
 

NOLIKUMS 
2022. gada Līvbērzes pagasta spēka vingrinājumu sacensības trīscīņa 

“Ziemassvētku kauss 2022” 
1. Vieta un laiks 

♦ Sacensības notiks: Līvbērzes pagasta sporta bāzē 2022. gada 20. decembrī. 

♦ 1830 – 1900 dalībnieku reģistrēšanās, svēršanās;  

♦ 1900 – sacensību sākums. 

2. Mērķis un uzdevumi 

♦ Smaguma celšanas un spēka vingrinājumu popularizēšana Līvbērzē. 

♦  Līvbērzes pagasta spēcīgāko atlētu noskaidrošana. 

3. Sacensību vadība 

♦ Sacensības organizē  Līvbērzes pagasts. 

♦ Sacensību galvenais tiesnesis Edgars Ludzītis mob.t. 27068144 

4. Dalībnieki 

♦ Sacensībās piedalās Līvbērzes pagasta iedzīvotāji, citu pagastu iedzīvotāji, citi  Latvijas 

valsts iedzīvotāji. 

5. Sacensību noteikums. Spēka vingrinājumos 

 

 5.1.  Svara stieņa spiešana guļus  

 

Vingrinājuma izpildes noteikumi. 

 

- sievietes, jaunietes un  jaunieši līdz 16 gadiem ceļ 20 kg smagu svara stieni, vīrieši ceļ 50 kg 

smagu svaru stieni. 

- vingrinājuma laiks tiek fiksēts. 

-Vingrinājuma izpilde jāveic atbilstoši IPF noteikumu prasībām: 

 - vingrinājums tiek uzsākts pēc galvenā tiesneša komandas ‘Sākt!’, vingrinājumu beidz, pēc 

tiesneša komandas ‘Palīdzēt!’ , 

-  vingrinājuma izpildes laikā galvai, pleciem, sēžamvietai cieši jāsaskaras ar solu;  

-  kāju pēdām jābūt piespiestām pie bruģa, vai zālāja seguma, 

 - spiežot stieni augšā  - rokām jābūt iztaisnotām elkoņu locītavās, atgriežot stieni sākuma stāvoklī 

(stieni lejā ) - jāpieskaras pie krūškurvja. 

 - Vingrinājuma izpildes laikā ir iespēja atpūsties līdz 5 sekundēm (turot stieni  paceltu augšējā 

stāvoklī ar iztaisnotām  rokām).  

- Vingrinājumu katrs dalībnieks veic 1 reizi ( 1 piegājiens). 

- Par katru izspiesto reizi tiek piešķirti 3.punkti. 

 

5. HEX stieņa stājas vilkme no grīdas ;  

♦ Pēc tiesneša komandas sākt vingrinājumu; 

♦ HEX stieņa vilkmei, vīriešiem tiek uzstādīts savs personīgais svars. Sievietēm puse no 

sava personīgā svara, jauniešiem puse no sava personīgā svara. 

♦ Pēc katras  stieņa pacelšanas mugurai, kājām un rokām jābūt iztaisnotām vertikāli. 

♦ Vingrinājumam tiek dots laiks 5 minūtes, kura laikā var  atpūsties  stāvot kājās neizkāpjot 

stieni no rokām,  atpūšoties laiks netiek apturēts. 

♦ Par katru ieskaitīto reizi tiek piešķirti 2. punkti.  

 

 

5.3. Svaru bumbu noturēšana uz laiku 

♦ Pēc tiesneša komandas sākt vingrinājumu; 

♦ Atlēts paņem no grīdas 2 gabalos  32kg smagas  svaru bumbas un tur taisnās rokās. 



♦ Pārvietoties ar svaru bumbām aizliegts, pieskaroties kaut vai ar vienu svara bumbu pie 

grīdas,  laiks tiek apturēts. 

♦ Par katru noturēto sekundi tiek piešķirts viens punkts. 

 

6. Vērtēšana 

♦  Trīscīņas  dalībniekiem vīriešu grupā tiek vērtēti trīs absolūti labākie rezultāti trijos  

vingrinājumos kopā. 

♦ Sieviešu  un jauniešu grupās tiek vērtēts tikai viens  absolūti labākais rezultāts trijos 

vingrinājumos kopā. 

♦ 7. Apbalvošana  

Vīriešu grupā godalgoto vietu ieguvējus apbalvo ar medaļām un absolūti labāko ar kausu, 

Sieviešu un jauniešu grupās apbalvo vienu absolūti labāko  ar medaļu. 

8. Finansēšana 

♦ Sacensību organizēšanas izdevumus sedz sporta centrs 

9 Pieteikumi 

• Pieteikšanās sacensību vietā.  

10. Īpašais nosacījums 

Katrs dalībnieks pats atbild par savu veselību sacensību laikā, to apliecinot ar parakstu. 

 

 

 

 

 


