SPRINTS, SKRIESANA,
STAFETES LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.

NOTURET TEMPU

( MERKI m [ KOPSAVILKUMS &

* Saglabat tempu 800 m + No starta ITnijas katrs dalibnieks veic distanci (100 m).
distancé Skréjéjs veic kopa astonus aplus, katru péc iespéjas
[dziga laika. \

+ Péc pirma apla veikSanas laiks tiek registréts sekundés
un kalpo ka atskaites punkts/atsauce visiem paréjiem
apliem. (Mérkis: noskriet visus aplus viena laika.)
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+ Laika néméjs registré katra apla laikus un salidzina katru

no tiem ar pirma apla laiku.
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APRIKOJUMS TIESNESI
» Svilpe vai taure + 1 starteris katram
+ Starta/finiSa Iinijas markieris, pieméram, linijas zemé da_1l|bn|(_aka_m (arTka
’ laika némejs)
» Distances markieris, pieméram, konuss, stabs , o
’ + Asistents (aprikojuma
) * 1 hronometrs nomainai un dalibnieku
. - / uzraudzibai)
(/
‘ » Sekretars (individuala /
laika registréSanai)
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neslidosa, bez bedrém.

registrétas un pieskaititas.

* |zveidojiet trasi (100 m) ar starta/finida Iiniju; parliecinieties, ka virsma ir dro$a, pieméram,

+ “lenemiet vietas” — dalibnieks ienem stavosSu starta poziciju. “Starts” — saciet skriet pa trasi.
Saciet laika mérisanu no “Starts”. Ja starts ir paragrs, svilpiet, lai atsauktu skréjéjus, un

+ Laika néméjs (kurs ir arT katra skréjéja starteris) registré katra apla laiku pilnas sekundés
(nevis 1/10 vai 1/100). Péc astonu aplu noskrieSanas laika néméjs salidzina 1. apli, kas
kalpo ka atskaites punkts (zils kvadrats tabula), ar paréjiem apliem (2—8). Novirzes tiks

Aplis 1 2 3 4 5 6 7 8
Laiks 15 16 13 15 14 15 14 16

Novirze - 1 2 0 1 0 1 1
KOPA 6 sekundes (= 9 punkti)

pec iespéjas atrak janomaina.

\- Sacensibas katrs dalibnieks starté tikai vienu reizi.

+ Ja trases markieri vai Skérsli tiek nogazti/apgazti, sodi netiek pieméroti, taCu personalam tie

+ Ja skréjéji saisina aplus, tiek pievienots 3 sekunzu sods.

(VARIACIJAS

*2

(o
VERTESANA

+ Palieliniet (maksimali 1500 m) vai
samaziniet (vismaz 400 m) kopé€jo
distanci.

+ Mainiet apla attdlumus.

 Laika mérki — noradiet dalibniekiem, cik
sekundes viniem jaievéro katra apli.

+ SacikSu soloSana skrieSanas vieta.

» Stradajiet paros — viens pabeidz
skréjienu, otrs aprékina laiku un iegust
punktus. Péc tam mainiet laikus. (Netiek

\_

\ %

izmantots sacensibas).
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Salidziniet 1. apli ar 2. apli, péc tam 1.
apli ar 3. apli utt. Laiku novirze tiks
pieskaitita (sekundes).
Kopéja novirze:

» < 3 sekundes = 10 punkti,

* 4-6 sekundes = 9 punkti,

» 7-9 sekundes = 8 punkti utt.,

* l1dz > 27 sekundes = 1 punkts.

(IETEIKUMI

Atrodiet atrumu, ko varat noturét visas
distances garuma.

Neskrieniet pirmo apli parak atri, jo Sis
laiks ir atskaites punkts paréjiem apliem.

Koncentréjieties uz relaksétu skrieSanas

stilu; atslabinatas rokas un vienmeérigs
ritms. j
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* Noskriet 1500 m skérs|u + Katrs dalibnieks skrien 150 m garu trasi no starta punkta.
skré&jienu

* |zmantojiet Gdens bedri (ja iespéjams), bet bez
barjeram/skérsliem.

* Novietojiet trasé dazadus Skérslus un parvariet tos,
izmantojot barjeru vai kapsanas tehniku.

NN\

+ Skréjéjiem javeic distance (10 apli) péc iespéjas 1saka
laika.

+ Dalibnieki sanem Zetonu katru reizi, kad Skérso starta

punktu.
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" APRIKOJUMS ( TIESNESI
» Svilpe vai taure . + Starteris (arT ka laika
« Starta/finiSa Inija un * 2barjeras némejs)

distances markieri,

pieméram, konusi, stabi

2 nekustigi Skérs|i (augstums

‘ aptuveni 40-50 cm; platums
aptuveni 2—-3 m), pieméram,
kastes, koka solini, siena
Kipas

\_ " p

Udens bedre (ja pieejama
vai smilSu bedre (skatit
variantu)

Hronometrs

9 Zetoni katram skréejéjam,
pieméram, bumba, korkis,

» Sekretars (individualo
laiku/rezultatu
registrésanai)

» 3-5 asistenti (zetonu
pieskirsanai)

papira gabals, nGja )
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* lzveidojiet trasi (150 m) ar vienu starta punktu, novietojiet dazadus skérs|us ar vienadiem

attalumiem starp tiem; parliecinieties, ka virsma ir droSa, pieméram, neslidoSa, bez bedréem.

* “lenemiet vietas” — visi dalibnieki ienem stavus starta poziciju. “Starts” — saciet skriet pa
trasi.

+ Dalibniekiem japarvar visi Skérsli (ar Skérslu vai kapsanas tehniku).

+ Kad katrs dalibnieks Skérso starta punktu (apli), izsniedziet zetonu. Kopuma katram
skréjéjam jaizsniedz 9 Zetoni (9 apli). Desmitaja (un pedéja) apli zetoni netiks pieskirti, bet
laiks tiks atziméts, Skérsojot finiSa liniju (tapat ka starta punkta).

+ Katram dalibniekam jauzrada asistentiem 9 Zetoni.

+ Par distances markiera/Skérsla nogasanu vai parvietoSanu soda naudas netiek piemérotas,
bet personalam tas péc iespéjas atrak janomaina.

+ Ja skrégjéji nogriez sturus vai saisina aplus, par So apli zetoni netiks pieskirti. Asistenti
janovieto dazadas vietas novérosanai un kontrolei.

» Sacensibas katrs dalibnieks sacens$as tikai vienu reizi.

—
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( VARIACIJAS & ( VERTESANA
* Izmantojiet smilSu bedri Gdens bedres + lerakstiet individualos laikus minutés un
vieta. sekundés
 Attalumu var palielinat ("dz maksimali
2000 m).
* lzmantojiet skrgjienu ar laika KIETEIKUMI 0
ierobezojumu (piemé&ram, 6 mindtes),
\_ mérot sasniegto attalumu. ) + Atrodiet atrumu, ko varat noturét visa
distance.

* |zvairieties no papéZza triecieniem — tie
samazina jusu atrumu.

» Uzkapjot uz nekustiga Skérsla, aktivi
virzieties uz priek8u (nevis uz augsu).
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» Pabeigt 1000 m

soloSanas distanci

NN\

+ Katram dalibniekam javeic 200 m gars solojums no starta
punkta.

* Nepareiza ieSanas tehnika (vismaz vienas pédas
zaudésana saskaré ar zemi) noved pie soda apla
(aptuveni 20 m) apla beigas pirms nadkama apla
uzsakSanas.

+ Dalibniekiem javeic 5 apli péc iespéjas 1saka laika.
+ Dalibnieki sanem zZetonu katru reizi, kad Skérso starta
lTniju.
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APRIKOJUMS TIESNESI
 Svilpe vai taure « Starteris (ar1 ka laika
* Hronometrs némejs)
» Trases markieri, piemé&ram, konusi, stabini ’ Sekrefars (|[1.d|V|_dvuan.
A o rezultatu registréSanai)
Y + Soda aplu markieri, pieméram, konusi . 2-3 tehniskie uzraugi
.' * 1 karodzins katram tehniskajam uzraugam . Asistenti (Zetonu
‘ * 4 Zetoni katram dalibniekam, pieméram, bumba, korkis, pieSkirSanai) /
papira lapa, nija
\. J J 7
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virziena pa trasi.

NN\

novérosSanai un kontrolei.

|

* |zveidojiet trasi (200 m) ar vienu starta punktu un soda apli (aptuveni 20 m garuma) trases
beigas; parliecinieties, ka virsma ir droSa, pieméram, neslidosa, bez bedrém.
+ “lenemiet vietas” — visi dalibnieki ienem stavus starta poziciju. “Starts” — visi sak iet viena

» Dalibniekiem vienmér jabut vismaz vienai pédai saskaré ar zemi. Tehniskie uzraugi
(atrodas soda apli) uzrauga dalibnieka ieSanas tehniku visa trasé€. Katru reizi, kad tiek
izmantota nepareiza ieSanas tehnika (t. i., zaudéts kontakts ar zemi), tehniskais uzraugs
pace| karogu un skaidri norada uz gajéju, kurs izdarijis parkapumu.

« Dalibniekiem ar nepareizu ieSanas tehniku ir jasak soda aplis un janoiet papildu distance,
pirms atgriezties trasé, lai turpinatu sacensibas.

+ Kad katrs dalibnieks Skérso starta punktu (apli), izsniedziet Zetonu. Katram skréjéjam
jaizsniedz kopa 4 Zetoni (4 apli). Par piekto (un pédé&jo) apli Zetoni netiks pieskirti, bet laiks
tiks registréts, Skérsojot finiSa Iiniju (tapat ka starta punkta).

« Katram dalibniekam asistentiem jauzrada Cetri Zetoni.

+ Ja dalibnieki saisina aplus vai izvairas no tiem, viniem japiedalas art soda apli. (Piezime:
var tikt piemérots papildus tehniskajiem parkapumiem!). Asistenti janovieto dazadas vietas

Sacensibas katrs dalibnieks piedalas tikai vienu reizi.

\ J
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(o O = G
VARIACIJAS VERTESANA
* Izmantojiet laika zina ierobezotu * lerakstiet individualos laikus mindtés un
‘ sekundés

sacensibu ieSanu (pieméram, 4
mindtes), mérot sasniegto distanci.

L + Distanci var palielinat (Iidz maksimali

(IETEIKUMI 0

S 1500 m).
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+ Koncentrgjieties uz intensivu (bet ne
parspilétu) roku darbibu.

saskaré ar zemi sacensibu soloSanas
laika — nevajag "lidot".

» Saglabajiet vertikalu staju.
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» Piedaltties ieSanas un
izturibas sacensibas 10
mindtes.

* Laiizjustu atskiribu
starp pastaviga
kontakta ar zemi
saglabasanu vismaz ar
vienu kaju (ejot) un
kontakta ar zemi
zaudésanu (skrieSana).

« Katram dalibniekam javeic distance, kas ietver ieSanas
dalu (50 m) un skrieSanas dalu (paréja distance).

* Nepareiza ieSanas tehnika (vismaz vienas pédas
zaudéSana saskaré ar zemi) noved pie nepiecieSamibas
veikt kvadratveida distances posmu (50 m x 50 m).

» Pareiza ieSanas tehnika (vismaz vienas pédas
saglabasana saskaré ar zemi) lauj dalibniekam izvéléties
Tsako celu (diagonali).

» Katrs dalibnieks noteiktaja laika (10 mindtes) veic péc

\§ iespéjas vairak aplu.
+ Dalibnieki sanem zetonu katru reizi, kad Skérso starta
lniju.
-
s . N
e Q O
APRIKOJUMS TIESNESI

v

+ Svilpe vai taure

stabins

 Hronometrs

3 vienas krasas trases markieri, pieméram, konusi, stabini

1 citas krasas trases markieris, pieméram, konuss,

1 karodzins katram tehniskajam uzraugam

Apméram 10-15 Zetoni katram dalibniekam, pieméram,
bumba, korkis, papira lapa, ndjina Y,

+ Starteris (arT ka laika
némejs)
» 2-3 tehniskie uzraugi

» Sekretars (individualo
rezultatu registréSanai)
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SOLOSANA LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.

SOLOT UN SKRIET

/ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI 0\

* lzveidojiet kvadratveida trasi (50 m x 50 m) ar vienu starta punktu; parliecinieties, ka virsma
ir dro$a, pieméram, neslidosa, bez bedrém.

+ “lenemiet vietas” — dalibnieki ienem stavus starta poziciju. “Starts” — dalibnieki sak iet (50
m) pirma konusa virziena.

+ leSanas distance (50 m) dalibniekiem vienmér jabut vismaz vienai pédai saskaré ar zemi.
To uzrauga tehniskie uzraugi, kas atrodas ieSanas distances beigas. Katru reizi, kad tiek \
izmantota nepareiza ieSanas tehnika (t. i., zaudéts kontakts ar zemi), tehniskais uzraugs
pacel karogu un skaidri norada uz gajéju, kurs izdarijis parkapumu.

 Dalibnieki ar nepareizu ieSanas tehniku turpina skriet kvadratveida trasi (punktéta linija ap
oranzo trases markieri). Visi paré&jie dalibnieki var sakt skriet pa diagonali zila trases
markiera virziena un atgriezties pa taisno uz starta/finiSa liniju.

+ Kad katrs dalibnieks Skérso starta punktu (aplis), izsniedziet zetonu. Dalibnieki tos patur
ejot/skrienot un sacensibu beigas nodod tiesneSiem ka aplu skaititajus.

+ Ja dalibnieki samazina aplus vai veic aplu saisinaSanu, par So apli Zetons netiks pieskirts.
Novietojiet asistentus pie distances markieriem novéroSanai un kontrolei.

+ Dalibnieki turpina iet/skriet, l1dz laiks ir beidzies. Sniedziet 60, 30 un 10 sekunzu

NN\

\ atpakalskaitiSanu, péc tam ar skalu signalu beidziet sacensibas.
« Sacensibas katrs dalibnieks piedalas tikai vienu reizi.
- /
.
( VARIACIJAS 0_\ ( VERTESANA
4 * llgumu var samazinat aréjo apstak|u + Katrs dalibniekam pieskirtais zetons = 1
(karstuma, mitruma, augstuma utt.) dél punkts
8 vai palielinat (maksimali l[1dz 15
mindtém).
» Kvadratveida distances garumu var e 0\
samazinat (25 m x 25 m), lai novertétu IETEIKUMI
ieSanas tehniku un (potenciali) pieskirtu L , _
Siem dalibniekiem vairak Zetonu. » Koncentrégjieties uz intensivu (bet ne
\_ ) parspilétu) roku darbibu un divu kaju
kontaktu ar zemi (nelidojiet) soloSanas
) laika.
.I‘ * |zvairieties no papéza triecieniem — tas
\_ Samazina jusu atrumu. ) /
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» Noskriet distanci (caur
zonam) péec iespéjas
atrak

» Trenét pieaugoSu sola
garumu un saglabat
visaugstako iespéjamo
solu biezumu

 Dalibnieki ienem tris punktu starta poziciju pie starta
[Tnijas un, sanemot signalu, vini atri reagé un péc iespéjas
atrak skrien finiSa lnijas virziena.

* Viniem javeic viens kontakts katra zona ar kaju; attalums

starp zonam palielinas ar katru soli (maksimali Iidz 1,7 m).

* Nem laiku no “Starts” ITdz finiSa linijas SkérsoSanai; ja
netiek ievérota zona vai taja pasa zona tiek veikts dubults
kontakts, tiek pievienots 1 sekundes sods.

« Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sis laiks
tiek registréts.

- J

(AP RIKOJUMS

@ (TIESNEQI @\

v

» Svilpe vai taure

* Hronometrs
N\

Starta/finiSa linijas markieri, piemé&ram, konusi, stabini
+ Zonas markieri, pieméram, lente, linijas

+ Gaidisanas zonas markieris, pieméram, konuss

 Starteris (ar ka laika
NEmEejs)

» Sekretars (individualu
punktu registréSanai)

 Asistents (kontakta
uzraudzibai zonas)
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SPRINTS, SKRIESANA,
STAFETES LIMENIS 3 WORLD
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/ORGANIZI:\CIJA UN NOTEIKUMI O\

NN\

Izveidojiet starta ITniju, kam seko 14 zonas un finiSa [inija.

Attalumi starp zonam palielinas ar katru soli. 1. zona: 0,4 m. 2. zona: 0,5 m. 3. zona: 0,6 m
un ta talak Iidz 14. zonai: 1,7 m (81s zonas gals = finiSa [inija).

Trases segums var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.

—

“lenemiet vietas” — dalibnieks dodas uz starta Iiniju un ienem tris punktu starta poziciju.
“Starts” — dalibnieks skrien finiSa Iinijas virziena, katra zona veicot vienu pieskarienu ar
kaju.

Ja zona tiek palaista garam vai taja pasa zona notiek dubults pieskariens, tiek pievienots 1
sekundes sods.

Saciet katra dalibnieka laika mériSanu no “Starts” [idz finiSa linijas SkérsoSanai.

Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

|

'V\

VARIACIJAS ® ( VERTESANA

« Sakuma pozicijas: k lerakstiet individualos laikus ar precizitéti)

[Tdz 1/100 sekundes

-
/ IETEIKUMI 0

» Stavus (iesacejiem)

» Blokveida starts (pieredz€éjusiem)

p
4

i\
&y

+ Koncentrégjieties uz savu solu biezumu —
esiet péc iespé€jas atraki.

 Paatrinoties, pakapeniski ienemiet
vertikalaku poziciju.

+ Koncentrégjieties uz aktivu roku darbibu.
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VEIKLIBAS TRIJSTURIS
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* Noskriet trasi péc
iespéjas atrak

* Vingrinat dazadus
zigzaga sprinta,
[Tkumojuma un slaloma

/KOPSAVILKUMS
» Katrs dalibnieks veic trisstdra trasi (15 m x 15 m x 15 m),
kas ietver zigzaga sprintu, lTkumotu skrieSanu un slaloma
skréjienu. \

+ Pé&c starta signala vini atri reagé un pabeidz trasi péc
iespéjas atrak.

elementus « Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un tiek
registréts rezultats.
- AN J
AL TN
\ g - % - \
AN NI
( APRIKOJUMS @ [ TIESNES| @\

» Svilpe vai taure

* 5 konusi zigzaga sprintam

* 10 slaloma stabini

* Hronometrs

+ Startalfinia [inijas markieri, pieméram, linijas uz zemes

+ DistanCu markieri, pieméram, konusi, stabini

* Apmeéram 15-20 plakani konusi llkumotam skré&jienam .

» 1 starteris katram
daltbniekam (arT ka
laika némeéjs)

» Sekretars (individualo

laiku registréSanai)

1-2 asistenti

(aprikojuma nomainai)
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SPRINTS, SKRIESANA,

STAFETES LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.

VEIKLIBAS TRIJSTURIS

/ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI o\

* lzveidojiet trisstura trasi (attdlums starp trisstira distances markieriem = 15 m) ar zigzaga
sprintu, lTkumotu skrieSanu un slaloma skré&jienu; parliecinieties, ka virsma ir drosa,
pieméram, neslidosa, bez bedrém.

+ Zigzaga sprints: skrieniet Iildz pirmajam konusam, pieskarieties tam ar roku,
sprintojiet [1dz otrajam konusam, pieskarieties tam vélreiz utt. Ja konuss netiek \
aizskarts, tiek pievienots 1 sekundes sods.

* Likumota skrieSana: ieskriet pirmaja likuma (péc brivas izvéles, vai no labas vai
kreisas puses), noskriet pusotru "8" (katra apla diametrs = 3 m), atstat ltkumoto
skréjienu otra pusé un turpinat sprintu distances markiera virziena.

NN\

+ Slaloma skreéjiens: skrieniet cauri desmit slaloma stabiem (attalums starp stabiem =
1 m). Ja stabs tiek nogazts, tiek pievienots 1 sekundes sods.

+ Ja skréjéjs nogriezas ltkumos vai saisina aplus, tiek pievienots 3 sekunzu sods.

« Sacensibas katrs dalibnieks piedalas tikai vienu reizi.
- J

|

v

Y o Q) e &
VARIACIJAS VERTESANA

+ Palieliniet vai samaziniet trisstara k lerakstiet individualos laikus ar precizitéti)

attalumu [idz 1/100 sekundém

d » Sakuma pozicijas:

« Tris punktu starts - 0
8 + Bloku starts IETEIKUMI

* Izmantojiet So aktivitati ka komandas
stafeti (apsveriet droSibas iespéjas,
pieméram, skrienot pa likni, ja

» Veikliba prasa atras virziena un atruma
mainas — ieteicams Tsaks solis

vienlaikus skrien vairaki cilveki) (biezums).
- / » Veicot llkumotu skrieSanu, nolieciet
kermeni uz iekSu.
) ‘ * lzvairieties no laika sodiem (pieméram,
.' kontrolgjiet atrumu slaloma skréjiena).

4 g/ - J
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STAFETES LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.
(MERL(I O_\ /KOPSAVILKUMS &

* Noskriet 2,5 km pa
dazadu reljefu un
virsmam

» Piedzivot krosa apli

» Katrs dalibnieks veic 250 m garu distanci no starta Iinijas
ar dazadu reljefu (kapums, lejup, kapnes utt.) un segumu
(zale, smiltis, asfalts utt.).

+ Trase ietver vairakus Skérslus (paklajus, kastes, koka
solinus, siena Kipas, barjerskréjienus utt.), kas katram

\_ J dalibniekam japarvar.
+ Skréjéji veic distanci (10 aplus) péc iespéjas 1saka laika.
+ Dalibnieki sanem zetonu katru reizi, kad Skérso starta
[Tniju.
- J
~ i X
.0
| SR
|
& b
4
|
4
L
" APRIKOJUMS @ [ TIESNESI e\

» Svilpe vai taure

* Hronometrs

kastes

papira gabals, nGja

\_

+ Startalfinia Iinijas markieri, pieméram, konusi, stabi

» Dazadi skersli, pieméram, siena Kipas, paklajini, solini,

* 9 Zetoni katram skré&jéjam, pieméram, bumba, korkis, -

» Starteris (art ka laika
Némejs)

» Sekretars (individuala
laika registréSanai)

» 3-5 asistenti (Zetonu
pieskirSanai)

4
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SPRINTS, SKRIESANA,

STAFETES LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.
/ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI O\

* lzveidojiet trasi (250 m) ar vienu starta/finisa liniju.

+ Trases segumam jabat dazadam, taCu vienmér nemiet véra droSakos iesp&jamos
apstak|us.

+ “lenemiet vietas” — dalibnieks ienem stavus starta poziciju. “Starts” — saciet skriet pa trasi.

—

Par paragru startu svilpiet, lai atsauktu skréjéjus un atkartotu startu. Diskvalifikacija netiek
piemérota, bet atgadiniet skrejéjiem gaidit “Starts”.

NN\

+ Katram dalibniekam, Skérsojot starta punktu (apli), izsniedziet Zetonu. Kopuma katram
skréjéjam jaizsniedz 9 Zetoni (9 apli). Par desmito (un pédéjo) apli zetons netiks piesKirts,
bet laiks tiks registréts, Skérsojot finiSa Iiniju (taja pasa vieta, kur starta punkts).

+ Katram dalibniekam jauzrada 9 Zetoni asistentiem.

* Nav soda, ja tiek gazti/apgazti trases markieri vai Skérsli, bet personalam tie janomaina péc
iespé&jas atrak.

\ + Ja skréjéji saisina aplus, par So apli Zetons netiks pieskirts. Novietojiet asistentus dazadas
vietas novérosanai un kontrolei.

» Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

'V\

N y
(o Q) (e G
& VARIACIJAS VERTESANA
+ Pieci apli pa lielaku trasi (500 m) vai « lerakstiet individualos laikus mindtés un
viens liels aplis (2,5 km) sekundés

» Esiet radosi, atrodot izaicinoSu vidi, ne
tikai lldzenu skrieSanu, mainigas

4 virsmas un dazadus Skérs|us (bet
vienmér nemiet véra drosibas /~ 0\
4§ \__apstaklus)). ) IETEIKUMI

e Atrodi atrumu, ko vari noturét visas
distances garuma.

* |zvairies no papéza triecieniem — tie
samazina atrumu.

+ Skrienot kalna augSup, koncentrégjies uz
‘ solu biezuma palielinasanu. Skrienot
’. / lejup pa kalnu, koncentré&jies uz sola
(/ . garuma palielinasanu.

J
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SPRINTS, SKRIESANA,
STAFETES

LIMENIS 3 WORLD

ATHLETICS.

( MERKI m

/KOPSAVILKU MS 0_\

* pEc iesp€jas atrak
pabeigt daudzprasmiju
stafeti

/
;
/

Jd

|

* No starta linijas pirma persona sak skriet trasi, izpildot
visas (sesas) aktivitates un uzdevumus, kas ieklauti trase,
un atgrieZas pie komandas.

* NodoSanas zona komandas dalibnieki sasit plaukstas
(“pieci”), un otra persona seko tai pasai trasei.

» Turpiniet, "dz katrs komandas dalibnieks ir pabeidzis
trasi.

\- J

g A p AN

Iy (APRTKOJUMS

@ (TIESNEél e\

» Svilpe vai taure

 Starta/finiSa linijas (art
nodoSanas zonas)
markieri, pieméram,
konusi, stabi

; * Hronometrs
." + 5 skersli
» Stavosie tallekSanas

markieri, pieméram, 2
virves,

lentes, linijas . s
 Starteris (arT ka laika
5 metamie priekSmeti néméjs)

katrai komandai,
pieméram, virpulis, tenisa
bumbina

« Sekretars (registré
komandas

laikus/rezultatus)
12 apli vairakiem
Iecieniem, pieméram,
velosipéda riepa, rinkis

» 6-10 asistenti (uzrauga
prasmju aktivitates,
atgriez priekSmetus,

10 slaloma stabi nomaina aprikojumu
1 medicinas bumba (1 kg) utt.)
katrai komandai - /

J
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STAFETES LIMENIS 3 WORLD
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o

Izveidojiet trasi (kopé€jais garums aptuveni 300-400 m un drosa virsma) ar dazadam
aktivitatém (attalums starp aktivitatém = aptuveni 40 m)

él,(érélu skréjiens: japarvar visi pieci Skérsli (attalums starp Skérsliem = 8 m; augstums =
60—-70 cm). Sods netiek piemérots, ja Skérslis tiek nogazts.

Stavus talleksana: japarlec attalums starp divam virvém (attalums starp virvém = 1,5 m).
Veiksmiga méginajuma gadijuma dalibnieks turpina. Neveiksmiga méginajuma gadijuma
daltbnieks atgriezas un atkarto Ieécienu. Veiksmiga/neveiksmiga otrd méginajuma gadijuma
dalibnieks turpina.

Mérka mesana: jamet priekSmets mérka aplt (attalums 10 m no mes$anas Iinijas; apla
diametrs = 2 m). Péc veiksmiga méginajuma (vai ne vairak ka pieciem méginajumiem)
dalibnieks turpina.

Daudzkartéjie Iécieni: jalec cauri apliem ar noteiktu kaju ritmu (I-l-I-k-k-k-I-I-I-k-k-k).
Veiksmiga ritma gadijuma dalibnieks turpina. Neveiksmiga ritma gadijuma dalibnieks
atgriezas un atkarto Iécienus. Veiksmiga/neveiksmiga otra méginajuma gadijuma
dalibnieks turpina.

Slaloma skreéjiens: japarskrien cauri desmit slaloma stabiem (attalums starp stabiem = 1
m). Veiksmigs méginajums (ndjas netiek nogaztas), dalibnieks turpina. Neveiksmigs
meéginajums, dalibnieks atgriezas un atkarto skréjienu. Veiksmigs/neveiksmigs otrais
meéginajums, daltbnieks turpina.

Mediciniskas bumbas skréjiens: nest medicinas bumbu (1 kg) konusa virziena (attalums
= 10 m), paskriet apkart un atgriezties. Nomest bumbu un turpinat skriet.

Izveidojiet komandas pa 8 dalibniekiem: 4 meitenes un 4 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

Katru reizi, kad stafetes nodo$ana nenotiek ar aplaudésanu, komandas vértéjumam tiek
pievienota 1 sekundes sods.

Sacensibas komandas sacenS$as tikai vienu reizi.

v

J

(VARIACIJAS @ ( VERTESANA

\_

Palieliniet vai samaziniet attalumu starp + Registréjiet kop&jo komandas laiku
prasmju aktivitatem. mindatés un sekundés

Mainiet aktivitates (vienmér nemot véra

prasmju daudzveidibu). Y,
s
IETEIKUMI 0

+ Koncentrégjieties uz savu tempu — javeic
‘ vairakas aktivitates.
},. / » Koncentrégjieties uz prasmju uzdevumu —

izvairieties no papildu méginajumiem,
\_ kas rada laika zudumu.

J
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» Skriet pari barjeram un
péc iespéjas talak
astonas sekundes.

+ Vingrinaties sSkérs|u

skréjiena no dazadam

starta pozicijam.

Dalibnieki starté aiz linijas.

Vini izmanto vienu un to pasu starta poziciju (trispunktu
vai blokéSanas starts).

Pé&c signala (“ienemiet vietas”, “uzmanibu”, “starts”) vini
atri reagé un skrien pari barjeram zonu virziena.

Péc astonam sekundém atskan signals (pieméram,
svilpe), un dalibniekam tiek pieskirti atbilstoSie punkti par

Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sie

)

g ) S 8 Seconds

- 2N
sasniegto zonu.
unkti tiek ieskaititi.
\_ p
y B
‘)
w» | 4
N
e -
APRIKOJUMS

@ fTIESNEéI

S

v

» Svilpe vai taure

» Starta bloks

* Hronometrs

+ Starta un finiSa linijas markieri, pieméram, konusi, stabi

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

3 Skeérsli (vai siena Kipas/kastes) katra celina

» Starteris (ar ka laika
Némejs)

» Asistents (dalibnieku
uzraudzibai)

» Sekretars (individualo
punktu registréSanai)

> _d
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\_

Katram dalibniekam tiek pieskirta viena taisnas trases “josla”. Péc izvéles: vienlaikus var
Trases segums var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidosam, bez bedrém.
|zvietojiet 3 Skérs|us; attalums lidz pirmajam = 11,5 m; attalums starp SkérSliem = 6,5 m;
attalums no pédéja skérsla Iidz pirmajai punktu skaitiS8anas zonai = 11 m; Skérsla
augstums: 65-76,2 cm; katras zonas garums =2 m.

“lenemiet vietas” — dalibnieks dodas uz starta liniju vai ienem starta poziciju. “Uzmanibu” —
dalibnieks ienem tris punktu starta poziciju vai ienem blokésanas starta poziciju. “Starts” —
dalibnieks skrien finida Iinijas virziena.

Par paragru startu ar svilpi sauc skréjéju atpakal un atkarto startu. Par visiem papildu
paragru startiem atbildigajam sportistam tiks piemérots 1 punkta sods.

Saciet katra dalibnieka laika mériSanu no “Starts” pozicijas. Péc astonam sekundém dodiet
skalu signalu (svilpi). Asistents novéro, kura zona atrodas skréjéja kaja (péc astonam
sekundém), un pazino attiecigo vértéjumu (punktus).

Par skérsla apgasanu soda netiek piemérots, bet personalam péc katra skréjéja skérsli ir
jauzstada atpakal/jaiztaisno.

Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

—

J

'V\

}!/ . - J

[ A 0_\ F ES g
VARIACIJAS VERTESANA
+ Sakuma pozicijas: t + lerakstiet atseviSkus punktus J
* Tris punktu starts
+ Bloku starts
. St3 i 4
StlaVl:I’S (augsti; ar skatu uz IETEIKUMI
priek3u)
* Novietojiet tikai divus Skérslus 13 m « Skers|u skréjiens ir sprinta sacensibas
attaluma vienu no otra ar daziem Skérsliem — koncentrégjieties
+ Stradajiet paros — viens veic Skérsus, un skatieties uz prieksu.
otrs veic laiku un vérté. Péc tam mainiet * Mudiniet uzbrukt Skérslim (skriet pari
\__Pozicijas. (Sacensibas netiek izmantots) / Skérslim, nelékt).
+ Vingriniet spéju parvarét skérslus ar
abam kajam. /

> _d v "R aom V4

AN\
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» Skriet atri péc iespéjas
talak astonas sekundes

 Vingrinat sprintu no
dazadam sakuma
pozicijam

NN\

 Dalibnieki starté no linijas.

+ Vini izmanto vienu un to pasu starta poziciju (tris punktu
vai bloka starts).

+ Péc signala (“lenemiet vietas”, “Uzmanibu”, “Starts”) vini
atri reagé un skrien zonu virziena.

\_ /) + Péc astonam sekundém atskan signals (pieméram,
svilpe), un dalibniekam tiek pieskirti atbilstosie punkti par
sashiegto zonu.

« Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sie
punkti tiek ieskaititi.
Ny ~
v i
‘! : \\\\\\\\\ . j’ 8 Seconds
g -
» Y 2 &
d ~ ‘-,
L
P @\ - - @\
APRIKOJUMS TIESNESI

v

+ Svilpe vai taure

Starta bloks

* Hronometrs

A

.

+ Starta un finiSa linijas markieri, pieméram, konusi, stabini

+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

» Starteris (ar ka laika
némeéjs)

* Asistents (dalibnieku
uzraudzibai)

» Sekretars (individualo
punktu registréSanai)

J
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+ Katram dalibniekam tiek pieskirta viena taisnas trases “josla”. P&c izvéles: vienlaikus var

Trases segums var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.
Attalums no starta linijas lidz pirmajai zonai = 40 m; katras zonas garums =2 m.

“lenemiet vietas” — dalibnieks dodas uz starta liniju vai ienem bloka starta poziciju.
“‘Uzmanibu” — dalibnieks ienem tris punktu starta poziciju vai ienem bloka starta poziciju.
“Starts” — dalibnieks skrien finiSa linijas virziena.

Par paragru startu jaatsauc skréjéjs un jaatkarto starts. Par katru nakamao paragro startu
sportistam tiek pieskirts 1 punkta sods.

Katram dalibniekam sak uznemt laiku no “Starts” un péc astonam sekundém dod skalu
signalu (svilpi). Asistents novéro, kura zona atrodas skréjéja kaja un pazino attiecigo
rezultatu (punktus).

Sacensibas katrs dalibnieks sacens$as tikai vienu reizi.

- J
( VARIACIJAS & ( VERTESANA
+ Sakuma pozicijas: * lerakstiet atseviSskus punktus J
* Tris punktu starts
» Bloku starts
» Stavus (augsta; ar skatu uz
rieksu 4
prieksu) -~ IETEIKUMI
» Paru sprints (sadevusies rokas; sakot no
stavus pozicijas) « Paatrinajuma faze: pakapeniski ienemiet
« Darbs péaros — viens pabeidz skré&jienu, vertikalu poziciju un koncentréjiet
otrs uzrada laikus un punktus. P&c tam skatienu uz prieksu.
mainas. (Sacensibas netiek izmantots) « Maksimala sprinta faze: skrieniet
- " vertikala poza (nesédiet) un skatieties uz
priekSu.
» Koncentrégjieties uz aktivu roku darbibu

g / . N (atras rokas). p.

N
\
AN\
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8x50m JAUKTA STAFETE

NN\
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O

v

o

Starta Iinijas markieri, pieméram, konusi, stabi
1 starta bloks katrai komandai (péc izvéles)
FiniSa linijas markieri, pieméram, konusi, stabi

1 stafete katrai komandai, pieméram, stafetes kocins,

gredzens, ndja

Stafetes apmainas zonas markieri, pieméram, lentes,

ITnijas zemé, kalka linijas

Hronometrs

+ Laika néméjs (viens
katrai komandai)

» Sekretars (komandu
laiku/rezultatu
registréSanai)

* 7 uzraugi (nodo$anas
zonas kontrolei)

)

> _d

4
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uE s
MERKI KOPSAVILKUMS
» Péc iespé€jas atrak » 8 komandas dalibnieki (jaukta dzimuma) veic sprinta
noskriet sprinta stafeti. stafeti.
. Vingrinatiess stafetes » Pirmais komandas dalibnieks starté (no trispunktu vai
apmainai (nodosanai) starta bloka p?zTgijas) un .skri_en péc ie_spéjgs atrak otra
no aizmugures. koma_ndas_dallbnleka virziena (kas gaida pie konusa 50
\_ Y, m attaluma).
+ Stafetes nodoSana javeic apmainas zona (5 m attaluma).
» Otrais komandas dalibnieks skrien tre$a komandas
dalibnieka virziena (kas gaida pie konusa 100 m attaluma
no starta), nodod stafeti apmainas zona utt.
» Turpina, lidz visi astoni komandas dalibnieki ir pabeigusi
50 m sprintu un méra komandas méginajuma laiku.
[ |
|
é
B
. a
1 4
B
Y
82 y %
| 4
— © i O
APRIKOJUMS TIESNESI
» Svilpe vai taure « Starteris
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* lzveidojiet 8 x 50 m sprinta distances, katras beigas atziméjiet ar konusu un izvietojiet
stafetes apmainas zonas (5 m).

« Trases virsmas var atskirties, tacu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.

* lzveidojiet 8 dalibnieku komandas: 4 meitenes un 4 zéni. Vienojieties par komandu secibu.

+ «lenemiet vietas" — pirmais komandas dalibnieks ienem starta poziciju. «Starts" — vini
skrien. Saciet laika mérisanu no «Starts", ITdz finiSa liniju Skérso pédéjais skréjéjs.

» Par paragru startu ar svilpi atsauciet skréjéjus un atkartojiet startu. Diskvalifikacija netiek
piemérota, bet atgadiniet viniem gaidit «Starts".

+ Par stafetes kocina nomeSanu nav sodu, bet skréjéjam, kurs to nometa, ta japanem.

+ Ja stafetes nodoSana notiek arpus apmainas zonas, komandas laikam tiek pievienota 1
sekunde. Piezime: Neuztraucieties par apmainas zonam, ja nav pietiekami daudz uzraugu,
lai kontrolétu stafetes nodoSanu.

+ Stafetes meSana nav atlauta. Ja ta notiek, komandas laikam tiek pievienotas 3 sekundes.

+ Par konusa vai trases markiera apgasanu sods netiek piemérots, taCcu darbiniekiem tas péc
iespéjas atrak japacel.

» Sacensibas komandas sacenS$as tikai vienu reizi.

4

v

VARIACIJAS & ( VERTESANA
* |zmantojiet tikai vienu 50 m sprinta » Registrét komandas rezultatu (kopéjo
distances distanci ar vienu stafetes laiku) ar precizitati Ildz 1/100 sekundes

apmainas zonu (visi komandas

dalibnieki skrien viena un taja pasa

distancé). p 0
« 400 m trasé komandam var bat savas IETEIKUMI
joslas (komandam jastarté no katras - .
attiecigas joslas 400 m starta vietas). * Koncentréjieties uz droSu stafetes
) nodosanu.

%

» Skrieniet vertikala poza (nesédiet) un
skatieties uz prieksu.

R
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM LIMENIS 3 WORLD
ATHLETICS.

60m BARJERSKREJIENS

(MERKI @ ( KOPSAVILKUMS &

; « Péc iespéjas atrak  Dalibnieki starté no starta Iinijas.
nogkrl?t 60 m pari - Vini izmanto vienu un to pasu starta poziciju (trispunktu \
/ barjeram. vai bloka starts).
* Praktizét bloku vai « Pé&c signala (“lenemiet vietas”, “Uzmantbu’, “Starts”) vini
trispunktu startu.

atri reagé un péc iespéjas atrak parskrien pari barjeram

\ J/ lidz finia IMnijai.

« Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sis laiks
tiek registréts.

. J

7
g

v

o
|
L
— S —
APRIKOJUMS TIESNESI
+ Svilpe vai taure . Starteris
+ Starta un finiSa linijas markieri, pieméram, konusi, stabi « 1 laika néméjs uz katru
+ GaidiSsanas zonas markieri, pieméram, konuss celinu
'. « Starta bloki + Sekretars (individualo
" L _ R laiku registréSanai)
+ 5-6 Skersli (vai siena Kipas, kastes utt.) katra celina \ /
* Hronometrs /
- J /

N\
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+ Katram dalibniekam tiek pieskirta viena “josla” taisna trasé. Vienlaikus var skriet vairaki
skréjéji (katrs atseviska josla).
+ Trases segums var atskirties, taCu tam jabat droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.

* lzvietojiet 6 Skérs|us; attdlums lidz pirmajam = 11,5 m; attalums starp skérsliem = 7,5 m;
attalums no pédéja skérsla lidz finiSa linijai = 11 m; Skérsla augstums: 65-76,2 cm.
* “lenemiet vietas” — dalibnieks dodas uz starta liniju vai ienem bloka starta poziciju.

“‘Uzmanibu” — dalibnieks ienem tris punktu starta poziciju vai ienem bloka starta poziciju.
“Starts” — dalibnieks skrien finiSa linijas virziena.

» Paragra starta gadijuma ar svilpi atsauc skréjéju un atkarto startu. Par katru nakamo
paragru startu sportistam tiks piemérots 1 sekundes sods.

+ Par Skérsla apgasanu sods netiek piemérots, bet personalam péc katra skréjéja skersli ir
janovieto atpakal/jaiztaisno.

» Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

—

ar daziem Skérsliem — koncentréjieties
un skatieties uz prieksu.

* Mudiniet uzbrukt Skérslim (skriet pari
Skérslim, nelekt).

+ Vingriniet spéju parvarét skérs|us ar
\_ abam kajam.

- J r
T = &
VARIACIJAS VERTESANA \
« Starta pozicijas:  lerakstiet individualos laikus ar precizitati
- [[dz 1/100 sekundes
» Trispunktu starts
+ Bloku starts
+ Dazadas Skéers|u skréjiena distances:
Tsakas (ne mazak ka 5 m) vai garakas KIETEIKUMI
(I"dz 9,5 m)
N J - Skerslu skréjiens ir sprinta sacensibas

J

\ %
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O

trispunktu startu

tiek registréts.

+ Uz signala (“lenemiet vietas”, “Uzmanibu”, “Starts”) vini
atri reagé un péc iespéjas atrak skrien uz finisa Iiniju.

« Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sis laiks

/MI_ERI,(I O_\ /KOPSAVILKUMS
* Noskriet 60 m péc + Dalibnieki starté no finisa linijas.
lespgjas atrak + Vini izmanto vienu un to pasu starta poziciju (tris punktu \
» Praktizét bloka startu vai starts vai bloka starts).

-

APRIKOJUMS @-\

v

-

TIESNESI e\

» Svilpe vai taure

« Starta Iinijas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ Starta bloki

+ FiniSa [inijas markieri, pieméram, konusi, stabi
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss

 Hronometrs

» Starteris

* 1 laika némeéjs uz katru
celinu

» Sekretars (individualo
laiku registréSanai)

g Y 4 = .
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o

skréjéji (katrs atseviska josla).

NN\

startu - 1 sekundes sods sportistam.

.

+ Katram dalibniekam tiek pieskirta viena “josla” taisna trasé. Vienlaikus var skriet vairaki

» Trases segums var atskirties, taCu tam jabut droSam, pieméram, neslidoSam, bez bedrém.

+ “lenemiet vietas” — dalibnieks dodas uz starta [iniju vai ienem bloka starta poziciju.
“Uzmanibu” — dalibnieks ienem tris punktu starta poziciju vai ienem bloka starta poziciju.
“Starts” — dalibnieks skrien fini$a Iinijas virziena.

« Par paragru startu ar svilpi atsauc skréjéju un atkartos startu. Par katru nakamo paragro

+ Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

)

|

(" VARIACIJAS

S

( VERTESANA

+ Sakuma pozicijas:
* Tris punktu starts
» Bloku starts

& » Paru sprints (sadevusies rokas; sakot

stavus)

\_

J

N/

[tdz 1/100 sekundes

(IETEIKUMI 0

+ Paatrinadjuma faze: pakapeniski ienemiet
vertikalu poziciju un koncentréejiet
skatienu uz priekSu, uz finiSa Iiniju.

t lerakstiet individualos laikus ar precizitéti) r

» Maksimala sprinta faze: skrieniet
vertikala poza (nesédiet) un skatieties uz
prieksu.

» Koncentrégjieties uz aktivu roku darbibu
(atras rokas).

)

N
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O

* Péc iespéjas atrak
noskriet Cetrus Skérs|u
skréjiena posmus ar
dazadiem attalumiem.

+ Vingrinat spéju parvaret
Skérslus ar abam

+ Dalibnieki nostajas pie starta linijas, ienem tris punktu
starta poziciju un, sanemot starta signalu, vini atri reagée
un péc iesp€jas atrak pabeidz skérslu skréjienu.

+ Skréjéeji parvar Cetrus Skérslus pirmaja celina, skrien [idz
konusam un apgriezas tam apkart, vini parvar Cetrus
skérslus otraja celina, skrien lidz konusam un apgriezas

)

kajam. tam apkart utt. Turpina skré&jienu, I1dz skréj€ji pabeidz
- / visas Cetras celinus un Skérso finisa [iniju.
« Katram dalibniekam ir tikai viens méginajums, un Sis laiks
tiek registréts.
-
v? »
N
CEEYY
% & &
—
S
P c::f\ e - CEE’\
APRIKOJUMS TIESNESI

v

» Svilpe vai taure

 Hronometrs

+ Starta un finiSa linijas markieri, pieméram, linijas zemé
+ GaidiSanas zonas markieris, pieméram, konuss
+ 3 atgrieSanas markieri, pieméram, konusi, stabi

» 16 skérsli, pieméram, barjeras, siena Kipas

» 1 starteris (arT ka laika
Némejs)

* Asistents (aprikojuma
nomainai)

» Sekretars (individuala
laika reg@istrésanai)

.
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o

* lzveidojiet Skérs|u skré&jiena trasi ar starta liniju, Cetram paralélam joslam ar Cetriem
Skérsliem katra, distances markieriem/konusiem (atgrieSanas punkts) un finisa iiju;
parliecinieties, ka virsma ir dro$a, pieméram, neslidosa, bez bedrem.

* Novietojiet Cetrus SkérS|us uz katras joslas (augstums: 65 cm).

* Attalums lidz pirmajam Skérslim un no pédéja skérsla lidz atgrieSanas punktam =9
m (vienmer).
+ Attalums starp Skérsliem (1. josla) = 6 m.
+ Attalums starp Skérsliem (2. josla) =7 m.
+ Attalums starp Skérsliem (3. josla) = 8 m.
+ Attalums starp Skérsliem (4. josla) = 9 m.
* «lenemiet vietas" — dalibnieks dodas uz starta liniju vai ienem tris punktu starta poziciju.

janomainaljaiztaisno.

«Starts" — dalibnieks skrien pirma Skérsla virziena.

» Paragra starta gadijuma svilpiet, lai atsauktu skréjéju un atkartojiet startu. Par katru
nakamo paragro startu sportistam tiks piespriests 1 sekundes sods.

+ Par skérsla apgasanu soda netiek piemérots, bet personalam péc katra skréjéja Skersli ir

+ Ja skréjéjs nogriezas ltlkumos/saisina aplus vai neparvar skérsli, tiek pielikts 3 sekunzu

sods.
» Sacensibas katrs dalibnieks starté tikai vienu reizi.
\
ST = &
VARIACIJAS VERTESANA

* Mainiet attalumus starp
barjerskréjieniem:

* 5 m-6 m-7 m-8 m = samazinat
kopé€jo distances garumu lidz
150 m

¢ 7 m-8 m-9 m-10 m = palielinat
kopé€jo distances garumu lidz
174 m
« Stradajiet paros — viens veic skérslu
skréjienu, otrs aprékina laiku un iegust

punktus. Péc tam mainiet pozicijas.

\_ (Sacensibas netiek izmantots)
b/

> _d

Lo lerakstiet individualos laikus ar precizitati J

[Tdz 1/100 sekundes

- Skers|u skréjiens ir sprinta sacensibas
ar daziem Skérsliem — koncentréjieties
un skatieties uz prieksu.

(IETEIKUMI

* Mudiniet "uzbrukt" Skérslim (skriet pari
Skérslim, nelékt).

+ Vingriniet spéju parvarét skérslus ar
abam kajam.

- )
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« To run a cross country
relay on different terrain
and surfaces as fast as
possible

» To practise the
combination of running
(endurance) and a
precision throw

J

» The first person runs around a 300m course, completes
the throwing station and returns to the team

* The throwing station has a foul line and one target
(e.g. cone on table, box on the ground, hanging hoop,
etc.) approximately 5m apart. Each participant has three
attempts with an object to hit the target

 Hitting the target allows the runner to run directly to the
handover zone. Unsuccessful attempts result in a penalty
lap (approximately 20-30m) before running to the
handover zone

* In the handover zone, the team members clap hands
(high five) and the second person follows the same
course. Keep going until each team member has
completed the course

AN
1
I
I

(AP RIKOJUMS

=2

(TIESNEéI

S

v

* Whistle or horn

» Stopwatch

» Start/finish line (handover zone), e.g. cones, lime lines

» Course markers, e.g. cones, poles

» 3 throwing objects per team, e.g. vortex, tennis ball

* 1 throwing station per team, e.g. box, table and cone

» Starter (acts as
timekeeper, too)

» Secretary (to record
team times/results)

* 1 assistant per team
(to return objects,
replace equipment, etc.)

J

J
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 |lzveidojiet 300 m garu trasi (v€lams, ar dazadu reljefu un virsmam) ar vienu starta/finiSa

lTniju (arT nodoSanas zonu); metiena staciju (soda Iinija un mérkis aptuveni 5 m attaluma
viens no otra) ar trim objektiem katra un soda apli (garums aptuveni 20—30 m) tdlt péc
metiena stacijas; parliecinieties, ka virsma ir drosa, pieméram, neslidosa, bez bedrém.
Izveidojiet komandas pa 8 dalibniekiem: 4 meitenes un 4 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

“lenemiet vietas” — pirmais komandas dalibnieks ienem stavosu starta poziciju. “Starts” —
vini skrien. Saciet laika mériSanu no “Starts” Ildz pédéjais skréjéjs Skérso finisa liniju.
Paragra starta gadijuma svilpiet, lai atsauktu skréjéjus, un atkartojiet startu. Diskvalifikacijas
nav, taCu atgadiniet viniem gaidtt, Iidz “Starts”.

Péc trim neveiksmigiem metiena méginajumiem (lai trapttu mérkT) dalibniekiem jaiestajas
soda aplt un janoskrien papildu distance, pirms skrien uz nodosSanas zonu.

Ja dalibnieki nogrieZas pa sturiem, saisina aplus vai nenodot stafeti ar plaukstas sitienu
viniem arf jaiestajas soda apli. Piezime: Var bt papildus tam, ka metiena vieta netrapija
merkT!

Novietojiet asistentus dazadas vietas novérosanai un kontrolei.

Nav soda, ja trases markieri tiek nogazti, bet personalam tie janomaina péc iespéjas atrak.
Sacensibas komandas sacen$as tikai vienu reizi.

- "
( VARIACIJAS Q\ ( VERTESANA
» Palielinat/samazinat kopé€jo distances » Registréjiet kopéjo komandas laiku
garumu minGttés un sekundés

Palielinat pagriezienu skaitu katram
dalibniekam (maksimali tris secigi apli

katram dalibniekam) KIETEIKUMI 0

Mainitt virsmas un reljefu (bet vienmeér

nemt véra droSibas apstak|us!)  Atrodi atrumu, ko vari noturét visas

distances garuma — neskrien parak atri

Palielinat/samazinat attalumu starp soda pirms metiena vietas.

[iju un mérki
* |zvairies no papéza sitieniem — tie

Stafeté izmantot “medibu” metodi (skatit samazina atrumu.

“Sacensibu vadlinijas”).

-

)
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(MERL(I /KOPSAVILKUMS
+ Veikt kombinétu sprinta + Visi komandas dalibnieki veic sprintu pari Skérsliem ar
un barjerskréjiena izliektiem stdriem ka komandas stafete.
stafeti ar izliektiem « Pirmais komandas dalibnieks skrien no starta Iinijas
stdriem. (stavus starta pozicija) pari pirmajam Skérslim lidz
. leviest drosu stafesu distances markierim (konusam), pagriezas un skrien pari
nodoganu stafetes Cetriem Skérsliem otra distances markiera (pretéja puseé)
apmainas zonas otraja virziena, apgriezas ap to_ un, par\iarot vél vienu skeérsli,
dala (pirmo dalu atgrleza_s stafetes apmainas zona.
izmantot ’ + Nakama persona gaida stafetes apmainas zonas
paatrinajumam). sakuma, paatrina at.rurpu. 54 m)_ un sanem stafetes
apmainas zonas atlikusaja dala (3 m).
\_ J » Turpina, Iidz visi komandas dalibnieki ir pabeigusi pilnu
distances skréjienu un uznem komandas kopéjo laiku.
- J
/I /] . )
o @ s O
APRIKOJUMS TIESNESI
 Svilpe vai taure « Starteris
2 atgrieSanas punkta markieri, pieméram, konusi, stabi * Laika neméjs
*+ 6 stafetes apmainas zonas markieri, pieméram, 2 konusi + Sekretars (komandas
(paatrinajuma zonas sakums), 2 konusi (paatrinajuma laiku/rezultatu
zonas beigas = nodoSanas zonas sakums), 2 karoga \_ registréSanai) )
masti (nodoSanas zonas beigas)
+ 6 8kersli (augstums: 60—70 cm), pieméram, kastes,
redelu kastes, siena Kipas
+ Stafetes kocins, pieméram, gredzens, ndja, ddens pudele
* Hronometrs
- /
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.

Izveidojiet trasi (60 m) ar SkérSliem regularos attalumos vienu no otra; novietojiet trases
markierus (konusus) abos celina galos; novietojiet stafetes apmainas zonu ar markieriem
viena celina viduspunkta.

Trases segumi var atskirties, tacu tiem jabut droSiem, pieméram, neslidoSiem, bez bedrém.
Izveidojiet komandas ar 8 dalibniekiem: 4 meitenes un 4 zéni. Vienojieties par komandu
secibu.

Attalumi starp Skérsliem = 7 m; attalums starp Skérsliem un distances markieri = 4,5 m;
Skérs|u augstums = 60-70 cm; paatrindjuma zona = 4 m; nodosSanas zona = 3 m.

“lenemiet vietas” — pirmais komandas dalibnieks ienem stavus starta poziciju. “Starts” — vini
skrien. Saciet laika mérisanu no “Starts” [ldz pédéjais skréjéjs Skérso finisa [niju.

Paragra starta gadijuma svilpiet, lai atsauktu skréjéjus un atkartojiet startu. Diskvalifikacijas
nav, bet atgadiniet viniem gaidit «Starts".

Par stafetes nomeSanu sodi netiek pieméroti, bet skréjéjam, kurs to nometa, ta nekavéjoties
japanem.

Ja stafetes nodoSana notiek arpus nodoSanas zonas (3 m), komandas laikam tiek
pievienota 1 sekunde.

Stafetes kocina meSana nav atlauta; ja ta notiek, komandas laikam tiek pievienotas 3
sekundes.

Nav sodu, ja tiek apgazts skerslis vai stabs/markieris, bet personalam tas péc iespéjas atrak
janomaina.

Sacensibas komandas sacen$as tikai vienu reizi.

)

-

VARIACIJAS 0\ ( VERTESANA

» Registréjiet kopéjo komandas laiku ar

Samaziniet kopéjas distances garumu precizitati idz 1/100 sekundes.

(pieméram, 40 m), bet katram
dalibniekam ir vairaki pagriezieni

(pieméram, 2, 3 vai maksimali 4).

Mainiet attalumu starp Skérsliem — ritma KIETEIKUMI 0
modelu maina.

Samaziniet Skers|u skaitu, lai vairak « Mudiniet dalibniekus uzbrukt 3kérsliem

koncentrétos uz lidzenu sprintu. y (skriet pari 8kérslim, nelékt).

> _d v "R aom V4

* Vingriniet spéju parvarét skérslus ar
‘ abam kajam.
>‘ / * |zmantojiet paatrinajuma zonu (4 m), lai
palielinatu atrumu — esiet péc iespéjas
atraks stafeSu apmainas laika stafesu

nodosanas zona (3 m).

- J
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* Noskriet kopuma 1500
m distanci (pa dazadu
reljefu).

+ Vingrinat sola
tehniku pari
nekustigiem skérsliem.

» Katrs dalibnieks veic 150 m garu skrieSanas distanci no
starta punkta.

+ Dalibniekiem jauzkapj uz katra nekustiga skérsla (kastes)
un japarlec pari linijai (1,5 m aiz skersla).

+ Skréjéjiem javeic distance (10 apli) péc iespé&jas 1saka
laika.

 Dalibnieki sanem zetonu katru reizi, kad Skérso starta
punktu.

A 2N J
[ ]
V¥
2
&
L
)
3

/APRTKOJUMS ©-\ [TIESNEél e\

» Svilpe vai taure

siena Kipas
* 4 virves vai lentes

 Hronometrs

papira gabals, ndjina

« Starta/finiSa linijas markieris, pieméram, konuss, stabs

* 4 nekustigi Skéersli (augstums aptuveni 40-50 cm;
platums aptuveni 2—3 m), pieméram, kastes, koka solini,

9 Zetoni katram skréjéjam, pieméram, bumba, korkis,

» Starteris (arm ka laika
Nnémejs)

» Sekretars (individualo
laiku/rezultatu
registréSanai)

» 3-5 asistenti (zetonu
pieskirSanai)

J

4
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* lzveidojiet trasi (150 m) ar vienu starta punktu, novietojiet nekustigos Skérslus un
[Tnijas/virves (attalums starp Skérsli un liniju/virvi = 1,5 m) ar regularam atstarpém vienu no
otras; parliecinieties, ka virsma ir dro$a, pieméram, neslidosa, bez bedrém.

+ “lenemiet vietas” — visi dalibnieki ienem stavosSu starta poziciju. “Starts” — saciet skriet pa
trasi.

» Ja starts ir paragrs, svilpiet, lai atsauktu skréjejus, un atkartojiet startu. Diskvalifikacija
netiek veikta, bet atgadiniet skréjejiem gaidit “Starts”.

+ Dalibniekiem ir jauzkapj uz katra nekustiga skérsla un japarlec pari linijai (1,5 m aiz
Skérsla). Ja skréjeji neparlec pari [inijai, sods netiek piemérots.

» Kad katrs dalibnieks Skérso starta punktu (aplis), izsniedziet Zetonu. Kopuma katram
skréjéjam jaizsniedz 9 Zetoni (9 apli). Desmitaja (un pédéja) apli Zetoni netiks pieskirti, bet
laiks tiks atzimeéts, Skérsojot finiSa liniju (tapat ka starta punkta).

» Katram dalibniekam jauzrada asistentiem 9 Zetoni.

* Nav sods, ja tiek nogazti trases markieri vai parvietots Skérslis/virve, bet personalam tas
péc iespé&jas atrak janomaina.

+ Ja skréjéji saisina aplus, par So apli Zetoni netiks pieskirti. Asistenti janovieto dazadas
vietas novéroSanai un kontrolei.

« Sacensibas katrs dalibnieks sacensas tikai vienu reizi.

v

)

-
( VARIACIJAS & ( VERTESANA
+ Attalumus var samazinat aréjo apstaklu * lerakstiet individualos laikus mindtés un
(karstuma, mitruma, augstuma utt.) dél. sekundés

 Attalumu var palielinat (Ildz maksimali
2000 m).

(S J (IETEIKUMI 0

» Atrodiet atrumu, ko varat noturét visa
distance.

* |zvairieties no papéza triecieniem — tie
samazina jusu atrumu.

p / » Uzkapjot uz nekustiga skérsla, aktivi
-

virzieties uz priekSu (nevis uz augsu).

)
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+ Skriet jaukto izturibas
stafeti ar handikapa
startu un dzities pakal
[Tderim.

» Skriet pa dazadu reljefu
un virsmam péc
iespéjas atrak.

. J

« Katra komanda ir astoni dalibnieki. Cetri dalibnieki
(vienmér divas meitenes un divas zéni) noskrien 300 m
distanci, un Cetri dalibnieki noskrien 600 m distanci.

+ Katra komanda starté “MEDIBU” formata (skatit
ORGANIZACIJA UN NOTEIKUMI).

* No starta linijas pirmais dalibnieks sak skriet distanci un
pabeidz attiecigo distanci, pirms atgriezas pie komandas.

* Nodosanas zona komandas dalibnieki sasit plaukstas
(“pieci”), un nakama persona seko tai pasai distanci.
Turpiniet, lldz katrs komandas dalibnieks ir pabeidzis
savu attiecigo distanci.

=2

S

v

nont (- S
APRIKOJUMS TIESNESI
» Svilpe vai taure » Starteris
+ Starta/finiSa linijas (arT nodoSanas zonas) markieri, + Sekretars (komandu
pieméram, konusi laiku/rezultatu
+ DistanCu markieri, piemé&ram, konusi, stabini registrésanai)
« Hronometrs » Asistenti (aprikojuma
nomainai un trases
N N uzraudzibai) )

> _d
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* lzveidojiet 300 m garu trasi (v€lams, ar dazadu reljefu un virsmam) ar vienu starta/finiSa
[Tniju (kas ir arT nodo$anas zona); parliecinieties, ka virsma ir drosa, pieméram, neslidosa,
bez bedrém.

* lzveidojiet komandas ar 8 dalibniekiem: 4 meitenes un 4 zéni, un nosakiet distances. 4 x
300 m (2 meitenes un 2 zéni) + 4 x 600 m (2 meitenes un 2 z€ni). Vienojieties par komandu
secibu.

+ Komandas starté “MEDIBU” formata: - Katras komandas sakuma pozicija (rangs) tiek
noteikta pec iepriek$€jo individualo sacensibu rezultatiem (4 meitenes un 4 zéni) (komandas
rezultats = astonu komandas dalibnieku punktu kopsumma). Sikaku informaciju skatiet

Girl Girl Girl Girl Boy Boy Boy Boy Team Score Ranking
Team 1 12 11 8 7 11 9 8 7 73 1
Team 2 9 6 5 1 10 6 5 3 45 2
Team 3 10 4 3 2 12 4 2 1 38 3

- Vadosa komanda starté péc signala “lenemiet vietas” (stavus starta pozicija) un “Starts”.

- Otraja vieta eso$a komanda : + 3 sekundes (péc Iidera)
- TreSas vietas ieguvéja komanda: + 6 sekundes (péc lidera)
- Ceturta ierindota komanda: + 9 sekundes (péc lidera); un ta talak...

bet jaatgadina viniem gaidit «starts". (Starteris atbrivo katru komandu ar attiecigo
handikapu!)

- Ja dalibnieki samazina trases attalumu/saisina aplus nesasit plaukstas pirms komandas
nodosanas, viniem jaapstajas uz 3 sekundém komandas nodoSanas zona. Novietojiet
asistentus dazadas vietas novérosanai un kontrolei.

- Par trases markiera nogasanu sodi netiek pieméroti, taCu personalam tas péc iespéjas
atrak janomaina.

v

e Atrodi atrumu, ko vari noturét visas
distances garuma.

* |zvairies no papéza triecieniem — tie
samagzina tavu atrumu.

\_ " Sacensibas komandas sacensas tikai vienu reizi.
VARIACIJAS 0 VERTESANA

- Dazadojiet attalumus: « Komandas starté (pamatojoties uz
_ iepriekSé&jiem individualajiem rezultatiem)
* lss: ar handikapu.
2x100m/2x200m/2x300m/2x400
m + Kopvértéjuma uzvarétajs un galiga vieta
. tiks noteikta, pamatojoties uz stafetes
- Gars: finisa secibu.
2x200m/2x400m/2x600m/2x800
m » Par uzvarétaju tiek kronéta pirma
L , , , _ \_ komanda, kas Skérso finiSa liniju! )
» Dazadas virsmas un reljefs (vienmér ’
nemiet véra droSibas apstaklus!) ) IETEIKUMI o /

* Neriskeé ar laika sodiem, saisinot aplus.
/ v N _

N\
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