ROTACIJAS METIENI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.

RINKA MESANA
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+ Vingrinat rotacijas + Stavot, dalibnieki izmanto vienu roku un nelielu
metienus taluma ar pagrieziena kustibu, lai aizmestu priekSmetu péc iespéjas
/ abam rokam. talak metiena zona.
+ Vingrinat lidzsvaru, * Metégji 1. raunda izmanto labo roku, bet 2. raunda — kreiso
divpuséjas un roku.
reagéjosas kustibas, » Metienam ar labo roku kreisa kaja atrodas kermena
‘ kermena un telpisko priek§a, bet metienam ar kreiso roku otradi.
izpratni, ka ar1 L
L )
\_ koordinaciju. )
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* Mérlente (50 m)  Sekretare (individualo
rezultatu un komandas
kopé&ja vertéjuma

* Atzimé&juma linijas markieri, piemé&ram, konusi, ITnija

- <  (

zeme, stabi peld VRIS
- o registréSanai)
» GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss . Méritajs
* 5 metami priekSmeti « Asistents (priekSmetu
< \_ )\ atdosanai) )
/
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* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

* Novietojiet metiena liniju un mérlenti taisna lenki pret metiena lniju.

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrem.

+ Katrs metéjs 1. raunda izpilda vienu metienu ar labo roku un 2. raunda vienu metienu ar
kreiso roku.

» Uzkaps$ana uz metiena linijas vai aiz tas ir vienada ar 0 m.

* Metienu no pirma piezemé&juma mériet 90° lenkT pret mérlenti.

DROSIBA!

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.
+ MeSanas zona atlauts atrasties tikai personalam.

* Metéjiem jagaida, kamér sekretars sauc "Met!", pirms metiena.

» PriekSmeti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

.

/VARIIT\CIJAS & /VERTEéANA

+ Var mainit metamo priekSmetu, + Saskaitiet katra metéja labas un kreisas

pieméram, velosipéda riepu, rinki, rokas metienus.
gumijas disku (ar rokturiem), tacu visiem + Saskaitiet individualos rezultatus, lai
meté&jiem vienas sacensibas jaizmanto izveidotu kopéjo komandas rezultatu.
viena veida priekSmets.
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' \ETEIKUMI G

* Metiena rokai pretéja kaja atrodas
kermena prieksa.

) 4 * Metiens uz priekSu un uz augsu.

» Pirms meSanas izstiepiet roku (“gara
roka”), lai labak paatrinatu objektu.
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ROTACIJAS METIENI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
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MERKI /KOPSAVILKUMS
* Trenét mediciniskas * No stavoSas pozicijas dalibnieki ar divam izstieptam
bumbas mesanu ar rokam aizmet bumbu péc iespé€jas talak metiena zona.
abam rokam saniski. * Vini saliec abus celus, pagriezas uz no metiena virziena,
* Trenét lidzsvaru, atri atSupojas atpakal un met bumbu.
divpuséjas un * 1. karta: SGposanas pa labi; 2. karta: SGpoSanas pa kreisi
reagéjosas kustibas, ka
‘ art koordinaciju.
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+ Meérlente (20 m) + Sekretars (individualo
* Metienu linijas markieri, pieméram, konusi, linija zemég, rezultatu un komandas
stabi kopéja vertéjuma
» GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss registréSanai)
* 5 bumbas, pieméram, medicinas bumba (maks. 1 kg) + Meéritajs
+ Asistents (bumbinu
\_ )\ atdosanai) )
< /
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DROSIBA!
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* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

» Novietojiet metiena Iiniju un mérlenti taisna lenki pret soda Iniju.

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrem.
+ Katrs metéjs 1. raunda veic vienu sitienu pa labi un 2. raunda vienu sitienu pa kreisi.
» Metégji drikst uzkapt uz metiena Iinijas vai aiz tas tikai péc metiena veikSanas.

* Metienu no ta pirma piezeméjuma meériet 90° lenki pret mérlenti.

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.
+ MeSanas zona atlauts atrasties tikai personalam.

* Metéjiem jagaida, kamér sekretars sauc "Met!", pirms metiena.

* Bumbas janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

/

/VARIACIJAS

A

/VERTEéANA

« Dazads aprikojums, bet metéji vienas
sacensibas izmanto viena veida

\_ aprikojumu.

J
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+ Saskaitiet katra metéja labas un kreisas
rokas veézienu.

+ Saskaitiet individualos rezultatus, lai

izveidotu kopé&jo komandas rezultatu.

-

IETEIKUMI

O
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* |zmantojiet kaju eksplozivo spéku
* Metiet uz priekSu un uz augsu
* Metot, turiet kermeni vertikali
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* Trenét vienas rokas
mediciniskas bumbas
mesanu ar dominéjoso
un nedominéjoso roku.

* Trenét lidzsvaru,
koordinaciju un

* No stavus pozicijas dalibnieki ar vienu roku griz bumbu
péc iespéjas talak metiena zona.

* 1. karta: metégji tur bumbu labaja roka un atbalsta to ar
kreiso roku.

* Vini saliec labo celgalu, péc tam atri izstiepj to un labo
roku, lai grastu bumbu.

2. karta: metéji izmanto kreiso roku un saliec kreiso
celgalu.

- /L J

‘ reagéjosas kustibas. .
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/APRTKOJUMS
+ Meérlente (20 m) + Sekretars (individualo
* Metienu linijas markieri, pieméram, konusi, aukla zeme, rezultatu komandas un
virve kopé&ja vertéjuma
» GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss registréSanai)
* 5 bumbas, pieméram, medicinas bumba (maks. 1 kg) + Meéritajs
+ Asistents (bumbinu
\_ atdosSanai) )
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GRUDIENS AR VIENU ROKU

N

‘ /ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI

WORLD
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secibu.

kreiso roku.

gridiena veikSanas.

DROSIBA!

* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
* Novietojiet metiena liniju un mérlenti taisna lenki pret metiena lniju.

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabut droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrem.
/ + Katrs metéjs 1. raunda veic vienu grtadienu ar labo roku un 2. raunda vienu gradienu ar

« Bumbinu graz tikai griSanas roka. Metgji drikst uzkapt uz soda linijas vai aiz tas tikai péc

‘ * Metienu no ta pirma piezeméjuma meériet 90° lenkT pret mérlenti.

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz soda Iinijas.

‘ * MesSanas zona drikst atrasties tikai personala darbinieki.

* Metéjiem jagaida, kamér sekretars sauc "Met!", pirms metiena.
* Bumbas janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

- J
VARIACIJAS VERTESANA
* Mainiet bumbinu svaru, bet ne vairak ka + Saskaitiet katra metéja labas un kreisas
1 kg. rokas grudienus.
« Saskaitiet individualos rezultatus, lai
izveidotu kopé&jo komandas rezultatu.
- J
' /IETEIKUMI &
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» |zmantojiet kaju eksplozivo speku
» Grudiet uz priekSu un uz augsu
» GriuSanas laika turiet kermeni vertikali
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LINEARIE METIENI LIMENIS 2 WORLD
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GRUSANA AR DIVAM ROKAM

/MERL(IS @ [KOPSAVILKUMS 0_\

» To practise a double- * From a standing position, participants use two arms
arm medicine ball push to push a ball as far as possible into the throwing area
for distance « They flex both knees then quickly extend both knees
/ » To practise balance, and both arms at the same time to push the ball
bilateral and reactive « After all participants have thrown for round 1, repeat for
movements, and round 2
‘ coordination » Each thrower has one attempt per round
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» Tape measure (20m) » Secretary (to record
» Foul line markers, e.g. cones, line in dirt, poles individual results and
» Waiting zone marker, e.g. cone overall team score)

» 5 balls, e.g. medicine ball (max. 1kg) * Measurer
+ Assistant (to return

the balls)
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Atgadiniet viniem izmantot lineadru metienu.

DROSIBA!

 lzveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

* Novietojiet soda liniju un mérlenti taisna lenkT pret soda Imniju.
» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat dro§am, pieméram, neslido§am, bez bedrém.
/ « Katrs metéjs veic divus gradienus, vienlaikus izmantojot abas rokas.
» Metéji drikst uzkapt uz soda Iinijas vai parkapt to tikai péc grudiena izpildes.
» Rotacijas metiens nav atlauts; metéji netiek diskvalificéti, bet viniem metiens ir jaatkarto.

‘ * |zmériet metienu no ta pirma piezemeé&juma 90° lenkT pret mérlenti.

+ Komandas biedriem jagaida aiz markiera, vismaz 5 m attaluma aiz soda linijas.

‘ « Méridanas zona atlauts atrasties tikai personalam.

.

» Metéjiem jagaida, l1dz sekretars sauc “Met!”, pirms metiena.
* Bumbas janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

( VARIACIJAS %

/

VERTESANA

* Mainit bumbinu svaru — ne vairak ka 1
kg

(4

A

+ Saskaitiet katra metéja 2 gradienus.
« Saskaitiet individualos rezultatus, lai

izveidotu kopé&jo komandas rezultatu.

/

/IETEIKUMI 0\

» |zmantojiet kaju eksplozivo speku
» Grudiet uz priekSu un uz augsu
» GriuSanas laika turiet kermeni vertikali

N

J

AL

- <  (

[ | yayay



LIMENIS 2 WORLD

ATHLETICS.

LINEARIE METIENI

@ KKOPSAVILKUMS

O

-

MERKI

» Praktizét 3 solu
ieskréjienu, metot
taluma ar vienu un otru
roku.

* Praktizét [idzsvaru,
divpuséjas un
reagéjosas kustibas, ka
arT koordinaciju.

/

 Dalibnieki izmanto 3 solu ieskré&jienu, lai mestu
priekSmetu péc iespéjas talak metiena zona.

« 1. karta: metéji stav uz labas kajas (kreisa kaja ir gatava
solim) un sper soli — pa kreisi-pa labi-pa kreisi —, tad met
ar labo roku.

« 2. karta: met ar kreiso roku apgriezta seciba, t.i., sper soli
pa labi-pa kreisi-pa labi un met ar kreiso.

/APRTKOJUMS

@ ) /TIESNEQI

S

* Mérlente (50 m)

* Metienu linijas markieri, piemé&ram, konusi, ITnija zemé,

stabi

« Starta Iiniju markieri, pieméram, konusi, stabi
« Gaidisanas zonas markieris, pieméram, konuss .

* 5 metami priekSmeti

» Sekretare (individualo

rezultatu un komandas

kopvértéjuma

registréSanai)

2 meritaji

+ Asistents (priekSmetu
atdoSanai)
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 |zveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

secibu.

* Novietojiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari soda Inijai.

+ Atstajiet 5 m ieskrieSanas zonu (starp starta un metiena Imiju).

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat dro§am, pieméram, neslido§am, bez bedrém.

« Katrs metéjs 1. kartd met vienu metienu ar labo roku (skatit kopsavilkumu) un 2. karta

vienu metienu ar kreiso roku.

» Uzkap$ana uz metiena linijas vai aiz tas ir neieskaitits un ir vienads ar O m.

* Metegji nedrikst izmantot rotacijas metienus. Vini netiek diskvalificéti, bet viniem metiens ir
jaatkarto. Atgadiniet viniem izmantot linearu metienu.

* Izmériet metienu no ta pirma piezemé&juma 90° lenkT pret mérlenti.

DROSIBA!

« Komandas biedriem jagaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz soda Iinijas.
+ Piezemésanas zona atlauts atrasties tikai personalam.
* Metéjiem jagaida, l1dz sekretars sauc “Met!”, pirms metiena.

» Priek8meti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

.

/VARIACIJAS

S

-

VERTESANA

+ Dazadojiet metamos priekSmetus,
pieméram, tenisa bumbinu, softbola

ndju, tacu visiem meté&jiem vienas

sacensibas jaizmanto viena veida

\ priekSmeti.

bumbu (100 g), «gaudotaju», gredzenu,

4/
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» Saskaitiet katra metéja labas un kreisas
rokas metienus.

» Saskaitiet individualos rezultatus, lai
izveidotu kopé&jo komandas rezultatu.

J

-

IETEIKUMI

O

» Metiena rokai pretéja kaja atrodas
kermena prieksa.

* Metiens uz priekSu un uz augsu.

» Pirms meSanas izstiepiet roku (“gara
roka”), lai labak paatrinatu objektu.
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* Trenét linearus

metienus taluma ar
dominéjoSam un
nedominéjosam rokam.
Trenét divpuséjas un
reagéjosas kustibas,
lTdzsvaru un
koordinaciju.

» Dalibnieki péc kartas veic linearus objekta metienus.

» Dalibnieki stav aiz metiena linijas un cenSas mest péc
iespé€jas talak metiena zona.

» 1. karta: katrs dalibnieks met ar labo roku.

» 2. karta: katrs dalibnieks met ar kreiso roku.

« Komandas cen$as iegut augstako rezultatu, izmerot
katra dalibnieka metiena attalumu un saskaitot tos kopa.

APRIKOJUMS

@ ) /TIESNEQI @\

Merlente (50 m)

Metiena Inijas markieri, piemé&ram, konusi, linija zeme,

stabi

Gaididanas zonas markieris, pieméram, konuss

5 metami priekSmeti

» Sekretare (attalumu
registréSanai un
komandas rezultatu
aprékinasanai)

* 2 meritaji

/  Asistents (priekSmetu

A

\_ heSanai atpakal)
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secibu.

Atgadiniet viniem izmantot lineadru metienu.

meériSanas kranu (skatit diagrammu).

DROSIBA!

* lzveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

Metéji péc kartas veic metienu stavus no metiena linijas.
Ja metéjs uzkapj uz metiena Ilinijas vai parkapj to, metiens nav derigs.
Rotacijas metiens nav atlauts. Vini netiek diskvalificéti, bet viniem metiens ir jaatkarto.

Katram metéjam katra raunda ir viens méginajums (labas roka / kreisa roka).
Katrs metiens tiek mérits no vietas, kur objekts pirmo reizi pieskaras zemei, 90° lenkT pret

« Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz soda linijas.
+ MeSanas zona atlauts atrasties tikai personalam.

» Metéjiem jagaida, kamér sekretars sauc “Met!”, pirms metiena.

» Objekti janes atpakal met&jiem, nevis jamet.

-

VARIACIJAS

/VERTEQANA

* Izmantojiet dazadus metamos

priekSmetus, pieméram, «gaudotaju»,
mikstu bumbu (aptuveni 100 g), ndju,
tenisa bumbinu, ar Gdeni pilditu Gdens
pudeli, taCu visiem metéjiem vienas
sacensibas jaizmanto viena veida

« Registréjiet un saskaitiet katra metéja
labas un kreisas rokas metiena
attalumu.

» Saskaitiet individualos attalumus, lai
izveidotu kopéjo komandas rezultatu.

priekSmeti.

4

A

o

/

/IETEIKUMI

O

* Metiena rokai pretéja péda jaatrodas
kermena prieksa.

* Pirms metiena izstiepiet roku (garo
roku), lai labak paatrinatu objektu.
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* Vingrinat rotacijas
metienus precizitates
uzlabo$anai ar
dominéjosam un

+ Vingrinat divpuséjas un
reaktivas kustibas,
[Tdzsvaru, koordinaciju,
ka art telpisko un

kermena apzinasanos.

nedominéjosam rokam.

» Dalibnieki péc kartas veic rotéjoSus objekta metienus 3
Zonas.

» Metégji izvelas, uz kuram zonam mérkeét; vini var mérkét
uz vienu un to pasu vai dazadam zonam.

» 1. karta: katrs metéjs veic 3 secigus metienus ar labo
roku.

» 2. karta: katrs metéjs veic 3 secigus metienus ar kreiso
roku.

+ Komandas cens$as iegut péc iespéjas vairak punktu.

Zone 1
Zone 2

Zone 3

/APRTKOJUMS

@ ) /TIESNEQI

S

stabi

marké&jumi, Iinijas, rinki
* 6 metamie objekti

* MesSanas linijas markieri, pieméram, konusi, [Tnija zeme,

* Piezemésanas zonas markieri 3 zonam, pieméram, staru

Gaidi8anas zonas markieris, pieméram, konuss

» Sekretars (rezultatu un
komandas rezultatu
registréSanai)

+ Meritajs (priekSmetu
atrasanas vietas
noteik8anai)

% + Asistents (priekSmetu

. -

\_ aizneSanai atpakal)

)
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* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

secibu.
® 1.zona (b m attdluma): Tmx1m
® 2.zona (10 m attaluma): 2mx 2 m
® 3.zona (15 m attaluma): 3mx 3 m

Izveidojiet meSanas Iiniju un 3 zonas aiz soda lnijas:

Katrs komandas dalibnieks met savu priekSmetu izvélétajas zonas.
Lai iegUtu punktus, priekS§metam vispirms pilniba vai dalgji janolaizas zona.
Ja objekts vispirms nolaiZas arpus zonas un péc tam taja ieslid, tas ieglst 0 punktus.

+ Ja metéjs metiena laika uzkapj uz soda linijas vai aiz tas, vins iegust 0 punktus.

DROSIBA!

pabeidzis savu 3 metienu raundu.

Komandas biedriem jagaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas, I1ldz metéjs ir

MesSanas zona at|lauts atrasties tikai personalam.
Metéejiem jagaida, kamer sekretars sauc "Met!", pirms metiena.
Objekti janes atpakal| meté&jiem, nevis jamet.

-

VARIACIJAS

/VERTEéANA

o

» Dazadojiet metamo priekSmetu,

pieméram, velosipéda riepu, rinki,
gumijas disku (ar rokturiem), tacu visiem
meté&jiem vienas sacensibas jaizmanto
viena veida priekSmets.
* 10-11 gadus veciem bérniem attalums

lTdz zonam:

* 1.zona=10m

« 2.zona=15m

» Zonas punkti:
® arpus zonas = 0;
® 1.zona=2;
® 2.zona=4;
® 3.zona=6
» Katrs metéjs saskaita savus kopé&jos
punktus no katras kartas.

Saskaitiet individualos rezultatus, lai

e 3.zona=20m

Yy

v b

A

N
(IETEIKUMI

iegitu komandas kopsummu o<

+ Kajai, kas atrodas pretl metiena rokai,
jabat kermena prieksa.

» Kontrolégjiet objektu un rotaciju — runa
nav par spéku un attalumu.

» Koncentrégjieties uz pareizo bridi, lai

F =a Y

atbrivotu objektu.
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LINEARIE METIENI

PRECIZA SKEPA MESANA
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G
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» Trenét SkEpa meSanas
precizitati ar
doming&joso un
nedoming&joso roku.

* Trenét l1dzsvaru,
divpuséjas un
reagéjosas kustibas,
kermena un telpisko
izpratni, ka art

\_ koordinaciju.

J

» Dalibnieki péc kartas veic objekta linearus metienus 3
zonas.

* Metéji izvélas, uz kuram zonam merkét; vini var mérkét
uz vienu un to pasu vai dazadam zonam.

* 1. karta: katrs komandas dalibnieks veic 3 secigus
metienus ar labo roku.

» 2. karta: katrs komandas dalibnieks veic 3 secigus
metienus ar kreiso roku.

+ Komandas censas iegut péc iespgjas vairak punktu.
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stabi

marké&jumi, Iinijas, rinki

* Metiena Iinijas markieri, pieméram, konusi, Ilinija zemé€,

* Piezemésanas zonas markieri 3 zonam, pieméram, staru

» Sekretare (individualo
rezultatu un komandas
kopé&ja vertéjuma
registréSanai)

-~ TS + Meritajs
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss - Asistents (priekdmetu
\_* 6 metami priekSmeti ) U atdosanai)
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LINEARIE METIENI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.

PRECIZA SKEPA MESANA

‘ /ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI 0\
* |zveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.
* lzveidojiet metiena Iniju un 3 zonas aiz soda linijas:
® 1.zona (10 m attdluma)=1mx1m
/ ® 2.zona (15 m attdluma)=2mx 2 m
¢ 3.zona (20 m attdluma) =3 mx3 m

» Katrs komandas dalibnieks met savus priekSmetus izveélétajas zonas.
» LaiiegUtu punktus, priekSmetam vispirms pilniba vai dal€ji janolaizas zon3; ja tas nolaizas
‘ arpus zonas un péc tam taja ieslid, tas iegust 0 punktus.
+ Ja metéjs metiena laika uzkapj uz metiena linijas vai aiz tas, vins iegust 0 punktus.
* Meteji nedrikst izmantot rotacijas metienu. Vini netiek diskvalificéti, bet viniem metiens
jaatkarto. Atgadiniet viniem izmantot linearu metienu.
‘ DROSIBA!
+ Komandas biedriem jagaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena Iinijas, [1dz metéjs ir
pabeidzis savu 3 metienu raundu.
* Metéju zona at|auts atrasties tikai personalam.
» Pirms metiena metéjiem jagaida, I1dz sekretars sauc “Met!”.
» Priek8meti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.
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» Saskaitiet rezultatus, lai iegatu
' \__komandas rezultatu 0/
Y
. (ETEIKUMI )

* Pretéja kaja metéjamajai rokai atrodas
kermena prieksa.
< * Koncentréjieties uz objekta kontroli,
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VARIACIJAS VERTESANA >
» Dazadojiet metamos priekSmetus, » Zonas punkti:
piemé&ram, miksto $képu, plastmasas : ?erS ZO_”;? =0; \V/
“turbo” Sképu, «gaudotaju», tacu visiem « 9 2822 _ 4
meté&jiem vienas sacensibas jaizmanto ® 3 70na= 6’ \/
viena veida priekSmeti. » Saskaitiet katra metéja punktus no
- / pirma un otra raunda
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nevis spéku un attalumu.
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