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* Trenét metienu uz
priekSu ar abam rokam
aiz galvas ar medicinas

\_ bumbu (1 kg)

NN\

» Dalibnieks stav ar kajam paraléli (ar skatu pret metiena
laukumu) un tur medicinas bumbu (1 kg) ar abam rokam
aiz galvas. Metéjs sper vienu soli uz priekSu (virziena uz
metiena IThiju) un met medicinas bumbu pari galvai, cik
vien talu iespéjams, metiena laukuma.

* 1. raunds: Solis uz priekSu (ar labo kaju) lidz
metiena linijai.

* 2. raunds: Solis uz priekSu (ar kreiso kaju) lidz
metiena linijai.

\- Katram metéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

J

KAP RIKOJUMS

-

U\ TIESNESI

&

v

* Merlente (20 m)

» Sekretare (individualo

+ Metiena linijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

* 4 medicinas bumbas (1 kg)

-

> _d

rezultatu registréSanai)
o 2 méntaji

» Asistents (medicinas

bumbu atdoSanai)
-

J
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+ Atstajiet laukumu solim uz priek3u.

DROSIBA!

.

* Novietojiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari metiena Inijai.

+ Virsmas var atSkirties, taCu tam jabat dros§am, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

» Katram meté&jam ir divi (péc kartas) méginajumi katra raunda (péc katra metiena ievérojiet
atpitas pauzi). Labakais méginajums (katra raunda) tiek registréts individualaja vértéjuma.

* 1. raunds: Solis uz priekSu (ar labo kaju) Iildz metiena linijai.
* 2. raunds: Solis uz priekSu (ar kreiso kaju) l[dz metiena linijai.

+ Meteji drikst uzkapt uz metiena linijas vai aiz tas tikai péc metiena izpildes. PieskarSanas
[Tnijai pirms mediciniskas bumbas atlaiSanas ir nederigs metiens (vienads ar 0 m).

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

» Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metienu zona drikst
atrasties tikai personala darbinieki. Met&jiem pirms metiena jagaida, kamér sekretars sauc
‘mest!”. PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.

)

(VARIACIJAS

S

/vERTEéANA

* lerobeZojiet sektora platumu (piemé&ram,
3 m), lai mestu péc iespéjas taisnak
(palielinot precizitati).

* Mainiet mediciniskas bumbas svaru
(neparsniedziet 2 kg).

» Stradajiet paros — viens pabeidz
metienu, bet otrs veic mérjjumus un
aprékina punktus. (Sacensibas netiek

» Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu kopé€jo

rezultatu (individualie rezultati).

- J

(IETEIKUMI h

\ izmantots). /

* Visu laiku turi saspringtus rumpja
muskulus (muguru un védera presi).

* Metot, esi stalts — spied kritis uz prieksu
un uz augsu.

* Izmanto kaju eksplozivo spéku.

- )
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* Trenéties ar vienas
rokas medicinas

pozicijas

» Trenéties ar vienas
rokas grudienu ar
doming&joso un
nedominé&joso roku

bumbas (2 kg) grudienu
pari barjerai no stavus

* No stavus pozicijas (ar muguru/sanu, stajoties metiena
zonas virziena) dalibnieki veic gradienu ar medicinas
bumbu (2 kg) ar vienu roku pari barjerai.

« Katram metéjam ir tris méginajumi péc kartas katra
raunda, un vins izvélas metiena attalumu.

* 1. raunds: Metéji tur bumbu labaja roka (bumba
atbalstita ar kreiso roku).

* 2. raunds: Metéji tur bumbu kreisaja roka (bumba
atbalstita ar labo roku).

v

- L y
S5, \\3,
72> =
e @\ - 3 @\
APRIKOJUMS TIESNESI
* Metienu Iinijas markieri, pieméram, konusi, linijas zemé, » Sekretars (individualo
virve rezultatu registrésSanai)
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss * Meritajs
» Barjera — ideala gadijuma elastiga, pieméram, elastiga + Asistents (bumbinu
virve, plana PVC caurule atdoSanai)

\_* 6 medicinas bumbas (2 kg)

g Y 4 = .
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ar 1 m soli.

grudienus ar kreiso roku (2. karta).

+ Bumbas grudienu veic tikai staméja roka.

DROSIBA!

{ PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.

* lzvietojiet metiena linijas un barjeru (augstums: 2 m) 2 m attaluma no pirmas metiena
lTnijas. Otra linija atrodas 3 m attdluma (no barjeras), nakama 4 m attaluma... un ta talak

+ Virsmas var atskirties, taCu tdm jabat drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

* Metegjs izvélas vélamo(-os) attalumu(-us) un var izmantot vienadus vai dazadus attalumus
katru reizi, kad vin$ veic tris secigus grudienus ar labo roku (1. karta) un tris secigus

* Uzkapsana uz linijas vai aiz tas ir sods un nederigs grudiens (0 punkti).

+ Ja mediciniska bumba neskérso barjeru, tas ir nederigs grudiens (0 punkti).

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.
* Metienu zona drikst atrasties tikai personala darbinieki.

* Metéjiem pirms metiena jagaida, kamér sekretars sauc “mest!”.

)

(VARIACIJAS

S

-

VERTESANA

v

* 1-2-3 piegajiens pirms grudiena
* |zmantojiet oficialu lodi (3 kg)

* Neatbalstiet lodi ar roku, kura negriz

(kam ir iemanas)

\ kopéjo rezultatu (individualos rezultétus)j

* Nepareizs grudiens: 0 punkti.
* Metiena linija 1 (2 m): 1 punkts;

* Metiena Inija 2 (3 m): 2 punkti utt.
(pieskiriet 1 papildu punktu par katru
jauno Imniju/papildu 1 m).

» Saskaitiet metéja tris labas un tris
kreisas rokas grudienus, lai izveidotu

-

IETEIKUMI

O

* Nesatveriet lodi ki bumbu. Lode atrodas

pie pirkstu pamatnes (bet nepieskaras
plaukstai).

* |zmantojiet kaju eksplozivo spéku.

+ Kontroléjiet atgiSanos un lidzsvaru, lai

izvairitos no parkapsanas uz metiena

\_ [Tnijas vai tas SkérsoSanas.

J
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* Trenéties medicinas
bumbas (2 kg) grisana
ar vienu roku

+ Trenéties medicinas
bumbas grasana ar
doming&joso un
nedominé&joso roku

\_

* No stavosas pozicijas (negruadosas rokas plecs metiena
zonas virziena) dalibnieki veic pagriezienu (kaju seciba
labrocim metéjam: kreisais-labais-kreisais; kaju seciba
kreilim metéjam: labais-kreisais-labais) metiena linijas
virziena un ar vienu roku griz medicinas bumbu (2 kg)
péc iespéjas talak metiena zona.

+ 1. karta: Meteji tur bumbu labaja roka (bumba
atbalstita ar kreiso roku).

» 2. karta: Metgji tur bumbu kreisaja roka (bumba
atbalstita ar labo roku).

« Katram metéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

S

v

(" APRI - -
APRIKOJUMS TIESNESI
* Mérlente (20 m) » Sekretars (individualo
« Metienu Iinijas markieri, pieméram, konusi, lnijas, virve rezultatu registrésanai)
« Gaidisanas zonas markieris, pieméram, konuss * Meritajs
« 4 medicinas bumbas (2 kg) * Asistents (bumbu
atdoSanai)
N J )
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* Novietojiet metiena liniju un mérlenti perpendikulari metiena Imijai.

-

Virsmas var atSkirties, tacu tam jabut droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.

Katram metéjam katra raunda ir divi (péc kartas) méginajumi (péc katra metiena jaievéro
atputas pauze). Tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

Bumbu griz tikai grdSanas roka.

UzkapsSana uz metiena linijas vai aiz tas ir nederigs grudiens (vienads ar 0 m).

Metienu no pirma piezeméjuma mériet 90° lenki pret mérlenti.
DROSIBA!

+ Futbola varti (ar tiklu) var kalpot ka metiena buris. Komandas biedri gaida aiz markiera,
vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metiena zona drikst atrasties tikai personala darbinieki.
Metéjiem jagaida, kameér sekretars sauc “metiens!”, pirms metiena. PriekSmeti janes atpakal

metéjiem, nevis jamet.

J

-

VARIACIJAS @

(v

ERTESANA

1,5 pagriezieni

Izmantojiet oficialo lodi (3 kg); metienu
neatbalstiet ar roku, kas negriz
Stradajiet paros — viens pabeidz
metienu, bet otrs méra un skaita
punktus. (Sacensibas netiek izmantots)

Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu kopé€jo

rezultatu (individualie rezultati). )

-

IETEIKUMI 0

)

Nesatveriet lodi kd bumbu. Lode atrodas
pie pirkstu pamatnes (bet nepieskaras
plaukstai).

Rotacijas laika saglabajiet kermena
[[dzsvaru.

Izmantojiet kaju eksplozivo spéku.

Kontrolgjiet l[idzsvaru, lai izvairitos no
parkapsanas uz metiena linijas vai tas

SkérsoSanas.

)

\
A\

v



ROTACIJAS METIENI

LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.
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» Trenéties ar divu roku

metienu no saniem ar
pusotru apgriezienu

\_

* No stavoSas pozicijas (metéja mugura vérsta pret metiena

+ Katram metéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

laukumu) dalibnieki veic pusotru pagriezienu (labrocis
metéjs: pretéji pulkstenraditaja virzienam; kreisrocis \
metéjs: pulkstenraditaja virziena) metiena [inijas virziena

un ar divam izstieptam rokam aizStpo medicinas bumbu
(2 kg) péc iespéejas talak metiena laukuma.

» 1. karta: Metéji veic pusotru pagriezienu pa kreisi
(pretéji pulkstenraditaja virzienam).

» 2. karta: Metéji veic pusotru pagriezienu pa labi
(pulkstenraditaja virziena).

——

v

(AP RIKOJUMS

@ (TIESNEQI e\

.

* Mérlente (30 m)

* Metienu [inijas markieri, pieméram, konusi, linijas zemé,

virve « Merntajs
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss + Asistents (bumbinu
« 4 medicinas bumbas (2 kg) atdoSanai)
AN Y,

» Sekretars (individualo
rezultatu registrésSanai)

> _d
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DROSIBA!

atrasties tikai personala darbinieki.

» Uzstadiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari metiena Iinijai.
+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

« Katram metéjam katra raunda ir divi (péc kartas) méginajumi (péc katra metiena jaievero
atpadta!). Individualaja rezultatos tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

» Uzkapsana uz linijas vai aiz tas ir nederigs metiens.

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

» Futbola varti (ar tiklu) var kalpot ka metiena bdris.

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metiena zona drikst

* Metéjiem jagaida, kamér sekretars sauc “metiens!”, pirms metiena.

\ PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet. J
VARIACIJAS VERTESANA

+ 2,5 pagriezieni

* Izmantojiet oficialu veseri (2 kg) vai citus
instrumentus

+ Stradajiet paros — viens pabeidz
metienu, bet otrs méra un aprékina

« Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu kopé€jo

punktus. Péc tam mainiet vietas.
\__(Sacensibas netiek izmantots) J

rezultatu (individualie rezultati).

- J

(IETEIKUMI 0

* Visu laiku turiet abas rokas izstieptas.

» Pagrieziena(-u) laika saglabajiet
ltldzsvarotu un vertikalu kermena poziciju
un saliektus celus — neliecieties uz
priekSu, atpakal vai uz saniem.

+ Atlaizot metamo priekSmetu, izstiepiet
kajas ar aktivu grudienu.

- J
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SKEPA MESANA «BULLA ACI»

NN\

|

-

MERKI @

-

KOPSAVILKUMS

O

» Trenéties Sképa

» Trenéties Sképa

mesana (400 g) ar
skréjienu precizitates un
distances uzlaboSanai

mesana ar dominé&joso
un nedominéjoso roku

Dalibnieki sak no sanu pozicijas (metiena roka izstiepta
aiz muguras) un izmanto 5 solu skré&jienu, lai mestu
Sképu (400 g) mérka virziena.

Metéjs témé uz vidéjo zonu («bulla aci»).
Dalibniekam katra raunda ir javeic tris secigi metieni.

1. raunds: Metéji stav uz labas kajas (kreisa kaja gatava

v

\_ /) solim), tad soli pa kreisi-pa labi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi
un met ar labo roku.
« 2. raunds: Met ar kreiso roku apgriezta seciba, t.i., solis
pa labi-pa kreisi-pa labi-pa kreisi-pa labi un met ar kreiso
\ roku. /
10pts
Gpts
4pts
2pts
e @\ e . D
APRIKOJUMS TIESNESI
* Metienu linijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi » Sekretars (individualo

» Piezemésanas apla markieri, pieméram, virves, linijas

rezultatu registrésanai)

zemé + Meéritajs
+ Gaidisanas zonas markieris, pieméram, konuss + Asistents (Sképa
- 6 $képi (400 g) atdoSanai)
- AN
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LINEARIE METIENI LIMENIS 3 WORLD

ATHLETICS.
SKEPA MESANA «BULLA ACI»
( ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI O\
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* Novietojiet metiena liniju un atskaites punktu (attéla zalS punkts), kas atrodas mérka centra
un 16 m aiz metiena linijas piezemésanas zona:

« 1. aplis: Aplis (diametrs = 10 m) ap atskaites punktu
» 2. aplis: Aplis (diametrs = 6 m) ap atskaites punktu
» 3. aplis: Aplis (diametrs = 4 m) ap atskaites punktu
» Bulla acs: Aplis (diametrs = 2 m) ap atskaites punktu

+ Katrs metéjs veic tris metienus ar labo roku (1. raunds) un tris metienus ar kreiso roku (2.
raunds).

+ Laiiegltu punktu, Sképam pilniba vai dalé&ji japiezeméjas (vai javeic pirmais kontakts ar
zemi); ja tas piezeméjas vertéSanas apla priek3a vai aiz ta vai ieslid vértéSanas apli, tas
iegust 0 punktus.

» Uzkaps$ana uz metiena linijas vai aiz tas ir nederigs metiens (vienads ar 0 punktiem).

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

DROSIBA!

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metiena zona drikst
atrasties tikai personala darbinieki. Met&jiem pirms metiena jagaida, lidz sekretars sauc
‘metiens!”. PriekSmeti ir janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

v

- _
— o N— 5
VARIACIJAS VERTESANA
+ |zmantojiet citus rikus, piemé&ram, slotas * Apla punkti:
katu, bambusa katu, PVC cauruli utt. « Arpus apla = 0 punkti
* lesacéjiem izmantojiet piezemésanas * 1. aplis = 2 punkti
zonas, nevis aplus. « 2. aplis = 4 punkti
« 3. aplis = 6 punkti
+ Bulla acs = 10 punkti

o / » Saskaitiet metéja punktus no pirma un
otra raunda, lai izveidotu kopé€jo

rezultatu (individualie rezultati)
' \ETEIKUMI

* leskrienoties, turiet metiena roku
izstieptu plecu augstuma un saglabajiet

( vertikalu staju.

+ leskrejeina laika centieties palielinat
horizontalo atrumu.

\_
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 Lai praktizétu Sképa
mesSanu (400 g)
precizitates uzlaboSanai

 Lai praktizétu Sképa
mes$anu ar dominéjoso
un nedominéjoso roku

W

+ Dalibnieki péc kartas veic Sképa meSanu no saniem
stavus pozicija (metiena pozicija) tris zonas. \

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

« Dalibniekiem katra raunda ir tris secigi metieni.
1. raunds: Metiens ar labo roku.

e 2. raunds: Metiens ar kreiso roku.

/
/
I
/

(AP RIKOJUMS

©\ (TIESNEél )

stabi

markéjums, Iinijas

\_+ 6 3képi (400 g)

* Metiena Iiniju markieri, piemé&ram, konusi, linijas zeme, » Sekretars (individualo

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss atdoSanai)

rezultatu registréSanai)

+ Asistents (Sképa

> _d v

+ Piezemésanas zonas markieri 3 zonam, pieméram, stdru * Méritajs /
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 |zveidojiet metiena liniju un tris zonas aiz linijas:

* 1.zona (10 m attaluma)=1mx1m
 2.zona (15 mattaluma)=2mx2m

* 3.zona (20 m attaluma)=3mx3 m

+ Katrs metéjs met Sképus izvélétajas zonas.

» Katrs metéjs veic tris metienus ar labo roku (1. raunds) un tris metienus ar kreiso roku (2.

raunds).

+ Lai iegutu punktus, Sképam pilniba vai dalé&ji japiezeméjas (vai javeic pirmais kontakts ar
zemi); ja tas piezeméjas arpus zonas un péc tam taja ieslid, tas iegtst 0 punktus.

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

+ Metégji nedrikst izmantot rotacijas metienu. Vini netiek diskvalificéti, bet metiens jaatkarto.

Atgadiniet viniem izmantot linearu metienu.
DROSIBA!

« Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metienu zona drikst
atrasties tikai personala darbinieki. Met&jiem pirms metiena jagaida, kamér sekretars sauc
“mest!”. PriekSmeti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

.

J

S

(VARIACIJAS

(VERTEéANA

v

+ 3 vai 5 krustsolu ieskré&jiens (stavus
pozicijas vieta).

* Izmantojiet citus paliglidzeklus,
pieméram, slotas katu, bambusa katu,
PVC cauruli utt.

« Samaziniet vai palieliniet attalumus
starp piezemésanas zonam un metiena
[Tniju.

» Divkarss vértéjums par nedomingjoso

K roku. /

+ Zonas punkiti:
+ Arpus zonas = 0 punkti
* 1.zona = 2 punkti
* 2.zona = 4 punkti
* 3. zona = 6 punkti

» Saskaitiet metéja punktus no pirma un
otra raunda, lai izveidotu kopé&jo
rezultatu (individualie rezultati)

.

(IETEIKUMI

o

+ Koncentrégjieties uz izstieptu metiena
roku plecu augstuma (gara roka) un
metiena pozicija saglabajiet vertikalu
staju.

* Koncentrégjieties uz Sképa kontroli un
metiena precizitati — nevis uz speku

/

k un/vai attalumu.

A\
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/ * Mest oficialu Sképu » Dalibnieki sak no sanu pozicijas (metéja roka izstiepta aiz
(400 g) péc iesp€jas muguras) un izmanto 5 solu skréjienu, lai mestu Sképu

/ talak. (400 g) péec iespejas talak metiena laukuma.

/ * Vingrinat 5 solu + 1. karta: Metgji stav uz labas kajas (kreisa kaja ir \
skréjienu, metot taluma gatava solim), tad sper soli pa kreisi-pa labi-pa

/ ar domingjoso un kreisi-pa labi-pa kreisi un met ar labo roku.

nedomingjoso roku.

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

« Katram metéjam katra raunda ir divi méginajumi péc
kartas.

- )

|

v

KAPRTKOJUMS ®\ [TIESNEél e\

* Mérlente (50 m) » Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

* Metienu [iniju markieri, piemé&ram, konusi, linijas, stabi

’.' - Starta [Tniju markieri, pieméram, konusi, stabi * 2 mertaji
‘ + Gaididanas zonas markieris, pieméram, konuss * Asistents (Sképu
’ atdoSanai)
- 4 8kapi (400 g)
AN J
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+ Atstajiet laukumu 5 solu skréjienam.

DROSIBA!

* Novietojiet metiena liniju un mérlenti perpendikulari metiena Imijai.

* Virsmas var atskirties, taCu tam jabat drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

« Katram meté&jam katra raunda ir divi (péc kartas) méginajumi (péc katra metiena ievérojiet
atptsanos). Individualaja vertéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

+ UzkapSana uz metiena linijas vai aiz tas ir nederigs metiens (vienads ar 0 m).
+ Ja Skeps piezeméjas uz astes, tas ir nederigs metiens.

* |zmériet metienu no ta pirma piezemé&juma 90° lenki pret mérlenti.

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metienu zona drikst
atrasties tikai personala darbinieki. Metéjiem pirms metiena jagaida, kameér sekretars sauc
“mest!”. PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.

)

(VARIACIJAS

S

(VERTEéANA

v

* |zmantojiet citus instrumentus,
pieméram, slotas katu, bambusa katu,
PVC cauruli utt.

* |zmantojiet 1sakus instrumentus
nedoming&joSai rokai.

* lerobeZojiet sektora platumu (piemé&ram,
5—10 m), lai mestu péc iespgjas taisnak
(palielinot precizitati).

-

» Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu
kopéjo rezultatu (individualie rezultati).

J

-

IETEIKUMI

O

J

 leskrienoties, turiet metiena roku
izstieptu plecu augstuma un saglabajiet
vertikalu staju.

+ leskréjiena laika neatlecieties (vertikali)
— centieties palielinat horizontalo
atrumu.
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vesera mesanai ar
metienu precizitati un

* Metéjs mérkeé uz vidéjo zonu.

* Trenét + Dalibnieki péc kartas veic tris pagriezienus/vézienus ar
pagriezienus/vézienu veseri metiena zonas («vérSa acs») virziena.

distances uzlabosanu  Dalibniekam katra raunda ir tris secigi metieni.

e Trenét + 1. raunds: Metéji veic pagriezienus/vézienu pa
pagriezienus/vézienu kreisi (pretéjl pUIkStenréthéja VirZienam).
pulkstenraditaja « 2. raunds: Met&ji veic pagriezienus/vézienu pa labi
virziena un preteji (pulkstenraditaja virziena).
pulkstenradrtaja .

J

virzienam
\ J

- - ~ - ~

¢ N ’ \
! | Voo \ .
\ P \ ooy ! P
“ §F ¥V ¥V
- _ - _ - . _
_.-"

KAP RIKOJUMS ©\

10pts
Bpts
4pts
2pts

IESNESI @\

v

\- 6 veseri (1 kg) /
/ . 4 - o=

[
T
+ Metiena linijas markieri, pieméram, konusi, linijas zemg, » Sekretars (individualo
stabi rezultatu registréSanai)
+ Piezemésanas apla markieri, pieméram, virves, linijas + Mertajs
zeme » Asistents (vesera
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss atdoSanai)
- J

V4
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Novietojiet metiena Iiniju un atskaites punktu (attéla zalS punkts), kas atrodas mérka centra
un 16 m aiz metiena linijas piezemésanas zona:

« 1. aplis: Aplis (diametrs = 10 m) ap atskaites punktu

« 2. aplis: Aplis (diametrs = 6 m) ap atskaites punktu

« 3. aplis: Aplis (diametrs = 4 m) ap atskaites punktu

» VeérSa acs: Aplis (diametrs = 2 m) ap atskaites punktu

Katrs metéjs veic tris pagriezienus pretéji pulkstenraditaja virzienam (1. raunds) un tris
pagriezienus/vézienu pulkstenraditaja virziena (2. raunds)

Lai gltu punktu, veserim pilniba vai daléji janolaizas (vai javeic pirmais kontakts ar zemi); ja
tas nolaizas vértéSanas apla priek3a vai aiz ta, vai ieslid/atlec vértéSanas apli, tas iegust 0
punktus

UzkapSanas uz metiena linijas vai aiz tas ir parkapums un nederigs metiens (vienads ar 0
punktiem)

DROSIBA!

\.

Futbola varti (ar tiklu) varétu kalpot ka metéju baris.

Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m attaluma aiz soda Inijas.

Metienu zona drikst atrasties tikai personala darbinieki. Metéjiem jagaida, lidz sekretars
sauc “mest!”, pirms metiena.

PriekSmeti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

(VARIACIJAS & (VERTEéANA 9

v

* |zmantojiet citus rikus — pieméram,  Apla punkti:

medicinas bumbu (1 kg) tikla ar VirVi, o Arpus ap|a =0 punk‘“
virvi, kas piesieta pie Gdens pudeles . 1 apf _’2 i
(500 ml, piepildita ar smiltim) utt. - @plis = < punkii
I . e - * 2. aplis = 4 punkti
lesacéjiem izmantojiet piezemésanas

zonas, nevis aplus. * 3. aplis = 6 punkti

|lzmantojiet tikai pagriezienus ar vienu * Versaacs = 10 punki

roku (domingjo$o un nedomingjoso » Saskaitiet metéja punktus no pirma un
roku). otra raunda, lai izveidotu kopéjo
/\_ rezultatu (individualie rezultati)
[
IETEIKUMI
» Salieciet rokas pirmajam
pagriezienam/Sdpojumam, péc tam

izstiepiet tas otrajam/treSajam
pagriezienam/Supojumam.

» Veicot pagriezienus/Supojumus,
saglab3jiet vertikalu kermena staju —
neliecieties uz prieksu, atpakal vai uz

\_ saniem.

> _d v "R aom V4
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» Lai praktizétu diska

mesSanu (400 g) ar vienu
pagriezienu

» Lai praktizétu diska

mesSanu ar dominéjoso

» Dalibnieki péc kartas veic diska meSanu (ar rotacijas
pagriezienu) péc iespéjas talak metiena laukuma.
* 1. raunds: Metéjs nostajas uz abam kajam, veic
vienu pagriezienu (kaju seciba: kreisa-laba-kreisa)
metiena linijas virziena un péc tam met ar labo

J

un nedominé&joso roku roku.

S J * 2. raunds: Apgriezta seciba met ar kreiso roku, t.i.,
kaju seciba ir laba-kreisa-laba un met ar kreiso
roku.

\_* Katram met&jam katra raunda ir divi secigi méginajumi.
— ' . ) /7‘
i « T 3¢ 2 06
4 "N
¥y
— © D
APRIKOJUMS TIESNESI

.

* Mérlente (50 m)

+ Starta Iinijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

- 4 diski (400 g)

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

o 2 méntaji
+ Asistents (disku
atdoSanai)

J
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Atstajiet laukumu pagriezieniem.

» Uzstadiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari metiena Ilinijai.

Virsmas var atskirties, tacu tam jabut drosam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

Katram metéjam katra raunda ir divi (péc kartas) méginajumi. Péc katra metiena ievérojiet
pauzi. Tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

UzkapSana uz metiena linijas vai aiz tas ir nederigs metiens (vienads ar 0 m).

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

+ Futbola varti (ar tiklu) var kalpot ka metiena buris. Komandas biedri gaida aiz markiera,

vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metiena zona drikst atrasties tikai personals. Metéjiem
jagaida, kamér sekretars sauc “metiens!”, pirms metiena. PriekSmeti janes atpakal

metéjiem, nevis jamet.

)

|

VARIACIJAS VERTESANA
* Metiena pozicijas: « Saskaitiet metéja labako méginajumu no
- _ . o pirma un otra raunda, lai izveidotu
Stavus (uz saniem) iesacejiem kopé€jo rezultatu (individualie rezultati)
& » 1,5 pagrieziens (pieredz€jusiem) e vai
* Izmantojiet piezemésanas zonas punktu * Piezemésanas zona 1 (0-8 m): 1
skaiti$anai (nevis mériet centimetros) pgnkts;
- * Piezemésanas zona 2 (8—10 m): 2
» lerobezojiet sektora platumu punkti
(pieméram, 5-10 m), lai mestu péc « Piezemé$anas zona 3 (10-12 m): 3
4 \ iespéjas taisnak (palielinot precizitati) / punkti... un ta talak (pieskiriet 1 papildu
punktu par katru jauno zonu/papildus 2
a P~
IETEIKUMI

Pagrieziena(-u) laika saglabajiet
[[dzsvarotu un vertikalu kermena staju —
kermena svaram jaatrodas virs atbalsta
kajas.

MesSanas roku turiet garu — nelieciet to.
Atlaidiet disku no raditajpirksta gala.

MesSanas laika skatieties metiena

virziena (uz piezemésanas zonu).

)
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* Vingrinaties diska
mesana ar vienu
apgriezienu precizitates
un distances
uzlabosSanai

* Vingrinaties diska
mesSana ar dominéjoso
un nedominéjoso roku

.

)

Dalibnieki péc kartas veic diska metienu (ar rotacijas
pagriezienu) «veérs$a acs» virziena.

Metéjs teémé uz vidéjo zonu («veérsa aci»).

Dalibniekam katra raunda ir javeic tris metieni péc kartas.

1. raunds: Metéjs nostajas uz abam kajam, veic vienu
pagriezienu (kaju seciba: kreisa-laba-kreisa) metiena
[Tnijas virziena un péc tam met ar labo roku.

2. raunds: Met ar kreiso roku apgriezta seciba, t.i., kaju
seciba ir laba-kreisa-laba un met ar kreiso roku.

10pts
6pts
4pts
2pts

=3

A
. ‘ '/
" f‘ = N
~ ~
= ~ s

S

v
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( APRIKOJUMS [ TIESNES|
* Metiena Iinijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi » Sekretars (individualo
» Piezemésanas apla markieri, pieméram, virves, linijas rezultétu registréSanai)
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss * Meritajs
+ 6 diski (bernu diski) . Qﬂzgea”;:igdis“a
- J J
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Novietojiet metiena liniju un atskaites punktu (attéla zalS punkts), kas atrodas mérka centra
un 16 m aiz metiena linijas piezemésanas laukuma:

+ 1. aplis (diametrs = 10 m) ap atskaites punktu

» 2. aplis (diametrs = 6 m) ap atskaites punktu

» 3. aplis (diametrs = 4 m) ap atskaites punktu

» VeérSa acs: Aplis (diametrs = 2 m) ap atskaites punktu

Katrs metéjs veic tris metienus ar labo roku (1. raunds) un tris metienus ar kreiso roku (2.
raunds).

Lai gGtu punktu, diskam pilniba vai dalgji japiezeméjas (vai javeic pirmais kontakts ar zemi);
ja tas piezeméjas apla prieksa vai aiz ta, vai ieslid vértéSanas apli, tas iegust 0 punktus.

Uzkapsana uz metiena linijas vai aiz tas ir nederigs metiens (vienads ar 0 punktiem).

DROSIBA!

Futbola varti (ar tiklu) var kalpot k& metiena karkass.

Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.

Metienu zona drikst atrasties tikai personala darbinieki. Met&jiem pirms metiena jagaida,
kameér sekretars sauc “mest!”.

v

PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.
o o
VARIACIJAS VERTESANA
« |zmantojiet oficialu disku me$anas riku * Apla punkti:
(400 g). « Arpus apla = 0 punkti
* lesacéji sak stavus uz saniem. * 1. aplis = 2 punkti
« Pieredzg&jusiem lietotajiem izmantojiet * 2. aplis = 4 punkti
1,5 pagriezienus. + 3. aplis = 6 punkti
« lesacéjiem izmantojiet piezemésanas * Veérsa acs = 10 punkti
zonas aplu vieta. J + Saskaitiet meté&ja punktus no pirma un
otra raunda, lai izveidotu kopé&jo

K rezultatu (individualie rezultati)

' ( IETEIKUMI
» Pagrieziena(-u) laika saglabajiet

ltldzsvarotu un vertikalu kermena staju,
abam rokam atrodoties plecu augstuma.

» MeSanas roku turiet garu — neielieciet to.

 Atlaidiet disku no raditajpirksta gala.

* MeSanas laika skatieties metiena
virziena (uz piezemésanas apliem).

-
-

5
A\
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\_ nedominé&joso roku

* Vienrokas mediciniskas
bumbas (2 kg)
gradanas vingrinajums
ar 1-2-3 piegajienu, lai
sasniegtu talumu

* Vienrokas mediciniskas
bumbas grisanas
vingrinajums ar
dominéjoso un

)

o

* No stavosas pozicijas (atpakal metiena zonas virziena)
dalibnieki veic 1-2-3 piegajienu ar kdjam (labrocis metéjs:

kreisa-laba-kreisa; kreisrocis metéjs: laba-kreisa-laba)
virziena uz metiena liniju un ar vienu roku iegriz

medicinas bumbu (2 kg) péc iespé€jas talak metiena zona.

1. karta: Metéji tur bumbu labaja roka (bumbina atbalstita
ar kreiso roku).

2. karta: Metéji tur bumbu kreisaja roka (bumbina
atbalstita ar labo roku).

» Katram metéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

)

"R

-

APRIKOJUMS

@ (TIESNEél @\

v

-

* Mérlente (20 m)

* Metienu Iiniju markieri, piemé&ram, konusi, linijjas zeme,

» Sekretars (individualo
rezultatu registréSanai)

virve + Meéritajs
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss - Asistents (bumbinu
« 4 medicinas bumbas (2 kg) atdoSanai)
AN
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+ Uzstadiet metiena liniju un meérlenti perpendikulari metiena linijai.

+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

» Katram metéjam katra raunda ir divi (péc kartas) méginajumi (péc katra metiena jaievéro
atpitas pauze!). Individualaja vertéjuma tiek registréts labakais méginajums (katra raunda).

« Bumbas gruz tikai stiméja roka.

+ UzkapSana uz linijas vai aiz tas ir nederigs grudiens (vienads ar 0 m).

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

DROSIBA!

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.

* Metiena zona drikst atrasties tikai personala darbinieki. Metéjiem jagaida, kameér sekretars

sauc “mest!”, pirms metiena.

\ PriekSmeti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

-

S

VARIACIJAS

&

(s VERTESANA

+ Stavus metiens no metiena pozicijas
iesacejiem

* |zmantojiet oficialo metienu (3 kQg);
metiens netiek atbalstits ar otru roku
(pieredzéjusiem)

» Stradajiet paros — viens pabeidz
metienu, bet otrs méra un skaita
punktus. Péc tam mainiet parus. (Netiek

+ Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu
kopégjo rezultatu (individualie rezultati).

- J

(IETEIKUMI 0

izmantots sacensibas)

- J

» Bumba atrodas pie pirkstu pamatnes
(bet nepieskaras plaukstai).

+ 1-2-3 piegajiena laika turiet muguru pret
piezemésanas zonu — nepagrieziet
kermeni metiena virziena.

+ Bumbai japaliek metéja rokas elkona
prieksa.

+ Kontrolgjiet atgiSanos un lidzsvaru, lai

izvairitos no parkapsanas uz metiena
lTnijas vai aiz tas.

- )

N\

v



LINEARIE METIENI

LIMENIS 3 WORLD

ATHLETICS.

METIENS AR KRUSTSOLI

-

MERKI &

-

KOPSAVILKUMS

O

* Lai praktizétu 5 solu
ieskréjienu, metot talu
ar domingjoso un
nedominé&joso roku

\

)

NN\

|

» Dalibnieki sak no sanu pozicijas (metiena roka izstiepta

aiz muguras) un izmanto 5 solu ieskréjienu — krustsoli, lai
aizmestu priekSmetu péc iespéjas talak metiena zona.

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

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

Katram metéjam katra raunda ir divi secigi méginajumi.

/AP RIKOJUMS

©\ /TIESNEél @\

* Mérlente (50 m)

.

* Metiena Iinijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi
» Gaidisanas zonas markieri, pieméram, konuss

‘ * 4 metami priek8meti (aptuveni 200 g), pieméram, miksta
bumba, beisbola bumba

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésSanai)

* 2 meritaji
+ Asistents (priekSmetu
atgrieSanai)

> _d v
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DROSIBA!

“metiens!”, pirms metiena.

» Uzstadiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari linijai.
+ Atstajiet laukumu (starp gaidiSanas zonas markieri un soda linijam) 5 solu ieskréjienam.
 Virsmas var atskirties, tacu tam jabudt droS8am, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

« Katram metéjam ir divi (péc kartas) méginajumi katra raunda (péc katra metiena ievérojiet
atpdtu!). Labakais méginajums (katra raunda) tiek registréts individualaja vértéjuma.

» Uzkap$ana uz linijas vai aiz tas ir sods un nederigs metiens (vienads ar 0 m).

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

* |zmériet metienu no ta pirma piezemé&juma 90° lenki pret mérlenti.

« Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz [inijas.

* Metiena zona drikst atrasties tikai personals. Met&jiem jagaida, kameér sekretars sauc

\.* PriekSmeti janes atpakal metgjiem, nevis jamet. Y,

-

S

VARIACIJAS

(TIESNESI

» Dazadojiet metamos priekSmetus,
pieméram, tenisa bumbinu, gaudotaju,
gredzenu, ndju, Sképu, tacu visiem
meté&jiem sacensibas jaizmanto viena
veida priekSmeti.

* lerobeZzojiet sektora platumu
(pieméram, 5-10 m), lai metiens tiktu
veikts péc iespéjas taisnak (palielinot

+ Saskaitiet metéja labako méginajumu no
pirma un otra raunda, lai izveidotu kopéjo
rezultatu (individualie rezultati).

- J

[IETEIKUMI

K precizitati).

» leskrienoties turiet metiena roku

izstieptu plecu augstuma un saglab3jiet
vertikalu staju.

* leskrégjiena laika centieties palielinat
horizontalo atrumu.

* Pirms metiena centieties turét metiena

roku péc iespéjas ilgak.

- J

AN\
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* Metiens atpakal virs
galvas ar medicinas
bumbu (2 kg)

\_

» Dalibnieki stav ar kajam paraléli, papéziem tuvu metiena
[nijai un ar muguru metiena virziena. Mediciniska bumba
tiek turéta prieksa izstiepta veida ar abam rokam.

« Dalibnieks pietupjas un atri iztaisno kajas, péc tam rokas,
lai paceltu medicinas bumbu (2 kg) atpakal pari galvai un
mestu, cik vien talu iespéjams metiena zona.

« Katram dalibniekam ir tris méginajumi, labakais rezultats
tiek ieskaitits vertéjuma.
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* Mérlente (30 m)

stabi

\’ 3 medicinas bumbas (2 kg)

* Metiena linijas markieri, pieméram, konusi, linijas zemé,

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

» Sekretare (individualo
rezultatu registréSanai)

* 2 meritaji
* Asistents (medicinas
bumbu atdoSanai)
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* Novietojiet metiena liniju un mérlenti perpendikulari metiena linijai.
+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.
« Katram metéjam ir kopa tris méginajumi (péc katra metiena jaievéro atpiita). Labakais
méginajums (no tiem) tiek ieskaitits individualaja vértéjuma. \
» Meteji drikst uzkapt uz linijas vai aiz tas tikai péc metiena izpildes. PieskarSanas soda linijai
pirms mediciniskas bumbas atlaiSanas ir nederigs metiens (vienads ar 0 m).

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

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

DROSIBA!

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas. Metiena zona drikst
atrasties tikai personals. Metéjiem jagaida, kameér sekretars sauc "metiens!", pirms metiena.

* PriekSmeti janes atpakal metéjiem, nevis jamet.

- J
(VARIACIJAS & (VERTEéANA \
* lerobeZojiet sektora platumu (pieméram, « Labakais méginajums (no trim) tiek
5-10 m), lai mestu péc iespé€jas taisnak registréts ka metéja individualais
(palielinot precizitati). rezultats (attalums centimetros).
+ Mainiet mediciniskas bumbas svaru - /
(neparsniedziet 3 kg).
y » Stradajiet paros — viens pabeidz p
metienu, bet otrs veic mérjjumus un IETEIKUMI

aprékina punktus. Péc tam mainiet
punktus. (Sacensibas netiek izmantots). /

* Visu laiku turiet abas rokas izstieptas.

+ Saliecot celus, turiet muguru taisni un
saspringtu.

+ AtlaiZzot metamo priekSmetu, iztaisnojiet
kajas ar aktivu atgra$anos.

+ Atlaidiet bumbu tiesi virs galvas.
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+ Trenét meSanu uz
priekSu ar medicinas
bumbu (2 kg)
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« Dalibnieki stav ar kajam paraléli, pirkstgaliem tuvu

metiena linijai un vérstiem pret metiena laukumu.
Mediciniska bumba tiek turéta ar abam rokam izstieptas \
rokas attaluma.

+ Dalibnieks pietupjas un atri iztaisno kajas, péc tam rokas,
lai bumbu (2 kg) aizmestu péc iesp€jas talak metiena
laukuma.

+ Katram dalibniekam ir tris méginajumi, labakais rezultats

\_ tiek ieskaitits vertéjuma. )
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* Mérlente (30 m)
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+ Metienu linijas markieri, pieméram, konusi, linijas, stabi
+ GaidiSanas zonas markieri, pieméram, konuss

+ 3 medicinas bumbas (2 kg)

» Sekretare (individualo
rezultatu registrésanai)

e 2 mertaji
* Asistents (bumbu
atdosSanai)
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* Novietojiet metiena Iiniju un mérlenti perpendikulari metiena linijai.

+ Virsmas var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.

« Katram metéjam ir kopa tris méginajumi (péc katra metiena ievérojiet pauzi!). Labakais
meéginajums (no tiem) tiek ieskaitits individualaja rezultatos.

* Metégji drikst uzkapt uz metiena linijas vai parkapt to tikai péc metiena izpildes.
PieskarSanas metiena linijai pirms bumbas atlaiSanas ir nederigs metiens (vienads ar 0 m).

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

DROSIBA!

+ Komandas biedri gaida aiz markiera, vismaz 5 m aiz metiena linijas.

* Metiena zona drikst atrasties tikai personala darbinieki.

* Metégjiem jagaida, kamér sekretars sauc “metiens!” pirms metiena.

! PriekSmeti janes atpakal meté&jiem, nevis jamet.
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* lerobeZojiet sektora platumu (piemé&ram,
5-10 m), lai mestu péc iespé€jas taisnak
(palielinot precizitati).

+ Mainiet mediciniskas bumbas svaru
(neparsniedziet 3 kg).

» Stradajiet paros — viens pabeidz
metienu, bet otrs veic mérjjumus un
aprékina punktus. (Sacensibas netiek

« Labakais méginajums (no trim) tiek
registréts ka individualais rezultats

(attalums cm).
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izmantots).
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» AtlaiSanas laika turiet abas rokas
izstieptas.

+ Saliecot celus, turiet muguru taisni un
saspringtu.

+ AtlaiSanas laika izstiepiet kajas ar aktivu

grudienu.
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