauna formata, papildinot pievilksanos ar planku (balstu
gulus uz apaksdelmiem) un pietupieniem, lai dotu iespéju ikkatram paradit savu spéku.

DALIBNIEKI

Dalibnieku dzimumam un vecumam ierobeZojumu nav. Var piedalities jebkurs, kas vélas un ir
apnémibas pilns veikt kadu no trim disciplinam, kas ir: pievilkS§anas uz reizu skaitu, balsts gulus uz
apaksdelmiem (tiek fikséts maksimalais ilgums) un pietupieni uz reizu skaitu (maksimalais skaits 5 minasu
laika).

PASAKUMA PROGRAMMA

10:00 Spéka punkta atvérsana

10:00-16:00 Dalibnieki registréjas un piedalas visas tris disciplinas
16:00 Tiek slegts Speka punkts

16:00 - 20:00 Rezultatu apkoposana

20:00 Rezultatu pazinosana

Registracija tiek sakta lidz ar ,Spéka punkta” atvérsanu un norisinds lidz pat ,Spéka punkta” slégsanai.

VISPAREJIE NOTEIKUMI

Peéc registresanas katrs dalibnieks rindas kartiba izpilda izveéleto disciplinu. Var piedalities ari
vairakas disciplinas.

Sacensibu nosléguma tiek pazinoti lideri katra disciplina gan sievietém, gan virieSiem. Sacensibu
noteikumus papildus izskaidro tiesnesis pirms katras sacensibu disciplinas. Sievietes un virieSi sacensas
atseviska konkurence.

Tiesnesis ir tiesigs partraukt dalibnieka izpildijumu, ja tiek parkapti sacensibu noteikumi péc
vairakkartéjiem tiesnesu aizradijumiem.

Atbildibu par savu veselibas stavokli piedaloties sacensibas uznemas pats dalibnieks!

SACENSIBU NOTEIKUMI

PIEVILKSANAS SIEVIETEM

= Katra sacensibu dalibniece péc tiesnesa uzaicinajuma dodas pie pievilkSanas stiena un piekeras tam ar
rokam apakstveriena, un péc signala sak pievilkties.

= Gadijuma, ja divas dalibnieces uzrada vienadu pievilkSanas reizu skaitu, izSkirosais ir pievilkSanas laiks.

= PievilkSanas reize tiek ieskaitita, ja dalibniece parcel zodu pari stienim un, laiZoties leja, iztaisno rokas
vismaz 90 gradu lenki.

= Starp pievilkSanas reizém obligata vismaz 2 sekunzu pauze, kas nedrikst bt ilgaka par 10 sekundém.

= Aizliegts izdarit straujas kustibas (raustities, ieStpoties utml.) vai izpildit jebkadus akrobatiskus
elementus. Atlauts pievilkties cimdos.



PIEVILKSANAS VIRIESIEM

Katrs sacensibu dalibnieks péc tiesnesa uzaicinajuma dodas pie pievilkSsanas stiena un piekeras tam ar
rokam virstvériena, un péc signala sak pievilkties.

Gadijuma, ja divi dalibnieki uzrada vienadu pievilkSanas reizu skaitu, izskirosais ir pievilkSanas laiks.
PievilkSanas reize tiek ieskaitita, ja dalibnieks parcel zodu pari stienim un, laiZzoties leja, pilniba
iztaisno rokas.

Starp pievilkSanas reizém obligata vismaz 2 sekunzu pauze, kas nedrikst bat ilgaka par 10 sekundém.
Aizliegts izdarit straujas kustibas (raustities, ieSUpoties utml.) vai izpildit jebkadus akrobatiskus
elementus. Atlauts pievilkties cimdos.

PLANKS - BALSTS GULUS UZ APAKSDELMIEM

Katrs dalibnieks (-ce) péc tiesneSa uzaicinajuma ienem vietu balsta gulus uz apaksdelmiem uz
vingroSanas paklaja.

Gadijuma, ja 2 dalibnieki (-ces) uzrada vienadu laiku, tad izskirosa ir izpildes kvalitate — kermena
pozicija.

Planka izpildes laika tiek uznemts laiks, tacu tiesnesis ir tiesigs partraukt izpildijumu, ja dalibnieks (-ce)
neievéro tiesnesa dotos noradijumus.

Visu izpildes laiku augumam jabat taisnam, kajas atrodas kopa un elkoni novietoti tieSi zem pleciem.
Planku izpilda uz maksimalo laiku, cik vien dalibnieks (-ce) ir sp&jigs noturét planku atbilstosi izpildes
nosacijumiem.

PIETUPIENI

Katrs daltbnieks (-ce) péc tiesnesa uzaicinajuma ienem pietupienu izpildes vietu.

Dalibnieki izpilda maksimali daudz pietupienu, cik tie var izpildit 5 minGsu laika.

Pietupienus katrs daltbnieks (-ce) izpilda uz reizu skaitu.

Tiesnesis ir tiesigs partraukt izpildi vai neieskaitit reizi, ja dalibnieks (-ce) neievéro izpildes
nosacijumus.

Izpildes laika rokas atrodas prieksa taisnas un pietupienu veic lidz 90 gradu lenkim, kajas atrodas
plecu platuma un papézi netiek atrauti no zemes.
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KONTAKTI:

Latvijas lelu vingrotaju biedribas rikotas ,,Spéka dienas”
galvena koordinatore Sintija Tiruma

e-pasts: spekadiena2018@gmail.com

tel.: 28793849

»Spéka punktus” un citu informaciju meklé misu majas lapa: spekadiena.lv



