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* Trenét tallekSanu ar

precizu atlécienu.

* Trenét veiklibu,

divpuséjas un reaktivas
kustibas, kermena
apzinasanos un
koordinaciju.

» Dalibnieki skrien pa ieskré&jiena celinu un, veicot
atspérienu no vienas kajas, lec péc iespé€jas talak uz \
piezemésanas zonam.

* Vini iegust punktus par zonu, kura vini piezemeéjas (skatit
punktu skaitidanu); par precizu atspérienu, t. i., ja
atspériena kaja pilntba atrodas atspériena zona, tiek
pieskirti 2 papildu punkti.

+ Dalibniekiem ir divi méginajumi: atspériens ar labo kaju
un atspeériens ar kreiso kaju.
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 leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi + Sekretare (individualo

+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss rezultatu registrésanai

» Atspériena zonas markieri, pieméram, 4 konusi un lente, un komandas

» 8 piezemésanas zonas markieri, pieméram, virves, lentes kopvértéjuma

» Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis) aprekinasanai)

» 2 asistenti (atspériena
\_ ) un piezemésanas
\_ uzraudzibai) ) %
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secibu.

m soli.

attalumam.

maksimalo attalumu.

kajam.

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

» |zveidojiet ieskrieSanas zonu, atspériena zonu un 8 piezemésSanas zonas. Pirma
piezemésanas zona atrodas 1 m aiz atspériena zonas, nakama ir 1,5 m... un ta talak ar 0,5

+ Jaizmantojat smil8u bedri, starp atspériena Iiniju un smildu bedri jabat vismaz 0,5 m

* Virsmas var atskirties, tacu tam jabut drosam, pieméram, neslido§am, bez bedrém.
» Léceji pasi izvélas savu ieskrieSanas distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito

» Viniem javeic atspériens no vienas kajas un drosibas labad vélams piezeméties uz divam
» Atspériens arpus atspériena zonas vai parkapums ir nederigs |Eciens; atspériens pirms

atspériena zonas ir derigs; precizu atspériena attalumu skatiet kopsavilkuma.
* Piezemésanas atzime, kas atrodas vistuvak atspériena zonai, tiek uzskatita par parlékto

__/

attalumu.
» Péc katra Iéciena notiriet piezemé&Sanas zonu (ja ta ir smiltis).
-
VARIACIJAS REZULTATU APREKINASANA

* leskréjiena distance:

* 8-9 gadi: maksimali 5 m

* 10-11 gadi: maksimali 10 m
* Atspériena zona:

*+ 8-9 gadi: 40 cm

* 10-11 gadi: 20 cm

* Nederigs léciens = 0 punkti; 1. zona (1
m) = 1 punkts; 2. zona (1,5 m) =2
punkti... un ta talak (pieskiriet 1 papildu
punktu par katru jauno zonu/papildus
0,5m)

* +2 punkti par precizu atspérienu

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

N /

/IETEIKUMI 0

* lzvairieties parkapt atspériena zonu.

+ Kontrolgjiet ieskrieSanas atrumu.

+ Atspériena laika neskatieties uz kajam.
» Atspériena laika paceliet brivo kaju.
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» Praktizét precizu
piezemésanos
trissollekSana.

» Praktizét veikltbu,
divpuséjas un
reagéjosas kustibas,
kermena apzinasanos
un koordinaciju.

» Dalibnieki veic lecienu, soli un atspérienu no ieskrejiena.

» 1. karta: |ecgji pieskrien, atsperas no kreisas kajas un
piezemeéjas uz kreisas kajas pirmaja aplt (IEciens);
atsperas no kreisas kajas un piezemeéjas uz labas kajas
nakamaja apli (solis); atsperas no labas kajas un
piezemeéjas uz divam kajam pedeja aplt (Ieciens), t. i., pa
kreisi-pa kreisi-pa labi-piezemésanas.

» Parvieto aplus un turpini, Ildz neviens nevar piezeméties

v
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- / o .
neviena no apliem.
« 2. karta: |ecé€ji maina kajas: pa labi-pa labi-pa kreisi-
K piezemésanas. /
/APRTKOJUMS @ ) /TIESNESI 6\
+ GaidiSanas zonas markieris, piem., konuss + Sekretare (individualo
+ SkrieSanas zonas markieris, piem., konusi, stabi rezultatu un komandas
» Atspériena linija, piem., 2 konusi un lente, kopvertéjuma
» 3 apli, piem., velosipéda riepas, stipas, virves registréSanai)
» 2 asistenti (atspériena,
piezemésanas
\_ \_ koordinésanai) )

&\\\\ ~



PRECIZA TRISSOLLEKSANA

NN\

7

HORIZONTALA LEKSANA

LIMENIS 2

WORLD

ATHLETICS.

/ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI

o

* lzveidojiet komandas no 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

secibu.

* Nosakiet ieskrieSanas distanci un atspériena Iiniju.

» 1. karta: novietojiet aplus aiz atspériena ITnijas 1 m, 2 m un 3 m attaluma.

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

» Léceji pasi izvélas savu ieskrieSanas distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito

maksimalo attalumu.

» Solo$ana aiz atléciena Inijas ir parkapums (nederigs leciens).

» Lai |éciens batu derigs, Iec&jiem japiezemeéjas apla iekSpusé vai japieskaras ta malai.

» Lécejiem ir javeic derigs leciens, lai parietu uz nakamo kartu.

» 2. kartai parvietojiet 1. apli uz priek8u par 0,25 m, 2. apli par 0,5 m, 3. apli par 0,75 m;
Izmantojiet Sos palielindjumus katra nakamaja karta (pieméram, 2. karta 1. aplis ir 1,25 m,

2. aplisir 2,5 mun 3. aplis ir 3,75 m).

» Atkartojiet, ldz neviens nevar nosésties aplos; parejiet uz otro kartu (skatit kopsavilkumu).

.

J

/VARIACIJAS

/REZULTI:\TU APREKINASANA

v

» |eskrieSanas distance:

+ 8-9 gadi: maksimali 3 m

* 10-11 gadi: maksimali 5 m

.

* Punkti: nederigs léciens = 0 punkti;
1. raunds — deriga piezemésanas visos
aplos = 1 punkts; 2. raunds = 2 punkti
utt.

+ Saskaitiet katra Iecéja labako rezultatu
no abiem raundiem.

» Saskaitiet individualos rezultatus, lai

N iegutu komandas kopsummu.

/

/IETEIKUMI

O

* lzvairieties no neveiksmiga atspériena.
» Koncentrégjieties uz Iéciena ritmu.
* Lecot, turietiet vertikali.

-
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* Apvienot |Ecienus ar
vienu kaju un sprintu

* Vingrinat veiklibu,
divpuséjas kustibas,
koordinaciju,
reagéjosas kustibas,
ritmu un atrumu

« Stafete dalibnieki veic distanci, kura ar vienas kajas
Iecienu iek|Ust aplos, un sprinta atgriezas pie savas
komandas.

» Pirmais dalibnieks lec no apla uz apli ar tris parmainus
esosiem ritmiem: pa kreisi-pa kreisi-pa kreisi, pa labi-pa
labi-pa labi utt. Nosleguma piezeméjas uz abam kajam.

» Péc apgrieSanas markieri vini sprinta atgriezas pie

v

\_ komandas, nodod stafeti otrajai personai un ta talak
visiem komandas dalibniekiem.
+ Katrai komandai ir 3 mindtes, lai izpilditu péc iespéjas
vairak veiksmigu Iécienu ar vienu kaju.
- /
[ -
25cm  25cm 50cm
CAPRI @ " (TIESNES @\
APRIKOJUMS TIESNESI
» Svilpe stabs » Starteris
* Hronometrs » Stafetes apmainas + Laika némeéjs
+ GaidiSanas zonas markieris, piem., stafetes » Sekretars (veiksmigo

markieris, piem., konuss
» ApgrieSanas punkta
markieris, piem., konuss,

kocins, mazais rinkis
* 14 apli, piem., rinki, virves

|écienu un komandu
rezultatu uzskaitei un
registrésanai)
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* lzveidojiet 2 joslas — vienu ar 14 apliem, kas izvietoti, ka paradits zime&juma, un otru
sprintam.

» Trases segums var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.
* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu

secibu. \

Komanda gaida 5 m aiz stafetes apmainas atzimes/starta linijas. Skréjéji parvietojas lidz

8im markierim péc tam, kad iepriekS€jais skréjéjs ir startgjis.

* “Uzmanibu” — pirma persona ienem stavus starta poziciju.

» “Starts” — vini ar vienu kaju lec pa apliem.

» Péc pédéjas piezemésanas uz abam kajam vini veic labo pagriezienu ap atgrieSanas
punkta markieri (2 m attaluma), skrien atpaka| pie komandas un nodod stafeti nakamajai
personai.

» Par paragru startu diskvalifikacija netiek piemérota, vienkarsi svilpiet, lai sasauktu skréjéjus
un atkartotu startu.

» Saciet laika méridanu no starta pirmajam skréjéjam, saskaitiet visus veiksmigos |Ecienus

(skatit punktu skaitiS8anu) visiem komandas dalibniekiem un apstajieties péc 3 minatem.

Par stafetes kocina nomesanu sods netiek piemérots, bet tas japanem skrejéjam, kurs to

nometa.

» Stafetes nodoSanas laika to nedrikst mest. Komandas zaudés 1 punktu katru reizi, kad tas

notiek.
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IS VARIACIJAS REZULTATU APREKINASANA
» Lé&cégji var maintt labas un kreisas kajas » Veiksmigs Iéciens (viens kontakts aplt
secibu, t. i., sakt ar labo-labo-labo. vai pieskarSanas malai) ir 1 punkts
+ 10-11 gadi: iespé&ja pagarinat |Ieciena * Neveiksmigi |Ecieni (kajas
distanci, pievienojot seSus aplus. piezemésanas arpus apla vai ritma
4 » Sadalit komandu, stafeti nododot katra zudums) ir 0 punkti.
stafetes posma (I€kSanas vai sprinta) + Komandas punkti tiek ieskaititi 3 mintdsu
beigas. laika limita (1 méginajums katrai
L] komandai).
\- J J

/IETEIKUMI 0

« Kontrolgjiet Iécienu ritmu — parak liels
atrums var izraistt kontroles zaudésanu.

/
0' » Veiciet sprintu vertikala stavokli (augsta
‘ _
poza).
» Koncentréjieties uz droSu stafetes
\__nodo$anu. -/
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> _d v "R am V4



HORIZONTALA LEKSANA

TRISSOLLEKSANA NO VIETAS

LIMENIS 2

WORLD

ATHLETICS.

NN\

7

-

G

MERKI

-

KOPSAVILKUMS

O

* Trenét trissollekSanu
stavus

* Trenét veiklibu,
divpuséjas un
reagéjosas kustibas,
kermena apzinasanos
un koordinaciju

* No stavus pozicijas dalibnieki veic IEcienu, soli un
piezemésanos ar Iecienu jeb trissollekSanu.
* Piezemésanas punkts ir nakama Iécéja atspériena

punkts.

» Léceji piedalas otraja karta, bet maina ritmu uz
piezemésanos pa kreisi-pa kreisi-pa labi.

/APRTKOJUMS
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-

TIESNESI

S

f'v\

* Mérlente (60 m)

-

 Atspériena linija, pieméram, 2 konusi un mérlente

N

» Sekretare (lai registrétu
kopéjo komandas
attalumu)

+ 2 asistenti (lai

uzraudzitu atspérienu,

piezemeésanos un
pozicionétu Ieécejus)

)
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Izveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

Izveidojiet atspériena Iiniju un perpendikulari tai novietojiet mérlenti/liniju.

Virsmas var atskirties, tacu tam jabut droSam, pieméram, neslido§am, bez bedrem.
Komandas biedri gaida mala, [idz pienak vinu karta veikt trissoli.

Diskvalifikacija netiek veikta, ja pirmais I€céjs pieskaras atspériena Iinijai vai parkapj to, bet
vinam léciens ir javeic atkartoti.

PiezemésSanas atzime, kas atrodas vistuvak vina atspériena Iinijai, tiek uzskatita par
atspériena Iiniju nakamajam Ieécéjam. Parbaudiet, vai katrs Iécéjs lec no pareizas jaunas
atspériena linijas.

PiezeméSanas atzime, kas atrodas vistuvak atspériena Iinijai pedeja daltbnieka lIécienam,
ir kopéjas komandas distances atzime.

1. karta ir piezemésanas pa labi-pa labi-pa kreisi, un 2. karta ir piezemésanas pa kreisi-pa
kreisi-pa labi (skatit kopsavilkumu).

Lécieni ar nepareizu ritmu (ritma zudums) ir jaatkarto.

-

VARIACIJAS

/VI'ERTI'EQANA

S

v

* Nav fiksétu distan€u: Ieécéji pasi nosaka
starta linijas saviem komandas
biedriem.

.

/

.

» Saskaitiet komandas distances abos
posmos, lai iegitu kop&jo komandas
distanci.

J

-

IETEIKUMI

O

+ Koncentrégjieties uz ritmu.

» Lecot neliecieties uz priekSu.

+ Piezeméjieties uz abam kajam un
izvairieties no kritiena atpakal.

NN————
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* |zméginat lidojumu,
Iekajot talu ar karti
taluma.

+ Praktizét veiklibu,
[ldzsvaru, kermena
apzinu, koordinaciju un
telpisko izpratni.

J

+ Komanda |écégji izmanto karti, lai parvarétu mérka Iiniju.

» Katrs lecéjs skrien karts novietoSanas zonas virziena,
atsperas no vienas kajas, novieto karti un tad mégina
parlékt pari mérka Iinijai (diagramma paradita ar zalo
[Tniju), piezemé&joties uz divam kajam.

« Péc visu komandas dalibnieku méginajumiem mérka
[Tnija japarvieto par 0,5 m uz prieksu.

» Turpiniet parvietot Iiniju par 0,5 m uz priekSu katra aplr,

[Tdz neviens |écéjs to vairs nevar parvarét.

/

/APRTKOJUMS

O

/TIESNEQI

S

v

(maksimums 2 m)

stipa, rinkis

* leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss
» 3 kartis, pieméram, karts, bambuss, slotas kats

» Parvietojama mérka linija, pieméram, virve, lente
» 1 atspériena zonas aplis, pieméram, velosipéda riepa,

* Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis)

» Sekretars (punktu
registréSanai un
komandas rezultata
aprékinasanai)

» 2 asistenti (mérka Iinijas
parvietoSanai un karts
uzstadiSanai)

)

J

v

Y 4

NN————



NN\

7

LECIENI AR KARTI

KARTSLEKSANA AIZ LINIJAS

LIMENIS 2

/ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI

WORLD
ATHLETICS.

o

secibu.
neslidoSam, bez bedrém.

katra |eciena nograb;j.

.

* lzveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat triecienus absorb&josam un drosam, pieméram,
» Péc katra leciena asistentiem jaiztaisno mérka linija; ja lec smilSu bedré, asistenti to péc

» Léceji parmainus skrien, novieto karti un parlec pari mérka Iinijai (skatit kopsavilkumu).

« Karts: ieskréjiena laika jatur ar abam rokam; dominéjosa roka ir augSpusé; atspériena no
pretéjas kajas karts jatur (vismaz ar vienu roku), I1dz piezemésanas ir pabeigta.

+ Nakamaja karta iek|Ust tikai tie I€c€ji, kuri veiksmigi parvar mérka [iniju. Sacensibas
|ecéjiem ir tikai viens méginajums parvarét liniju.

* Neveiksmigi I€cieni: karts novietoSanas zonas netrapisana; kontroles/rokas kontakta ar
karti zaudésana; mérka linijas neparvarésana.

+ Aizliegts: mainit karts satvérienu lecot; "kapt augsSup" pa karti lecot.

J

/VARII:\CIJAS

S

/VERTEéANA

+ leskréjiena attalums — to var izvéleties
Iecéjs, taCu tas nedrikst parsniegt
maksimalo attalumu:

+ 8-9 gadi: ne vairak ka 5 m
* 10-11 gadi: ne vairak ka 10 m
 Alternativa kustigai mérka Iinijai:
Novietojiet Skérsli starp karts
novietoSanas zonu un piezeméesanas
zonam (40 cm 8-9 gadiem un 60 cm
10—11 gadiem).

* Novietojiet piezeméSanas zonas 1 m,

1,5 m, 2 m utt. attaluma.

« Katram lécéjam ir divi méginajumi

aizlekt pec iesp€jas talak.

» Saciet ar mérka Iniju 1 m aiz karts
uzstadidanas zonas. Linijas
parvaréSana = 1 punkts. Pievienojiet 1
punktu par katriem nakamajiem 0,5 m,
t.i., 1,5 m =2 punkti, 2 m = 3 punkti

» Ja Skeérslis ir novietots (péc izvéles) un
tam pieskaras kermenis (nevis karts!),
|Eciens nav derigs

» Léceja augstakais rezultats tiek

registréts un ieklauts komandas
K vértéjuma
Ve

IETEIKUMI

s B

* Nezaudégjiet kontaktu ar karti.

+ Kontrolgjiet ieskrieSanas atrumu; lielaks
atrums apgratina IEkSanu ar karti.

* lzvairieties no rotacijas gaisa; mudiniet
piezeméties uz abam kajam, lai
samazinatu traumu risku.

Y 4
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* Trenét tallekSanu ar

* Trenét veiklibu,

kustibas, kermena
apzinasanos un
koordinaciju.

precizu piezemésanos.

divpuséjas un reaktivas

 Dalibnieki skrien uz atspériena zonu un, veicot atspérienu

no vienas kajas, lec uz priek3u, lai piezemétos apli uz

divam kajam.

» Aplis katra raunda tiek parvietots uz prieksu, I1dz neviens

no komandas dalibniekiem taja nevar piezeméties.

Komandai ir 2 raundi: 1. raunds ar atspérienu no labas
kajas, 2. raunds ar atspérienu no kreisas kajas.

/APRTKOJUMS

O

/TIESNEQI

S

v

apli, virves

* leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi

+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss

» Atspériena linija, pieméram, 2 konusi un lente

+ Piezemésanas zona 2 apli, pieméram, velosipéda riepas,

Grabeklis (ja piezeméSanas zona ir smiltis) )

> _d

v

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésanai
un komandas
kopvértéjuma
aprékinasanai)

» 2 asistenti (pacelSanas
un nosésanas
uzraudzibai)

/
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jaatrodas 1 m aiz atspériena Iinijas.

attalumam.

raundu.

maksimalo attalumu.

nakamaja raunda.

.

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

* |zveidojiet ieskrieSanas zonu, atspériena liniju un piezemésanas apli. Sakuma aplim

» Jaizmantojat smilSu bedri, starp atspériena Iiniju un smilSu bedri jabat vismaz 0,5 m

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

» Katram |écéjam ir viens méginajums |ékt apla iekSpusé. Léciens ir veiksmigs, ja abas kajas
piezemejas apla iekSpusé vai uz malas. Ja Iéciens izdodas, sportists pariet uz nakamo

* 2. raunds: novietojiet otro apli blakus pirmajam, péc tam nonemiet pirmo apli. Turpiniet
atkartot, I1dz neviens no lécé&jiem nevar veiksmigi piezeméties aplr.

» Léceji izvélas savu ieskrieSanas distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito

* Viniem jaatsperas no vienas kajas un japiezeméjas uz divam kajam.

» PieskarSanas vai parkap$ana aiz atspériena Iinijas ir parkapums (nederigs I€ciens).

Piezemésanas ar vienu kaju arpus apla ir nederiga (0 punkti), un IEcéjs netiek talak

+ Pé&c katra raunda notiriet piezemésanas zonu (ja ta ir smiltis).

)

/VARII_\CIJAS

/REZULTATU APREI,(INAéAN

v

* leskrégjiena distance:

* 8-9 gadi: maksimali 5 m

* 10-11 gadi: maksimali 10 m

* Punkti:

* Neieskaitits = 0 punkti, 1. aplis = 1
punkts, 2. aplis = 2 punkti... un ta talak

» Saskaitiet katra Ieécéja labakos Ieécienus
ar labo un kreiso kaju

» Saskaitiet individualos punktus, lai

izveidotu kopé&jo komandas rezultatu

o

/

/IETEIKUMI 0

+ Kontrolgjiet atrumu un pacelSanas
spé€ku, lai izvairitos no parlidoSanas pari
aplim

» Turiet kajas kopa, lai veiktu
piezemésanos uz divam kajam

N
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» Leékt pari arvien « Dalibnieki pieskrien un, atsperoties no vienas kajas, lec
augstakai barjerai vertikali pari barjerai, lai piezemétos uz divam kajam.

* Vingrinat veiklibu, « Katra raunda barjera tiek pacelta par 10 cm, [idz neviens
divpuséjas un reaktivas no komandas to nevar parvarét.
kustibas, kermena « Komandai ir 2 raundi: 1. raunds ar atlécienu ar labo k3ju,
apzinasanos un 2. raunds ar atlécienu ar kreiso kaju.
koordinaciju

/APRTKOJUMS :

A

-

TIESNESI

S

v

* leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi

» GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

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

» 2 stabi barjerai ar augstuma indikatoriem, pieméram,
augstlékSanas stativi

» Grabeklis (ja piezeméSanas zona ir smiltis)

/ . 4 =,

-

» Sekretare (individualo
rezultatu un komandas
kopvértéjuma
registréSanai)

+ 2 asistenti (barjeras un
piezemésanas zonas
parvaldiSanai)

Y 4
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* |zveidojiet komandas pa 10 daltbniekiem: 5 meitenes un 5 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

* |zveidojiet ieskrieSanas zonu un 60 cm augstu barjeru ka sakuma augstumu.

» Virsmas var atSkirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslido§am, bez bedritém.

» Leéceji pasi izvélas savu ieskrieSanas distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito
maksimalo attalumu.

» Lécéjiem ir viens méginajums noteikta augstuma. Vini pariet uz nakamo raundu tikai tad, ja
ir parvaréjusi barjeru. Barjera tiek pacelta par 10 cm katra raunda, li1dz neviens to vairs
nevar parvareét.

» Pé&c katra raunda notiriet piezemésanas zonu (ja ir smiltis).

DROSIBA!

» Barjerai jaspéj nokrist ar minimalu kermena kontaktu, tapéc to nedrikst nostiprinat vai
piesiet.

» Léceju kajam vienmér jablt kermena zeméakaja dala, pieméram, nav atlauti salto lecieni.

) )
4 = & 4 - = = <
VARIACIJAS REZULTATU APREKINASANA ‘
* leskréjiena distance: « Saskaitiet katra |&céja labakos |&cienus
& * 8-9 gadi: maksimums 5 m ar labo un kreiso kaju.
* 10-11 gadi: maksimums 10 m « Individualie rezultati tiek summéti, lai
* Dalibnieku izslegsanas vieta péc izveidotu kopé&jo komandas rezultatu.
neveiksmiga Iéciena dodiet katram
|Eécéjam tris méginajumus katra karta un - /
laujiet viniem izvéléties augstumu:
d | - Augstums:
- 8-9gadi:60cm, 80cm, 100cm | ( |ETEIKUMI
& * 10-11 gadi: 80 cm, 100 cm, 120

cm
» Katru reizi var izmantot vienu un to pasu
vai atskirigu augstumu
+ Barjeras nogasana ir neieskaitits léciens
(0 cm)
» Tiks summéti punkti no visiem 3 \

» Lé&ciena bridi neskatieties uz peédam.

+ Koncentrégjieties uz augstuma, nevis
atruma palielinasanu.

» Leéciena laika paceliet "brivo"
(nepacelSanas) kaju.

|ecieniem katra karta

s ®
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+ Trenét tallékSanu ar
karti.

* |zjust “lidoSanu”.

» Trenét veiklibu,
[ldzsvaru, kermena
apzinu, koordinaciju un
telpisko izpratni.

J/

Dalibnieki skrien uz karts atspériena zonu un péc karts

novietoSanas pacelas gaisa, lecot uz prieksu, lai

piezemétos aplr.

Lécéjiem kopa ir divi méginajumi.
Tuvakais aplis ir 1 punkta vérts, nakamais aplis ir 2

punktu vérts utt. Peédejais aplis ir 8 punktu vérts.

/APRTKOJUMS

©—

/ﬂESNEél

S

v

» leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi
» Atspériena linija, pieméram, 2 konusi un lente

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konusi

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

» 8 piezemésanas zonas apli, pieméram, apli, virves
» Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis)

> _d

v

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésanai
un komandas
kopvértéjuma
aprékinasanai)

» Asistente (karts
uzstadiSanas un
piezeméesanas
uzraudzibai)

-
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 |zveidojiet komandas pa 10 dalibniekiem: 5 meitenes un 5 zéni.

 Vienojieties par komandu secibu.

* lzveidojiet ieskréjiena zonu, karts novietoSanas zonu un piezemésanas aplus.

 Apli janovieto blakus viens otram viena linija.

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat dro§am, pieméram, neslido§am, bez bedrém. \
Lecéji paSi izvelas savu ieskréjiena distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito

maksimalo attalumu.

» Sportisti tur stieni ar abam rokam. Ja ir labroci, laba roka pacelas virs kreisas, un vini veic
IEcienu ar kreiso kaju. (Kreiliem otradi).

* Piezemésanas ar divam kajam.

» Karts novietoSana arpus karts novietoSanas zonas ir neieskaitits |éciens.

» Vismaz vienai rokai ir jauztur kontakts ar karti I1dz piezemésanas bridim.

« Karts nomesana ir neieskaitits léciens.

« Satvériena maina vai kapSana augsSup pa karti nav atlauta.

+ Piezemésanas ar vienu kaju arpus apla ir neieskaitits leciens.

Ja kajas piezemeéjas dazados aplos, tiek skaitits aplis, kas ir vistuvak karts novietoSanas

NN\

7

zonai.
» Péc katra apla notiriet piezemésSanas zonu (ja ir smiltis).
- J
o Q) (e
IS VARIACIJAS REZULTATU APREKINS
+ leskré&jiena distance: * Punkti:
* 8-9 gadi: maksimali 5 m neieskaitis Iéciens = 0 punkti,
* 10-11 gadi: maksimali 10 m 1. aplis = 1 punkts, 2. aplis = 2 punkti...
un ta talak
i J + Saskaitiet katra I1eécéja divus rezultatus
» Saskaitiet individualos punktus, lai
izveidotu kopéjo komandas rezultatu

e N Y,

/IETEIKUMI 0

» Turiet karti ciesi.

» Kontrol€jiet ieskrieSanas atrumu — jo
lielaks atrums, jo grataks Iéciens.

* |zvairieties no rotacijas gaisa.

N /
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+ Trenét ritmisku
pieckarso leécienu ar
Spécigu pedejo lecienu.

+ Dalibnieki skrien un noteikta ritma veic 5 lécienus uz
vienas kajas no apla uz apli un aizlec, cik vien talu
iesp€jams, piezemésanas zonas virziena un piezemejas

+ Trenét veiklibu, ar abam kajam.
lTdzsvaru, divpuséjas » Léceji piedalas 2 kartas:
un reagéjosas kustibas, .
koordinaciju, ritmu un

1. karta |éciena ritms ir laba-laba-kreisa-kreisa-laba
* 2. raunda léciena ritms ir kreisa-kreisa-laba-laba-

J

telpisko izpratni. kreisa
o J
[
5
N
/APRTKOJUMS @ ) /TIESNEQI @\

v

* leskréjiena zonas markieri, pieméram, konusi, stabi

» GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

» Atspériena linija, pieméram, 2 konusi un lente

* 5 apli, pieméram, rinki, virves

+ 8 piezemésanas zonas markieri, pieméram, virves, lentes

» Grabeklis (ja piezemésanas zona ir smiltis)

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai
un komandas punktu
skaita aprékinasanai)

» 2 asistenti (IEkSanas
aplos un piezemésanas
uzraudzibai)

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

secibu.

» |zveidojiet ieskrieSanas zonu, 5 aplus (iekrasotus vai markétus, lai paraditu labo vai kreiso
kaju) un 8 piezeméSanas zonas. Pirma piezemésanas zona atrodas 0,5 m attaluma no

peédéja apla, otra ir 1 m attaluma utt.

» Virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrem.
» Léceji pasi izvélas savu ieskrieSanas distanci, ja vien ta neparsniedz variacijas noradito

maksimalo attalumu.

» Lai léciens batu ieskaitits, |Ec&jiem jauztur saskanotais ritms, un katrai kajai japiezemeéjas

pareizaja apli.

» Dro8ibas labad |IEc€&jiem pirms pédgja Iéciena jacensas piezeméties uz divam kajam.
+ Piezemésanas atzime, kas atrodas vistuvak pédéejam aplim, tiek uzskatita par nolékto

attalumu.

» Pé&c katra Iéciena notiriet piezeméSanas zonu (ja ta ir smiltis) vai iztaisnojiet zonas

\_ markéjumus.

/VARIACIJAS

/
/REZULTATU APREKINASANA

* leskréjiena distance:

* 8-9 gadi: maksimums 3 m
* 10-11 gadi: maksimums 5 m
» Attalums starp apliem:

» 8-9 gadi: viena un ta pati péda:
40 cm; pédas maina: 60 cm

* 10-11 gadi: viena un ta pati
péda: 50 cm; pédas maina: 70
cm

» Punkti: nederigs Iéciens = 0 punkti, 1.
zona = 1 punkts, 2. zona = 2 punkti... un
ta talak

+ Saskaitiet katra |eécéja labakos
rezultatus no 2 raundiem

» Saskaitiet individualos punktus, lai
izveidotu kopé&jo komandas rezultatu

N /

/IETEIKUMI 0

» Koncentrgjieties uz leéciena ritmu.

+ Saglabajiet péc iespéjas lielaku atrumu
[1dz pédé&jam lécienam.

* Piezeméjieties uz abam kajam —
nekritiet atpakal.

N\

v



