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» praktizét tallekSanu no
stavus pozicijas taluma
(atleciens no abam
kajam).

* Uzsakt un praktizét
aktivu piezemésanos
tallek$anai.

* No stavoSas pozicijas dalibnieks saliec abus celus un péc
tam atri izstiepj abus celus (atbalstiti ar aktivu roku
kustibu), lai aizlektu péc iespéjas talak |eciena zona. \

+ Atléciens javeic no abam kajam.

« Katram lécéjam ir trfs méginajumi, labakais rezultats tiek
ieskaitits vertéjuma.

- J

v
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* Mérlente (5 m)

-

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

 Atspériena zonas markieri, pieméram, konusi, mérlente

» Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis)

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

+ Asistente (atspériena un
piezemésanas
uzraudzibai)
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divam kajam, tacu tas nav obligati.

attalumu.

+ Pé&c katra Iéciena notiriet piezeméSanas zonu (ja ta ir smiltis).

+ Uzstadiet atspériena Iiniju un mérlenti perpendikulari atspériena Iinijai.
+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabat drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

+ Atspériens javeic no abam kajam vienlaicigi un droSibas labad vélams piezeméties uz

» PieskarSanas atspériena linijai vai tas parkap$ana ir nederigs léciens.

* Piezemésanas atzime, kas atrodas vistuvak atléciena zonai, tiek uzskatita par nolékto

+ Katram |écé&jam ir kopa tris méginajumi — péc katra Iéciena jaievero atpata! Individualaja
vértéjuma tiek registréts labakais méginajums (no tiem).

-

S

VARIACIJAS

(VERTEéANA

» Aktiva piezemésanas, vélams, smilSu
bedré vai miksta virsma.

* Léciens pari linijai — mégini parlékt pari
mérka Iinijai (viens méginajums katra
attaluma); péc veiksmiga |éciena
parvietoj Iiniju par 0,25 cm uz priek3u;
turpini parvietot liniju, [1dz I&céjs vairs
nevar to parlekt.

» Strada paros — viens pabeidz Iécienu,
bet otrs méra un skaita punktus. Péc
tam mainas. (Netiek izmantots

+ Labakais méginajums (no trim) tiek
registréts ka individualais rezultats
(attalums cm).

-

J
(IETEIKUMI 0

sacensibas).

\_

* |zmantojiet kaju eksplozivo spéku un
atspériena laika pilniba izstiepiet kajas.

» Aktivi virziet rokas uz prieksu, lai
atbalstitu pacelSanos.

* Piezeméjoties kritiet uz saniem —

izvairieties no kritiena atpakal.
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* Trenét tallekSanu
taluma ar precizu
atspérienu

e imriet divam kajam.

* Trenét tallekSanu J
taluma ar atlécienu no .

labas un kreisas kajas

- J

« Dalibnieki skrien atspériena linijas virziena un, veicot
atspérienu no vienas kajas, lec péc iesp€jas talak
piezemésanas zonu virziena, vélams, piezeméjoties uz

1. raunds: Dalibnieka atspériens ar labo kaju.
« 2.raunds: Dalibnieka atspériens ar kreiso kaju.

\_* Katram Iécéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

J

W
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[AP RIKOJUMS
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* leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss
» Atspériena linija, pieméram, konusi un mérlente

* 17 piezemé&Sanas zonas markieri, pieméram, virves,
mérlentes

+ Meérlente (10 m)

iezemésanas zona ir smiltis

. 4 _ I R

» Grabeklis (ja

> _d

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

» 2 asistenti (atspériena
un piezemésanas
uzraudzibai)
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 lzveidojiet ieskréjiena zonu (10-15 m), atspériena ITniju un 16 piezemésanas zonas. Pirma
piezemésanas zona atrodas 2 m aiz atspériena zonas, nakama ir 2,25 m... un ta talak ar
0,25 m soli.

« Ja izmantojat smilSu bedri, starp atspériena Iiniju un smilSu bedri jabut vismaz 0,5 m
attalumam.

+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabut drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.
maksimalo attalumu.

« Katram Iécéjam katra raunda ir divi (secigi) méginajumi (péc katra Ieciena jaievéro atpitas
pauze). Individualaja vertéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda). 1.
raunds: Dalibnieks atspérienu veic ar labo kaju. 2. raunds: Dalibnieks atspérienu veic ar
kreiso kaju.

» Atspériens javeic no vienas kajas un droSibas labad vélams piezeméties uz divam kajam.

» PieskarSanas atspériena linijai vai parkapsana aiz linijas ir nederigs |éciens.

+ Piezemésanas atzime, kas ir vistuvak pacelSanas linijai, tiek ieskaitita ka parlékta distance.

» Péc katra Iéciena notiriet piezeméSanas zonu (ja ta ir smiltis).

- _
- o P— &
VARIACIJAS VERTESANA
* leskrejiena distance: « Saskaitiet Iecéja labakos méginajumus
.« 12-13 gadi: 10 no pirma un otra raunda, lai aprékinatu
gad m kopé€jo rezultatu (individualie rezultati).
* 14 gadi: 15
gad m * Nederigs Iéciens = 0 punkti vai 0 cm.
. p o : .
pj;&lljitals meérijums centimetros, nevis . 1. zona (0-2 m): 1 punkts; 2. zona (2,25
m): 2 punkti... un ta talak (pieskiriet 1
» Stradajiet paros — viens pabeidz Iécienu, papildu punktu par katru jauno
bet otrs méra un skaita punktus. Péc zonu/papildus 0,25 m).
tam mainas. (Sacensibas netiek _ . -
. + Attalums (cm) no pirkstgala (atspériena
izmantots) N ) e e
\ /) zonas) lidz piezeméSanas atzimei, kas

atrodas vistuvak atspériena linijai.

.
-

IETEIKUMI

v

* lzvairieties parkapt atspériena lniju.

» PacelSanas laika turiet acis paceltas
(neskatieties uz kajam un neatlieciet
galvu atpakal pacelSanas laika).

.
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* Trenéties trissollekSana
ar ieskréejienu

+ Trenéties trissollekSana
ar atspérienu no labas
un kreisas kajas

Dalibnieki pieskrien un veic triskarsa Iéciena secibu péc
iespé€jas talak piezemésanas zonas virziena.

Lecéji piedalas divos raundos: 1. raunda I€ciena ritms: pa
labi-pa labi-pa kreisi-piezemésanas. 2. raunda Iéciena
ritms: pa kreisi-pa kreisi-pa labi-piezemésanas.

Katram |écéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

(AP RIKOJUMS
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lentes
* Meérlente (10 m)

+ Grabeklis (ja piezeméSanas zona ir smiltis)

* leskrgjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss
+ Atspériena linija, piemé&ram, lente, linijas zemé

» 16 piezemé&sSanas zonas markieri, pieméram, virves,

S -

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

+ 2 asistenti (atspériena
un piezemésanas
uzraudzibai)

V4
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* lzveidojiet ieskréjiena zonu (5-10 m), atspériena liniju, zonu (4,5 m) Iécienam un solu
secibai un 16 piezemésanas zonas. Pirma piezemésanas zona atrodas 0,25 m aiz |éciena
solu secibas zonas, nakama ir 0,5 m... un ta talak ar 0,25 m soli.

» Virsmas var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.
» Lecegji pasi izvélas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito
maksimalo attalumu.

» Katram lécéjam katra raunda ir divi (secigi) méginajumi (péc katra Ieciena jaievéro atpitas
pauze). Individualaja vértéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).
1. raunda léciena ritms: piezemésanas pa labi-pa labi-pa kreisi. 2. raunda |éciena ritms:
piezemésanas pa kreisi-pa kreisi-pa labi.

* Péc pedéja Ieciena vEélams piezeméties uz divam kajam.
» PieskarSanas atspériena linijai vai parkapsana aiz linijas ir nederigs Iéciens.
* Piezemésanas atzime, kas ir vistuvak pacelSanas linijai, tiek uzskatita par nolékto attalumu.

» Péc katra Iéciena notiriet piezemé8anas zonu (ja ta ir smiltis).

J

-
(VARIACIJAS @ KVERTEéANA

& * leskréejiena distance: + Saskaitiet Iecéja labakos méginajumus
- 12-13 gadi: 5 m no pirma un otra raunda, lai aprékinatu
' kopéjo rezultatu (individualie rezultati).
+ 14 i1
gadi: 10 m * Nederigs |éciens = 0 punkti vai 0 cm.
» Parastais mérijums centimetros, nevis
punktos (no starta linijas) * 1.zona (0,25 m): 1 punkts; 2. zona (0,5
{ o ) _ m): 2 punkti utt. (pieSkiriet 1 papildu
* Parvietojiet starta [iniju atpakal, lai punktu par katru jauno zonu/papildus
palielinatu Iéciena zonu 0,25 m).
& / _ i
+ Attalums (cm) no pacelSanas linijas lldz
- piezemésanas atzimei, kas atrodas
IETEIKUMI vistuvak pacel$anas linijai (variacija).

» Viss ir atkarigs no ritma (vienads

 |zvairieties parkapt atspériena liniju.

’.' » Lécienu laika saglabajiet pec iespéjas

& Lecot, turieties vertikali. J

attalums katra |eciena/soll/IEciena).

lielaku (horizontalo) atrumu — izvairieties
no kaju novietoSanas (piezemésanas
laika) kermena prieksa.
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* Tojump over an
increasingly high barrier

* To practise the scissor
technique with take-off
from right and left foot

€

» Participants run up (5m) diagonally towards the mat,
taking off from one foot, jump over the barrier and land on
their feet (scissor technique) \

* The barrier is raised by 10cm for each attempt until no-
one can clear it

* Round 1: Take off with right foot (run up from left side)

* Round 2: Take off with left foot (run up from right side)
- J

L]
\
1
\
\
1
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\
\
\
]
\

(AP RIKOJUMS
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+ Mat (if available)

.

* Run-up markers, e.g. cones, poles + Secretary
» Barrier, e.g. elastic rope, high jump bar

+ Waiting zone markers, e.g. cones

- Rake (if landing zone is sand) and landing zone)

(to record individual
results)

+ 2 assistants
(to manage the barrier

AN J
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augstuma ka sakuma augstumu.

nevar parvareét.

DROSIBA!

* lzveidojiet ieskréjiena zonu (5 m) pa diagonali pret paklaju un nolieciet barjeru 80 cm

+ Virsmas var atskirties, tacu tam jabat droS8am, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

» Léceji pasi izvélas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz 5 m.

* Lécéjiem ir viens méginajums noteikta augstuma. Vini pariet uz nakamo raundu tikai tad, ja
ir parvaréjusi barjeru. Barjera tiek pacelta par 10 cm katra méginajuma, Iidz neviens to vairs

» 1. raunds: Atspere ar labo kaju (skrienot no kreisas puses).

» 2. raunds: Atspere ar kreiso kaju (skrienot no labas puses).

+ Dalibniekiem sacensibas jaizmanto Skéru tehnika.

» Péc katra raunda nograbiet piezeméSanas zonu (ja ta ir smiltis).

* Barjerai jaspéj nokrist ar minimalu kermena kontaktu, tapéc to nedrikst nostiprinat vai
piesiet. Piezemésanas vietai jabut mikstai un lidzenai, pieméram, paklajam vai smiltim.

J
o Qo
VARIACIJAS VERTESANA
« Ta vieta, lai izslégtu dalibniekus péc + Saskaitiet labako augstumu no pirmas un
neveiksmiga augstlekSanas, dodiet otras kartas, lai izveidotu kopégjo
katram I€c&jam tris méginajumus rezultatu (individualie rezultati)
katra raunda un laujiet viniem \ J
izveléties augstumu:
* Augstums: 80 cm, 100 cm, 120
cm
+ Katru reizi vini var izmantot
vienu un to pasu vai atskirigu
augstumu e 0
« Barjeras nogasana ir nederigs l&ciens IETEIKUMI
(0 cm)
« Tiks summéti punkti no visiem trim * Ritmisks ieskréjiens ir svarigs labai
augstlek$anas punktiem atspériena pozicijai.
* Flop tehnika (ja ieviesta - Atspériena laika turiet taisnu (vertikalu)
N atseviski/ieprieks) D, poziciju un veiciet péc iespéjas lielaku

vertikalo gradienu.
+ Paceliet rokas uz augsu.

N\

v



VERTIKALA LEKSANA

FLOPA LECIENS

LIMENIS 3 WORLD

ATHLETICS.

-

MERKI @

-

KOPSAVILKUMS O_\

NN\

Parlekt pari arvien
augstakai
barjerai/latinai no
stavus pozicijas
(atleciens no abam
kajam).

Vingrinat flopa tehniku.

* No stavosas pozicijas (ar muguru pret piezemésanas
zonu un aptuveni vienas rokas garuma no
barjeras/latinas) dalibnieks saliec abus celus, péc tam atri
izstiepj abus celus (atbalstoties ar aktivu roku kustibu), lai
parléktu pari barjerai/latinai un piezemétos uz muguras
(izmantojot "flop" tehniku).

+ Katra raunda barjera/latina tiek pacelta par 10 cm, lidz
vairs neviens dalibnieks to nevar parlaist.

+ Atléciens javeic no abam kajam.

v

- / J
U
\ 7 -
| Rl
'
d
L
— S i D
APRIKOJUMS TIESNESI
» Barjera, pieméram, elastiga virve, gumija, augstiekSanas » Sekretare (individualo
latina rezultatu registrésanai)
+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss + 2 asistenti (latinas
’. + Mikstas piezemésSanas vietas, pieméram, paklajs, siena parvaldisanai)
l‘ Kipas
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Izveidojiet mikstu piezemésanas laukumu (paklajinu) un iestatiet barjeru/latinu 60 cm
augstuma ka sakuma augstumu.

LekSanas virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez
bedrém.

LekSanas virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez
bedrém.

LekSanas dalibnieki pasi izvélas savu atléciena attalumu no barjeras. (leteikums: viena
rokas garums starp Iécéju un barjeru.)

LekSanas dalibniekiem ir viens méginajums noteikta augstuma. Vini pariet uz nakamo
raundu tikai tad, ja ir parvaréjusi barjeru. Barjera katra raunda tiek pacelta par 10 cm, lidz
neviens to vairs nevar parvarét.

LekSanas dalibniekiem jaatléc ar abam kajam vienlaikus.

DROSIBA! Barjerai jaspéj nokrist ar minimalu kermena kontaktu, tapéc to nedrikst fiksét vai
piesiet. Piezemésanas laukumam jabat mikstam un [idzenam, pieméram, uz paklajina.

-

Izvairieties no piezemé&Sanas uz kakla vai galvas — pielieciet zodu pie kratim.
A Q\ ( VERTESANA &
VARIACIJAS
- Ta vieta, lai izsleégtu dalibniekus péc * Individualais rezultats labakaja augstuma
neveiksmiga augstlékSanas, dodiet vai

katram Iéc&jam tris méginajumus un

laujiet viniem izvéléties augstumu: ) S_a§k§itiet Iécéia_rgzultétgs no visi?m trim
’ ’ |Ecieniem (vertikaliem vai horizontaliem)
* Augstums: 60 cm, 80 cm, 100

cm .

v

J

* Katru reizi vini var izmantot vienadu vai
atskirigu augstumu e 0

IETEIKUMI

» Barjeras nogasana ir nederigs Iéciens

(0 cm)

» Punkti par visiem 3 augstlek8anas
meéginajumiem tiks summeéti

* Izmantojiet kaju eksplozivo spéku un
pacel8anas laika pilntba izstiepiet kajas,
lai raditu péc iespéjas lielaku vertikalo

* Augstuma léciena vieta leciet taluma (vai horizontalo) grudienu.

(horizontali) uz paklaja zonas + Aktivi virziet rokas uz augsu, lai

* 1.zona (0-0,5 m): 1 punkts; 2. zona atbalstitu pacelsanos.

(0,5-1 m): 2 punkti... un ta talak * |zvairieties no naza kustibas (kaju
(pieskiriet 1 papildu punktu par katru sperSana uz augsu) pari barjerai — 81
jauno zonu/papildus 0,5 m) kustiba spiez jasu dibenu uz leju un var
nogazt barjeru.

» Stradajiet paros — viens pabeidz

IEécienu, bet otrs veic mérjjumus un \ /

vérté. Péc tam mainiet vietas. (Netiek
izmantots sacensibas))

> _d v "R aom V4
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» Trenét kartslekSanu pari
arvien augstakai
barjerai

* Veikt kartsleksanu ar
atlecienu no labas kajas
(kreisa roka augSpusé
uz karts) un kreisas
kajas (laba roka

NN\

\__aug3pusé uz karts) /)

 §
™
w

» Dalbnieki skrien uz karts novietoSanas zonu un péc karts
novietoSanas veic |Iécienu un parlec pari Skérslim/barjerai,
lai piezemétos uz abam kajam. \

* Barjera ar katru méginajumu tiek pacelta par 10 cm, lidz
neviens to nevar parvareét.

* 1. raunds: Atspere ar labo kaju (kreisa roka karts
augSpusé).

« 2. raunds: Atspere ar kreiso kaju (laba roka karts
augSpusé).

- J

v

KAP RIKOJUMS

©\ (TIESNEQI e\

* leskréjiena markieri, pieméram, konusi, stabi

+ Barjera — ideala gadijuma miksta, pieméram, elastiga
virve, plana PVC caurule

Karts stadiSanas zona, pieméram, rinkis

GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konusi

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

+ 2 asistenti (barjeras un
nosésanas zonas
parvaldiSanai)

3 kartis, pieméram, slotas kats (maksimali 2,5 m)

. 4 _ I R
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augstuma ka sakuma augstumu.

vairs nevar parvarét.

piezemésanas bridim.

\_ paklaja vai smiltim.

 lzveidojiet ieskréjiena zonu (5 m), karts novietoSanas zonu un iestatiet barjeru 80 cm

+ Virsmas var atskirties, tacu tam jabat droS8am, pieméram, neslidosam, bez bedréem.
» Léceji pasi izvelas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz 5 m.

* Lécéjiem ir viens méginajums noteikta augstuma. Vini turpina nakamo méginajumu tikai
tad, ja ir parvarejusi barjeru. Barjera tiek pacelta par 10 cm katra raunda, I1dz neviens to

* 1. raunds: Atspériens ar labo kaju (kreisa roka augSpusé uz karts).
» 2. raunds: Atspériens ar kreiso kaju (laba roka augSpusé uz karts).

« Vini tur karti ar abam rokam. Vismaz vienai rokai jauztur kontakts ar karti lidz

» Atspériens javeic no vienas kajas un vélams, droSibas labad, piezeméties uz divam kajam.
+ Nav atlauts mainit satvérienu vai kapt augSup pa karti.
» Peéc katra raunda nograbiet piezeméSanas zonu (ja ta ir smiltis).

-« DROSIBA! Barjerai jasp&j nokrist ar minimalu kermena kontaktu, tapéc to nedrikst
nostiprinat vai piesiet. NosésSanas vietai jabut drosai, mikstai un [ldzenai, pieméram, uz

J

(VARIACIJAS

S

(TIESNEQI

v

+ Tavieta, lai izslégtu dalibniekus péc
neveiksmiga léciena, dodiet katram
dalibniekam tris méginajumus katra
aplt un laujiet viniem izvéléties
augstumu:

* Augstums: 80 cm, 100 cm, 120 cm

 Katru reizi vini var izmantot vienadu
vai atskirigu augstumu

+ Barjeras nogasana ir nederigs Iéciens
(0 cm)

* Rezultati no visiem 3 kartslékSanas
meéginajumiem tiks summeéti

+ leviesiet kermena pagriezienu (180°)
Skérsla parvarésanas laika
(piezemejoties, skatieties pret
atléciena lniju)

» Saskaitiet labako augstumu no pirmas
un otras kartas, lai izveidotu kopéjo
rezultatu (individualie rezultati)

* vai

» Saskaitiet dalibnieku rezultatus no trim
pirma un otras kartas méginajumiem

(variacija)

-

J

CIETEIKUMI
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+ Esiet stalti, veicot atspérienu ar karti.

« Koncentrégjieties uz aktivu (uz prieksu)
atspérienu.

« Saglab3jiet stingru satvérienu léciena
laika.

\_* Turiet augSdelmu taisnu un izstieptu.
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Vingrinat kartslekSanu
pari Skérslim
(paklajinam vai barjerai)
noteikta attaluma

Vingrinat kartslekSanu
ar atlecienu no labas
kajas (kreisa roka
augSpuseé uz karts) un
kreisas kajas (laba roka
augSpuseé uz karts)

» Dalibnieki skrien uz karts novietoSanas zonu un péc karts
novietoSanas veic |écienu, lai uzléktu uz paklaja, cik vien
talu iespéjams, uz priekSu.

+ Kartslécgji piedalas divas kartas: 1. karta: leciens ar labo
kaju (kreisa roka augSpusé uz karts). 2. karta: I1eciens ar
kreiso kaju (laba roka augSpusé uz karts).

+ Katram |lécéjam katra karta ir divi secigi méginajumi.

* Tuvaka zona ir 1 punkta vérta, nakama zona ir 2 punktu
vérta utt. Pédéja zona ir 10 punktu vérta.

-Ioa,

4 _
APRIKOJUMS

@\ (TIESNEél

S

v
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+ leskréjiena markieri, pieméram, konusi, stieni

AugstlekSanas paklajins

Karts ielikSanas zona, pieméram, plans paklajins, rinkis

GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss

3 kartis (maksimali 2,5 m)

8 piezemésanas zonas markieri, pieméram, virves,

lentes

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésanai)

* 1-2 asistenti (karts
uzstadisanas,
nolaiSanas un barjeras
parvaldibas
uzraudzibai)

DN

> _d
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Izveidojiet ieskréjiena zonu (10 m), novietojiet paklajinu (vai barjeru) 70 cm augstuma,
izveidojiet karts novietoSanas zonu un piezemésanas zonas.

Virsmas var atskirties, tacu tam jabut droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrem.
Lecéji paSi izvélas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz 10 m.

Katram kartslécéjam katra raunda ir divi (secigi) méginajumi (péc katra Iéciena jaievéro
atpita). Individualaja vértéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda). 1.
raunds: Atspériens ar labo kaju (kreisa roka augsSpuseé uz karts). 2. raunds: Atspériens ar
kreiso kaju (laba roka augSpusé uz karts).

Tur karti ar abam rokam. Vismaz vienai rokai jauztur kontakts ar karti [ldz piezemésSanas
bridim.

Atspériens no vienas kajas un vélams, droSibas labad, piezeméties uz divam kajam. Maint
satverienu vai kapt augSup pa karti nav atlauts.

Barjeras (ja tada tiek izmantota) nogasana ar kermeni, nevis ar karti, ir nederigs I&ciens.
Piezemésanas atzime, kas ir vistuvak stiena stadiSanas zonai, tiek ieskaitita ka leéciena
attalums.

Péc katra raunda notiriet piezemésSanas zonu (ja ta ir smiltis).

DROSIBA! Barjerai (ja tada tiek izmantota) jaspé&j nokrist ar minimalu kermena kontaktu,
tapéc to nedrikst fiksét vai piesiet. Piezemésanas vietai jabat mikstai un lidzenai,
pieméram, paklajam vai smiltim.

(N J
erer Q (e
VARIACIJAS VERTESANA
« Alternativa lécienam un piezemésanas * Punkti: Nederigs |eciens = 0 punkti 1.
uz paklaja: novietojiet $kérsli/barjeru zona = 1 punkts 2. zona = 2 punkti...un
(70 cm) starp karts balstu un ta talak
piezgmééanés zonu (pieméram, smilSu . Saskaitiet kartslacsja labako
bedri). mé&ginajumu no pirma un otra raunda, lai
- Piezeméjoties, staviet ar seju pret izveidotu kopé€jo rezultatu (individualos
atspériena Iniju (nepiecie$ams 180° \_rezultatus). )
kermena pagrieziens).
+ Stradajiet paros — viens pabeidz KIETEIKUMI 0
|écienu, bet otrs méra un aprékina
punktus. P&c tam mainiet vietas. « Atlecot no karts un veicot atspérienu,

\ (Sacensibas netiek izmantots). / turiet vertikalu poziciju
- g '

> 4

' » Koncentrégjieties uz aktivu (uz priekSu)
i atspérienu.

« Saglabajiet stingru satvérienu léciena

laika.
» Turiet augSdelmu taisnu un izstieptu.
. 4 n I\. . —
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* Praktizét 5 solu lécienu
ar spécigu pedeéjo
IEcienu no Tsa
ieskrejiena

* Praktizét 5 solu lécienu
ar atpsérienu no labas
un kreisas kajas

J

pa labi-piezemésanas.

+ Dalibnieki pieskrien un noteikta ritma veic 5 lécienu/solu
secibu. Un ar pédegjo soli lec, cik vien talu iespéjams,
piezemésanas zonas virziena.

* Leéecgji piedalas divos raundos: 1. raunda |€ciena ritms: pa
labi-pa labi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi-piezemésanas. 2.
raunda léciena ritms: pa kreisi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi-

» Katram lécéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

J

[AP RIKOJUMS
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* leskré&jiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss
» Atspériena linija, pieméram, 2 konusi un mérlente

* 16 piezemé&sanas zonas markieri, pieméram, virves,
mérlentes vai mérlente (10 m)

» Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis)

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésanai)

» 2 asistenti (atspériena
un piezemésanas
uzraudzibai)

> _d
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|zveidojiet ieskrgjiena zonu (5—10 m), atspériena Iiniju, zonu (7 m) lécienu/solu secibai un
16 piezemésanas zonas. Pirma piezeméSanas zona atrodas 0,25 m aiz Iécienu/solu zonas,
nakamair 0,5 m... un ta talak ar 0,25 m soli.

Virsmas var atsSkirties, tacu tam jabut drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.
Leceji pasi izvélas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito
maksimalo attalumu.

Katram Ieécéjam katra raunda ir divi (secigi) méginajumi (péc katra léciena jaievéro atpitas
pauze). Individualaja vértéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

1. raunda lIéciena ritms: piezemésanas pa labi-pa labi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi. 2. raunda
IEciena ritms: piezeméSanas pa kreisi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi.

Viniem jaatsperas no vienas kajas un vélams piezeméties uz divam kajam.
PieskarSanas atspériena linijai vai tas parkapsana ir neieskaitits Iéciens.

Piezemésanas atzime, kas ir vistuvak pacelSanas zonai, tiek uzskatita par nolékto
attalumu.

Péc katra Iéciena notiriet piezemésanas zonu (ja ta ir smiltis).

VARIACIJAS

2

(VERTEéANA

+ Saskaitiet Iecéja labakos méginajumus
no pirma un otra raunda, lai aprékinatu

leskréjiena distance:

* 12-13 gadi: 5m
* 14 gadi: 10 m

+ Palielinat/samazinat Ieéciena/solu
secibas zonas garumu

» Parastais mérijums centimetros (nevis
punkti)

» Stradat paros — viens pabeidz Iécienu,
bet otrs méra un skaita punktus. Péc

kopégjo rezultatu (individualie rezultati).
Nederigs |Iéciens = 0 punkti vai 0 cm.

1. zona (0,25 m): 1 punkts; 2. zona (0,5
m): 2 punkti utt. (pieskiriet 1 papildu
punktu par katru jauno zonu/papildus
0,25 m).

+ Attalums (cm) no pacel$anas linijas lidz

piezemésanas atzimei, kas atrodas

v

tam mainities. (Sacensibas netiek \_ vistuvak pacel$anas linijai (variacija).
izmantots)
(
IETEIKUMI
» Viss ir atkarigs no ritma (vienads
attalums katra leciena/solr).
 lzvairieties parkapt atspériena liniju.
« Lé&cienu laika saglabajiet péc iespéjas
lielaku (horizontalo) atrumu.
* Lecot, turieties vertikali.
- /

. V4



	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids
	1:  . slaids
	2:  . slaids

