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Izmantotle informacijas avoti:

Latvijas AiréSanas federacija https://rowing.lv/docs/942/2021 dok/20210301_Normat__vi_v032.pdf

®» [atvijas Badmintona federacija http://www.badminton.lv/faili/badmintons_kontrolnormativi_covid.pdf

®» [atvijas Basketbola savieniba https://basket.lv/documents/d6e93-vfs_normativi_2020 2021.pdf

® | atvijas Biatlona federacija https://biatlons.lv/eelroacm/2021/05/Kontrolnormativi.pdf

» | atvijas Boksa federacija http://www.latboxing.lv/informacija/kontroles-normat-vi

®» | atvijas Sporta Cinas federacija https://site-863435.mozfiles.com/files/863435/LSCFE_parcels_normativi BC_GR_SC_artelpas_2021-1 PDFE.pdf

®» [ atvijas Dzudo federacija http://www.judo.org.lv/dokumenti/kontrolnormativi

Latvijas Florbola savieniba https://www.floorball.lv/i/files/Ifs_kontrolnormativi_20_21.pdf?v=1590440400

atvijas Futbola federacija
https://Iff.Iv/files/documents/76/Kontrolnormativi profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestazu macibu treninu grupam zeni .pdf

https://Iff.Iv/files/documents/75/Kontrolnormativi profesionalas ievirzes sporta izqglitibas iestazu macibu treninu grupam meitenes .pdf

=  Latvijas Galda tenisa federacija http://www.lgtf.Iv/?id=75

® Latvijas Handbola federacija https://handball.lv/page/41

» [ atvijas Hokeja federacija https:/Ihf.Iv/file/download/55717

» [ atvijas Jatnieku federacija http://leflatvia.lv/web/?id=417748
® [atvijas Karaté federacija http://karate.lv
®» [Latvijas Kanoe federacija http://www.canoe.lv/Iv/dokumenti

=  Latvijas Modernas pieccinas asociacija http://pieccina.lv/Iv/par-mums/
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Izmantotie informacijas avoti:

» |atvijas Orient€Sanas federacija https://lof.lv/uploads/Federacija/2021/KONTROLNORMATIVI_Orientesanas.pdf

» [ atvijas PaukoSanas federacija https://paukosana.lv/dokumenti/

®  [Latvijas Peldesanas federacija

®» Latvijas Regbija federacija http://rugby-latvia.lv/lat/dokumenti

® | atvijas RitenbraukSanas federacija https://Irf.Iv/index.php/dokumenti/noteikumi

Latvijas Sléposanas federacija https://www.infoski.lv/files/Isf_kontrolnormativi_dist_slep_2017_apstiprinati.pdf

https://www.infoski.lv/files/kalnu punktu tabula sfs testiem labotais.pdf

https://www.infoski.lv/files/ziemelu divcinas kontroles normativi audzeknu grupam.pdf

Latvijas Slido$anas asociacija http://www.skatelatvia.lv/wp-content/uploads/2013/04/Normativi_short_treck.pdf

Latvijas Sporta deju federacija https://www.lsdf.Iv/lv/education

Latvijas SvarcelSanas federacija http://Isfed.lv/index.php/svarcelsana-latvija/kontrolnormativi-svarcelsana-mt-4-asm

Latvijas Sausanas federacija http://saufed.lv/files/2017/Kontr_Normat_L Sh.pdf

Latvijas Tenisa savieniba https:/Its.lv/uploads/Savieniba/Parmums/2021Kontrolnormativi

Latvijas Vieglatlétikas savieniba https://athletics.lv/lv/about-us/document/1847/juridiskie-biedri

Latvijas VingroSanas federacija Sporta vingro$ana : http://www.gfl.lv/disciplinas/sporta-vingrosana/kontrolnormativi-sporta-vingrosana/
Makslas vingrosana: http://www.gfl.lv/disciplinas/makslas-vingrosana/kontrolnormativi-makslas-vingrosana/

Latvijas Volejbola federacija http://volejbols.lv/par-Ivf/dokumenti

Latvijas Z&geletaju savieniba http://www.sailinglatvia.lv/wp-content/uploads/2019/01/Kontrolnormativi
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Ailresana

AIRESANA
MT2 MT3 MT4 MT5 MT6 MT7
Kontrolnormativi
Zéni |Meitenes| Zeni |Meitenes| Zeéni |Meitenes| Zéni |Meitenes| Zeéni |[Meitenes| Zeni |Meitenes
Airésanas trenazieris Concept Il 250 01:30 01:35 01:20 01:30 X X X X X X X X
[AiréSanas trenazieris Concept Il 500 02:20 02:45 02:10 02:30 X X X X
Air€Sanas trenazieris Concept 11 1000 X X X X 04:15 4.4 03:50 04:15
Kross 1600 m 08:50 10:00 08:30 09:40 08:10 09:20 07:50 09:00 07:30 08:40 07:10 08:20
Pietupieni 1 min 15 x 15 x 20 x 18 x 25 x 20 x 27 X 22 X 30x 25X 35X 30x
[Vedera prese (rokas;érustotas uz kriittm) 1 min 15 x 15 x 20 x 18 x 25 X 20 x 27 X 22 X 30x 25X 35x 30x
Konrol i SMP-1 SMP -2 SMP -3 ASM
S e Z@ni Meitenes Z@ni Meitenes Z@ni Meitenes Z@ni Meitenes
\rééana/ trenazieris Concept 11 2000 07:50 08:30 07:40 08:20 07:30 08:10 07:20 08:00
Kirss 3000 m 14:00 16:00 13:50 15:50 13:40 15:40 13:30 15:30
ie iﬁni 2 min 55 x 45 x 60x 50x 65X 55x 70X 60x
& prese (rokas sakrustotas uz kriittm) 2 min 55 X 45 X 60X 50x 65X 55X 70X 60X

* SSG- MT1 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

*Piezime Lai grupas izglitojamo parceltu nakama grupa ir nepiecieSams izpildit divus kontrolnormativus.




Badmintons

BADMINTONS

MT-1 MT-2 MT-3 | MT-4 | MT-5 | MT-6 | MT-7 | SMP-1 | SMP-2 | SMP-3 | ASM
Normativa nosaukums 6-9 7-10 9-12 10-13 11-14 | 12-15 | 13-16 | 14-17 15-18 | 16-19 | 17-25
30 m skré&jiens ( sek ) z€niem 7,5 7,0 6,5 6,4 6,3 6,2 6,1 5,9 5,8 5,0 45
30 m skré&jiens ( sek) meiteném 7.8 7,2 7,0 6,5 6,4 6,3 6,2 6,0 5,8 5,7 5,5
Atruma tests (6 bumbinas) sek z&éniem 40 38 36 34 32 30 28 26 26 26 25
Atruma tests (6 bumbinas) sek meiteném 42 42 40 38 36 34 33 32 31 30 29
Tﬁllek&éa no vietas (cm) zeniem 130 150 160 165 180 200 220 230 240 250 260
TallekSana no vietas (cm) meiteném 130 140 150 160 170 175 180 185 190 195 210
galécieni ar lecamauklu (min) zéniem 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 150
Pal&cieni ar lecamauklu (min) meiteném 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 150
Pal€ciens no vietas augstuma (cm) zE€niem 24 26 28 30 40 40 40 50 50 50 60
Pal&ciens no vietas augstuma (cm)
meiteném 20 22 24 26 28 29 30 31 32 33 35

* SSG grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade



Basketbols

20 m skréjiens no

60 m skréjiens no

Atspoles skrejiens

Léciens ar auklinu

Piespeles ar abam
rokam no kruatim
1,50 m attaluma 30
s laika (reizu

TallekSana no

Bumbas meSana

augsta starta (s) | augsta starta (s) 10 X 5 m(s) (30 s laika x skaits) skaits) vietas (cmO taluma (M)
Meitenes| Zeni |Meitenes| Zeéni [Meitenes| Zeni [Meitenes| Zeni |[Meitenes| Zeni |Meitenes| Zeni |Meitenes| Zéeni
5 4.9 X X 21 20 10 10 10 10 120 125 6 7
4.5 4.4 11.2 11 20 19.3 20 20 15 15 13 135 10 11
4.2 4.1 10.3 10.1 19.3 19 30 30 20 20 140 145 13 14
Piespéles ar abam
rokam no Kriitim 2
20 m skréjiens no | 60 m skrejiens no |Léciens ar auklinu| m attaluma 30 s TallekS§ana no Bumbas meSana | 40 s skréjiens ar
ugsta starta (s) | augsta starta (s) |(30 s laika x skaits)|laika (reizu skaits) vietas (cm taluma (m virziena mainu (m)
Grupa /f\/leitenes Zeni |Meitenes| Zeni |Meitenes| Zeéni |Meitenes| Zeni [Meitenes| Zeéni [Meitenes| Zeni [Meitenes| Zeni
4.1 4 10.2 10 40 40 25 25 150 155 12 14 X X
4 3.9 10.1 9.9 50 50 30 30 160 165 13 15 X X
3.98 3.88 9.7 9.5 55 55 35 35 170 175 14 16
3.96 3.86 9.5 9.3 60 60 35 36 180 185 15 17
3.94 3.84 9.3 9 65 65 35 36 190 195 17 20 168 196
ﬁM P2 3.89 3.79 9.2 8.9 70 70 36 37 195 200 19 22 168 196
lSM P3 3.8 3.7 9 8.7 75 75 37 38 200 205 20 23 168 196
I ASM 3.8 3.7 8.8 8.3 80 80 39 40 200 205 23 26 168 196

1.

2.

3.

SSG grupu parcelsanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

Basketbola bumbas me$ana taluma (tala piespéle), no vietas. Nav atlauts parkapt norobezojumu vai izmetiena liniju.

Piespéles ar abam rokam pret sienu 2 m attaluma. Atrodoties aiz norobezojuma (vingro$anas sols, barjera un tml.), basketbolists censas 30 sekunzu laika izdarit péc iesp&jas
lielaku skaitu piespelu.

40 s skrgjiens ar virziena mainu (m). Sportistam 40 s laika jamégina noskriet péc iesp&jas vairak basketbola laukumi. Viens laukums 28m. 40 s laika janoskrien 6-7 laukumi




Blatlons

Sl S Sauganas 10 §avieni
\ecums Speka vingrinajumi Talleksana no vietas Sprints 30m 500 m _ .
B I AT LO N S . 1000m zéni gulus no atbalsta
meitenes i
8 gadi Roku saliekSana 5x 125cm 7.0 sek 3.00 min 5.00 min
0 gadi Roku saliekSana 6x 130cm 6.6 sek 2.25 min 4.25 min
10 gadi Roku saliekSana 8x 135cm 6.4 sek 2.20 min 4.20 min
11 gadi Roku saliekSana 10x 140cm 6.2 sek 2.15 min 4.15 min
12 gadi Roku saliekSana 12x 145cm 6.1 sek 2.10 min 4.10 min 50 p.
13 gadi Roku saliekSana 15x 150cm 6.0 sek 2.05 min 4.05 min 60 p.
Skrgjiens Skrgjiens Sauganas 10 $avieni
\Vecums Speka vingrinajumi TallekSana no vietas Sprints 30m 1000 m _ .
. 1500m zéni gulus
meitenes
14gadi Roku se_lheksana 160 cm — meitenes 170cm - 5.9 sek — rrje!tenes 4.05 min 6.40 min 70p
16X meitenes e 5.8 sek - zeni
= 0 ZCN1
20x z&ni
15 gadi Roku salieksana gl?icm ~meitenes 1750M - 15 8 sek — meitenes ~ [4.00min  6.30 min 75p
18x meitenes 5.6 sek - zeni
25x zéni
16 gadi Roku sa}heksana 180 cm — meitenes 185m - 5.7 sek — rrje!tenes 3.50 min 6.15 min 80p
20X meitenes _ . 5.4 sek - zéni
=0 Z€N1
30x zeéni
Sprints Skr&jiens Sauganas 10 §avieni
\ecums Speka vingrinajums TallekSana no vietas 30m 1500m Skr&jiens 3000 zéni |gulus +10 gulus
meitenes stavus
17 gadi Vienlaikus soli (stumsanas) uz  [L85cmmeitenes, 431 :‘ﬁ‘;n;szem’ 335k 7 0omin [12.15 min 130 p.
rolleriem 1km, meitenes-3.40
S, . 200cm-
min, z€ni-3.30 min gy
Z€N1
Vienlaikus soli (stumsSanas) uz 19 sek zeni. 5.2 sek -
18 gadi rolleriem 1km, meitenes-3.30  [190cmmeitenes, " a 6.30 min 12.00 min 135 p.
. . meitenes
min, zeéni-3.20 min
Y1 NArnA o




20m sprints PievilkSsanas| Veédera fspleian) - S et
_ _p TallekSana no A asno | novietas ar | Atspole 10x 10m | 3km kross
Grupas | Audzeknu | no vietas . pie stiena | prese (1 . .
e vietas (m) . . zemes | abam kajam (sek.) (min.)
kvalifikacija [ vecums (sek.) (reizes) min.) .
(reizes) (m)
Vir./siev. Vir./siev. Vir./siev. vir./siev. | vir./siev. Vir./siev. Vir./siev. Vir./siev.
SSG 6-10 | 520/540 | 1.40/1.25 1/- 10/8 | 10/6 - 33.0/34.0 n
MT-1 7-11 | 520/5.40 | 1.40/1.25 1/- 10/8 | 10/6 | 15/15 33.0/34.0 -
MT-2 8_12 | 500/520 | 155/1.35 27- 15/12 | 12/8 | 20/20 32.0/33.0 5
MT-3 9-13 | 4807490 | 1.65/1.45 3/- 20/15 | 14710 | 257225 31.0/32.0 15.30 / 15.30
MT-4 10-14 | 460/470 | 1.80/1.50 4]- 25/20 | 16/12 | 3.0/25 30.0/31.0 14.30 / 15.00
MT-5 11-15 1 4507460 | 2.00/155 5/- 30/25 | 18/14 | 4.0/3.0 29.5/30.0 13.30/ 14.30
/ MT-6 | 1216 | 4207430 | 2207165 6/- 35/30 | 20/12 | 45/35 200/295 |13.15/14.15
MT-7 13-17 | 4057415 | 2.35/1.70 71- 40/35 | 20/12 | 5.0/40 28.5/29.0 13.30 / 14.00
SMP-1 14-18 | 355/365 | 2.50/1.80 8/- 45740 | 22/14 | 55/45 28.0/285 | 12.30/13/30
SMP-2 15-19 | 350/360 | 2.10/1.85 9/- 50/45 | 24/16 | 6.0/50 27.5/28.0 12.00/ 13.00
SMP-3 16-20 | 340/350 | 2.20/1.90 10/ - 55/50 | 26/18 | 6.5/55 27.0/275 11.30/12.30
ASM 17-25 | 335/345 | 2.30/2.00 12/ - 55/50 | 28/18 | 6.5/55 orloNies 11.30/12.30

Kontrolnormativi tiek uzskatiti par izpilditiem, ja izpilditi:

MT-1, MT-2, MT3

50%

60%

70%
80%

MT-3, MT-4
MT-5, MT-6

MT-7, SMP-1, SMP-2, SMP-3

BMX



BOKSS

Normativs MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SPM-1 SMP-2 SMP-3 ASM
10-13g. | 11-14g9.| 12-159.| 13-169.| 14-179. | 15-189g. | 16-199g. | 17-25¢.
1| 30 m skrgjiens (sek.) 5.5 54 5.3 5.2 5.1 5 5 4.9
2 | 60 m skr&jiens (sek.) 10.2 10 9.8 9.7 9.5 9.5 9.5 9
3 | 1500 m skrgjiens (min., sek.) 6.1 6 5.9 5.8
4 1 3000 m skrgjiens (min., sek.) 14 13.5 13 13
/'./5 pievilkSanas pie stiena 4 6 8 10 12 14 16 18
6 [ roku saliekSana balsta un 20 24 28 30 34 38 40 40
iztaisnoSana
7 | Kermena augsdalas pacel$ana 20 25 30 35 40 45 50 50
(reizes/min.)
8 | Lecieni ar auklinu 120 120 130 140 150 160 170 180
(reizes/min.)
9 | L&cieni ar pari solam 20 23 26 29 32 35 38 41
(reizes/30 sek.)
10 | Sitieni pa boksa maisu 100 100 110 120 130 140 150 160
(reizes/30 sek.)

* SSG- MT3 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

BOKSS



Briva cina; Grieku — romiesu cina

* SSG grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

BRIVA CINA
Piez.: *Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpildg ieskaiti, 8 normativos jaiegiist vismaz 27 balles no iespgjamam 40 ballem. *Audzekném
Visos kontrolnormativos piemérot koeficientu 0,675.
Svaru kategorijas un vertéjums balles
Kontrolnormativi un mérvienibas (m; | 23-31 kg BC GRC / 20-29 kg |34-48 kg BC GRC / 31-42 kg SC 52kg un augstak BC GRC / 46kg un
cm; sekundes; reizes) SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
DRI o riena taisnas rokas ple 15 | 25 | 35| 45| 55 | 10 | 20 | 30 | 40 | 50 5 15 25 35 45
vingroSanas stiena /sek/ .
2. |Le&ciens taluma no vietas /cm/ 100 | 110 | 120 | 130 140 105 | 115( 125 | 135| 145 110 120 130 140 150
Roku saliekSana iztaisnosana balsta
3. Jgulus, kriittim japieskaras zemei, rokas 10 12 14 | 16 18 9 11 13 | 15 17 8 10 12 14 16
pilniba iztaiSnojot /reizes/.
4. Atspole//skréjiens 3x 10m /sek/ 94 | 9.2 9 88 | 86 ] 93 [ 91 | 89 | 87 8.5 9.2 9 8.8 8.6 8.4
5. |Fildplmbas /3ke/ meSana atpakal 2 | 25| 3 |35| 4 | 25| 3 | 35| 4 | 45 3 35 4 45 5
atliecoties/m/
ulus uz muguras kermena augsdalas
pacelSana Iidz vertikalam stavoklim,
kajas taisnas un fiksetas, roku plaukstas | o | 95 | 45 | 98 | 21 | 8 | 11| 14 | 17| 20 7 10 13 16 19
aizliktas aiz galvas, elkoni atvirziti
atpakal
/reizes/
No sakuma stavokla plata zaklstaja
stavot ar muguru pret sienu (0,5-1m
attaluma) atliecoties un parvietojot
parmainus rokas pa sienu uz leju, 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
nostaties vingroSanas tilta un parvietojot
okas pret€ja virziena atgriezties sakuma
vollT (re17ec)




MT?2

Briva cina; Grieku — romiesu cina

BRIVA CINA

Nr.

Kontrolnormativi un mérvienibas
(m; cm; sekundes; reizes)

Svaru kategorijas un veértéjums balles

25-34 kg BC GRC [/ 22-31

kg SC

38-52 kg BC GRC/ 33-46 kg 57 kg un augstak BC GRC / 49kg un

SC augstak SC

3

2 3 4 5 1 2 3 4 5

NoturéSanas kariena taisnas rokas pie
vingroSanas stiena /sek/ .

20 | 30

40

50

60

15

25 | 35 | 45 515 10 20 30 40 50

[Eciens taluma no vietas /cm/

110 | 120

130

140

150

115

125( 135 | 145 155 120 130 140 150 160

Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
gulus, kritim japieskaras zemei, rokas
pilniba iztaisnojot /reizes/.

12 | 14

16

18

20

11

13 | 15 | 17 19 10 12 14 16 18

Atspoles skrgjiens 3x 10m /sek/

9.2 9

8.8

8.6

8.4

9.1

89|87 ]185]| 83 ¢l 8.8 8.6 8.4 8.2

Pildbumbas /3kg/ meSana atpakal
atliecoties/m/

2.5 3

3.5

4.5

35| 4 |45 5 3.5 4 4.5 5 5.5

ulus uz muguras kermena augSdalas
pacelSana I1idz vertikalam stavoklim,
kajas taisnas un fiksétas, roku
plaukstas aizliktas aiz galvas, elkoni
atvirziti atpakal
/reizes/

11 14

17

20

23

10

13 | 16 | 19 22 9 12 15 18 21

No sakuma stavokla plata zaklstaja
stavot ar muguru pret sienu (0,5-1m
attaluma) atliecoties un parvietojot
parmainus rokas pa sienu uz leju,
nostaties vingrosanas tilta un
parvietojot rokas pretgja virziena
atgriezties sakuma stavokli (reizes).

30 m skr&jiens (sek).

5.8

5.7

5.6

5.9

58 [ 5.7 | 56 [ 55 5.8 5.7 5.6 5.5 5.4




e Briva cina; Grieku — romiesu cina

Svaru kategorijas un vertejums balles

BRIVA CiN A N Kontrolnormativi un mér_vienibas 27-38 kg BC GRC / 24-33 kg| 41-57 kg BC GRC / 36-49 kg 62 kg un augstak BC GRC /50 kg un
(m; cm; sekundes; reizes) SC SC augstak SC

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5)

PievikSanas pie vingroSanas stiena, bez
kermena raustiSanas /reizes /.

2. [Leciens taluma no vietas /cm/ 120 | 130 | 140 | 150[ 160| 125 | 135| 145 | 155 165 130 140 150 160 170

Roku saliekSana iztaisnoSana balsta

3. |gulus, kratim japieskaras zemei, rokas | 14 | 16 | 18 | 20 | 22 | 13 | 15 | 17 [ 19 | 21 12 14 16 18 20
pilniba iztaisnojot /reizes/.

4. JAtspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 9 88 86|84 82]89 (87 (85(|83] 81 8.8 8.6 8.4 8.2 8
5. |Pildbumbas /3kg/ meSana atpakal 3 3.5 4 [45| 5 3.5 4 45 [ 5 5.5 4 4.5 5 5.5 6
tliecoties/m/

pacelSana Iidz vertikalam stavoklim,
kajas taisnas un fiksetas, roku plaukstas
aizliktas aiz galvas, elkoni atvirziti
atpakal

/reizes/

/ Gulus uz muguras kermena augSdalas
6

13 16 | 19 | 22 | 25 12 | 15 | 18 | 21 24 11 14 17 20 23

(No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. [latpakal nostasanas vingroSanas tiltaun | 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).

8. |30 m skrgjiens (sek). 59 | 58 [ 57 | 56| 55| 58 | 57 | 56 | 55| 54 5.7 5.6 5.5 5.4 5.3




Briva cina; Grieku — romiesu cina

MT4
Svaru kategorijas un vértéjums balles
BRIVA CINA Ny | Kontrolnormativi un mérvienibas | 20-41kg BC GRC / 27-36 | 44-63kgBC GRC / 39-50kg | 65 kg un augstak BC GRC/ 53 kg un
' (m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
1 PievikSanas pie Vil_lvgroéanas. stiena, ) 3 4 5 6 ) 3 4 5 6 ) 3 4 5 6
bez kermena raustiSanas /reizes /.
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 130 | 140 | 150 [ 16 | 170 135 | 145| 155 | 165 175 140 150 160 170 180
0
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. [eulus, kriitim japieskaras zemei, rokas | 16 18 | 20 | 22 | 24 15 17 | 18 | 21 23 14 16 18 20 22
pilniba iztaisnojot /reizes/.
. JAtspoles skr&jiens 3x 10m /sek/ 88 | 86|84 (82| 8 87185183 |81]| 79 8.6 8.4 8.2 8 7.8
5. /Pildbumbas /3kg/ meSana atpakal 3.5 4 |45 5 | 55 4 4.5 5 | 55 6 4.5 5 5.5 6 6.5
/ atliecoties/m/
/ |Gulus uz muguras kermena augsdalas
pacelSana Iidz vertikalam stavoklim,
6. [<Wastaisnasun fiksetas, roku ) g | g o) | og | 27 |14 | 17| 20| 23| 26 | 13 | 16 | 19 | 22 25
plaukstas aizliktas aiz galvas, elkoni
atvirziti atpakal
/reizes/
[No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. [atpakal nostaSanas vingroSanas tilta un] 2 3 4 5 6 2 3 4 5 6 2 3 4 5 6
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).
8. |30 m skrgjiens (sek). 58 | 57| 56|55 54 )57 |56]| 55|54 53 5.6 5.5 5.4 53 5.2




Briva cina; Grieku — romiesu cina

MT5
- _ - Svaru kategorijas un vértéjums balles
BRIVA CINA
Kontrolnormativi un mérvienibas | 31-44 kg BC GRC / 29-40]48-65 kg BC GRC/ 42-53 kg] 68 kg un augstak BC GRC / 54kg un
Nr. . .
(m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
PievikSanas pie vingro$anas stiena,
1. |vez kermena "raustisanas" /reizes /. 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 140 [ 150 [ 160 [ 17| 180f 145 | 155 165 | 17| 185 150 160 170 180 190
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. gulus, krutim japieskaras zemei, 18 | 20 | 22 | 24| 26 | 17 | 19 | 21 | 23| 25 16 18 20 22 24
rokas pilniba iztaisnojot /reizes/.
4. /(tspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 86 184(82]| 8 | 78)85(83(81]|79( 7.7 8.4 8.2 8 7.8 7.6
/ [Pildbumbas /Skg/ meSana atpakal - | | 45| 5 | 55| 6 | 45| 5 |55 6| 65| 5 [ 55| 6 | 65 7
atliecoties/m/
/ Gulus uz muguras kermena
augSdalas pacelSana lidz vertikalam
6. [Pravoklim, kajas taisnas un fiksetas, | 2 | 55 | o5 | 95 | 29 | 16 | 19| 22 | 25| 28 | 15 | 18 | 212 | 24 | 27
roku plaukstas aizliktas aiz galvas,
elkoni atvirziti atpakal
/reizes/
No cikstonu stajas stavus atliecoties
7 atpakal p(jsta_sanails Vmgro_sanas_tllta 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7
un atgrieSanas sakuma stavoklt
(reizes).
8. |30 m skr&jiens (sek). 57|56 |55|54|53]56]|55]|54]|53| 52 55 5.4 53 5.2 51




Briva cina; Grieku — romiesu cina

MT6
Svaru kategorijas un vértéjums balles
IR (I NF Kontrolnormativi un mérvienibas | 34-48 kg BC GRC / 33-42 | 51-68 kg BC GRC / 43-54 kg 71 kg un augstak BC GRC / 55 kg un
' (m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
PievikSanas pie vingro$anas stiena,
L ez kermena "raustiSanas" /reizes /. s £ £ y S . S € 4 e * 2 & g ¢
2. |Leciens taluma no vietas /cm/ 150 | 160 | 170 [ 18 [ 190 155 | 165| 175 | 18 | 195 160 170 180 190 200
0 5
Roku salieksana iztaisnoSana balsta
3. |eulus, krutim japieskaras zemei, rokas| 20 | 22 [ 24 | 26 | 28 | 19 | 21 | 23 | 25 | 27 18 20 22 24 26
pilniba iztaisnojot /reizes/.
4. ﬁd@poles skrgjiens 3x 10m /sek/ 85183 (8179|7784 (82| 8 |78 76 8.3 8,1 7.9 7.7 7.5
5./ |Pildbumbas /3kg/ meSana atpakal 4.5 5 | 55| 6 [ 65 5 55 6 | 65 7 5.5 6 6.5 7 7.5
atliecoties/m/
4

Gulus uz muguras kermena augsdalas
pacelSana 1idz vertikalam stavoklim,
6. [kajas saliektas celos un fiksetas, roku 8 101121 14] 16 8 101 12 | 12 16 7 9 11 13 15
plaukstas aizliktas aiz galvas, elkoni
atvirziti atpakal, 20 sek/reizes/

No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. latpakal nostaSanas vingroSanas tilta un] 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).

No cikstonu stajas stavus atliecoties
atpakal nostasanas vingroSanas tilta un
apskrieSana apkart rokam: pa labi; pa
kreisi (reizes).




BRIVA CINA

MT7/

briva cima; Grieku — romiesu cina

Svaru kategorijas un vertéjums balles

Kontrolnormativi un mérvienibas

38-51 kg BC GRC / 36-46

55-71 kg BC GRC / 49-57 kg] 75 kg un augstak BC GRC /58 kg un

AL (m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
PievikSanas pie vingroSanas stiena,
L Ibez kermena "raustiSanas" /reizes /. 5 6 / 8 9 5 6 ¢ 8 9 5 6 g 8 9
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 160 | 170 | 180 | 19| 200] 165 | 175( 185 | 19| 205 170 180 190 200 210
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. |eulus, krutim japieskaras zemei, 22 | 24 | 26| 28| 30| 21| 23| 25| 27| 29 20 22 24 26 28
rokas pilniba iztaisnojot /reizes/.
4. |Atspoles skr&jiens 3x 10m /sek/ 84 182| 8 | 78| 76|83 |81|79]|77]| 75 8,2 8 7.8 7.6 7,4
5. ;;oo/ m skrejiens stadiona /min , sek/ | 3:20. | 3:10. g:o 5:5 2401 3:20. | 19| 3:00. 3:5 2:40. | 3:25. | 3:15. | 3:05. | 2:55. | 245,
) : . . .
|Gulus uz muguras kermena augsdalas
pacelSana Iidz vertikalam stavoklim,
6. kéjas saliektas CG!OS un ﬁksétas, roku 9 11 13 15 17 9 11 13 15 17 8 10 12 14 16
plaukstas aizliktas aiz galvas, elkoni
atvirziti atpakal , 20 sek /reizes/
[No cikstonu stajas stavus atliecoties
7 atpakal 'n?sta_sana}s Vlngro_sanas_tllta 5 6 7 8 9 5 6 7 3 9 5 6 7 3 9
un atgrieSanas sakuma stavokli
(reizes).
[No cikstonu stajas stavus atliecoties
8. atpakal nQS}asanas \ilngros_anas tilta 1 3 4 5 5 5 3 4 5 6 5 3 4 5 6
un apskrieSana apkart rokam: pa labi;
[pa kreisi_(reizes).




SMP1 Briva cina; Grieku — romieSu cina

Svaru kategorijas un vértéjums balles

Kontrolnormativi un mérvienibas | 41-55 kg BC GRC / 39-49 | 60-75 kg BC GRC / 50-61 kg 77 kg un augstak BC GRC / 62 kg un

BRIVA CINA Nr. (m; cm; sekundes; reizes) kg SC sC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
1 Pievikéan:'ls pie_vvingr'f)ﬁan_as stiena, bez ; 3 o | 10l 1 ; 8 9 10 11 6 . 8 9 10
kermena "raustiSanas" /reizes /.
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 170 | 180 | 190 [ 20 | 210| 175 | 185| 195 | 20 | 215 180 190 200 210 220
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. |gulus, kriittm japieskaras zemei, rokas | 24 | 26 | 28 | 30 [ 32 | 23 | 25 | 27 | 29 31 22 24 26 28 30
pilniba iztaisnojot /reizes/.
4. |Atspoles skrejiens 3x 10m /sek/ 83| 81|79 |77 75 ] 8,2 8 78 | 7.6 7.4 8,1 79 1.7 7.5 7,3
5, 8& m skréjiens stadiona /min , sek/ | 3:10. | 3:00. §:5 §:4 2301 3.10. | 399 2:50. §:4 2:30, | 3:15. | 3:05. | 2:55. | 2:45. | 2:35.
/ Gulus uz muguras kermena augSdalas
pacelSana Iidz vertikalam stavoklim,

6. [kajas saliektas celos un fiksetas,roku | 10 | 12 | 14 | 16 | 18 | 10 | 12 | 14 | 16 | 18 9 11 13 15 17
plaukstas aizliktas aiz galvas, elkoni
atvirziti atpakal , 20 sek /reizes/

No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. |atpakal nostasanas vingroSanas tiltaun| 6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 6 7 8 9 10
atgrieSanas sakuma stavoklt (reizes).

No cikstonu stajas stavus atliecoties
atpakal nostasanas vingroSanas tilta un
apskrieSana apkart rokam: pa labi; pa
kreisi (reizes).




Briva cina; Grieku — romieSu cina

SMP2
Svaru kategorijas un vertéjums balles
BRIVA CINA Kontrolnormativi un mérvienibas | 44-61 kg BC GRC / 42-54 | 62-80 kg BC GRC / 55-62kg | 82 kg un augstak BC GRC / 65kg un
Nr. i =
(m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Pievik$anas pie vingrosanas stiena, bez
1. " ./ . 9 10 | 11 | 12 | 13 9 10 | 11 | 12 13 8 9 10 11 12
kermena "raustiSanas" /reizes /.
2. |Leciens taluma no vietas /cm/ 180 | 190 | 200 | 21 | 220 185 | 195| 205 | 21 | 225 190 200 210 220 230
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. |eulus, krutim japieskaras zemei, rokas | 26 [ 28 | 30 | 32 | 34 | 25 | 27 | 29 | 31 33 24 26 28 30 32
pilniba iztaisnojot /reizes/.
4, Ktspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 8,2 8 781 76| 74181 )| 79| 77|75 7.3 8,05 7.85 7.65 7.45 7,25
2 x 800 m skréji tadiona ar 30 sek : : : x :
/{ X 098 m skrejiens stadiona ar S0 Sk {555 | 545, 33 | 52| 13 550, | *40) 5:30.| °2 | 5110, | e:00. | 5:50. | 5:40. | 5:30. | 5:20.
atpiitu /min , sek/ 5. 5. . . 0.
Kariena pie vingroSanas stiena kaju
6. [Pirkstealu paceliana fidz roku 3| 5| 7|9o|n]a|6|8|1w0] 12| 3 5 7 9 11
tveérienam pie stiena, kajas celos
nelokot /reizes/.
(No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. Jatpakal nostasanas vingroSanas tiltaun | 7 8 9 10 | 11 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).
(No cikstonu stajas stavus atliecoties
atpakal nostasanas vingroSanas tilta un
8. |ar sekojosu kaju parmetienu 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7 3 4 5 6 7
atgrieSanas sakuma stavokli stavus
(reizes).




BRIVA CINA

SMP3

Briva cina; Grieku — romiesu cina

Kontrolnormativi un mérvienibas

Svaru kategorijas un vertéjums balles

48-65 kg BC GRC / 46-57

67-86 kg BC GRC / 58-66 kg 87 kg un augstak BC GRC / 68 kg un

b (m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Pievik$anas pie vingrosanas stiena, bez
1. kermena "raustiéanas" /reizes /. 11 12 | 13 | 14 | 15 11 12 | 13 | 14 15 10 11 12 13 14
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 190 | 200 | 210 | 22 | 230 195 | 205| 215 | 22 | 235 200 210 220 230 240
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. |eulus, kritim japieskaras zemei, rokas | 28 | 30 | 32 | 34| 36 | 27 | 29 | 31 [ 33| 35 26 28 30 32 34
pilniba iztaisnojot /reizes/.
4. /NAtspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 81| 79| 77| 75| 7.3 8 78 | 76 | 74| 7.2 8 7.8 7.6 7.4 7.2
/ 2 x 800 m skrgjiens stadiona ar 30 sek _ _ 5:3| 52 _ _ 5:35| _. 51 _ ] _ _ _ _
S. atpiitu /min , sek/ 5:50. | 5:40 0 0 5:10] 5:45. . 5:25. 5. 5:05. | 5:55. | 5:45. | 5:35. | 5:25. 5:15.
Kariena pie vingrosanas stiena kaju
6, [piketzaty pace ana idz rokn 4| 6|e8|lwjw2|ls|7|9o|u|l | 4|6 | 8| 10| 1
tvérienam pie stiena, kajas celos
nelokot /reizes/.
(No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. latpakal nostaSanas vingroSanas tiltaun | g 9 10| 112 | 12 8 9 10 | 11 12 8 9 10 11 12
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).
(No cikstonu stajas stavus atliecoties
atpakal nostasanas vingroSanas tilta un
8. Jar sekojosu kaju parmetienu 5 6 7 8 9 5 6 7 8 9 5 6 7 8 9
atgrieSanas sakuma stavokli stavus
(reizes).




BRIVA CINA

Briva cina; Grieku — romieSu cina

ASM
Svaru kategorijas un vertéjums balles
NF Kontrolnormativi un mérvienibas | 55-67 kg BC GRC / 50-59 | 70-86 kg BC GRC / 62-69 kg 87 kg un augstak BC GRC /72 kg un
' (m; cm; sekundes; reizes) kg SC SC augstak SC
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
g, [Picviksanas pie vingroSanas stienal o |y el gl g7 L ag [ g | 15 16| 17 | 12 | 13| 14| 15 16
" |bez kermena "raustiSanas" /reizes /.
2. |Leéciens taluma no vietas /cm/ 200 | 210 | 220 | 23 | 240 205 | 215( 225 | 23 | 245 210 220 230 240 250
0 5
Roku saliekSana iztaisnoSana balsta
3. |gulus, krutim japieskaras zemei, rokas | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 29 | 31 | 33 | 35 | 37 28 30 32 34 36
pil9jbe‘1 1ztaisnojot /reizes/.
4. Ktspoles skr&jiens 3x 10m /sek/ 8 7876|7472y 79 (77| 75|73 7.1 7.9 7.7 7.5 7.3 7.1
2 x 800 m skré&ji tadiona ar 30 sek : : : : :
X 800 m skrgjiens stadiona ar 30 S | o061 5:45.| >3 | 22 | 19 5:50.| ¥495:30.| 22 | 5:10. | 6:00. | 5:50. | 5:40. | 5:30. | 5:20.
atpiitu /min , sek/ 5. 5. 0.
Kariena pie vingrosanas stiena kaju
p. [Pirkstgalu pacelSana lidz roku s | 7| 9 |u| 13| 6| 8| 10]|12] 14 5 7 9 11 13
tvérienam pie stiena, kajas celos
|nelokot /reizes/.
[No cikstonu stajas stavus atliecoties
7. Jatpakal nostaSanas vingroSanas tiltaun| 9 10 | 112 | 12 | 13 9 10 | 11 | 12 13 9 10 11 12 13
atgrieSanas sakuma stavokli (reizes).
[No cikstonu stajas stavus atliecoties
atpakal nostasanas vingroSanas tilta un
8. |ar sekojosu kaju parmetienu 7 8 9 10 [ 11 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11
atgrieSanas sakuma stavokli stavus
(reizes).




SSG, MT -1 grupas

Meitenes 8.g.v. un jaunakas

Zems limenis

Zem vid.lTmena

Vidgjs limenis

Virs vid.Iimena

Augsts [Tmenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skr&jiens (sek.) 6,9 6,8-6,6 6,5-6,3 6,2-6,0 5,9
t/l no vietas (cm) 110 120 130 140 150
500 m (min,sek.) 2:45 2:35 2:25 2:15 2:05
AtliekSanas ar fiksétam peédam

uz kansola, jahtas borta(x) 2 3 5 8 10
Statiska atkantgSana(sek.) 5 8 10 12 15
Roku saliekSana balsta(uz

celiem) 1 4 8 12 16
Vedera prese ( rokas saliektas

uz kriitim) reizes 30sek 4 6 8 10 12
Piev/i)fﬁéanﬁs pie stiena 0 1 2

Zeni 8.g.v. un jaunaki

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 8 4 5
30 m skr&jiens (sek.) 6,3 6,2-6,0 5,9-5,7 5,6-5,5 54
t/l no vietas (cm) 139 140-149 150-159 160-169 170
500 m (min,sek.) 2:40 2:30 2:20 2:10 2:00
Roku saliekSana balsta(x) 1 4 8 12 16
AtliekSanas ar fiksétam pedam

uz kansola, jahtas borta(x) 2 3 5 8 10
Statiska atkanteSana(sek.) 5 8 10 12 15
Védera prese ( rokas saliektas

uz kriittm) reizes 30sek 4 6 8 10 12
PievilkSanas pie stiena 1 2 3

Burasana



MT 2, MT 3 grupas
Meitenes 9 - 10g.v.

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 8 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,2 6,1-5,9 5,8-5,6 5,5-5,4 5,3
t/l no vietas (cm) 140 150 160 170 180
500 m (min,sek.) 2:35 2:25 2:15 2:05 1:55
Roku saliekSana balsta(uz
celiem)(x) 2 6 10 14 18
Atlieksanas ar fiksétam pedam
uz kansola, jahtas borta(x) 5 8 10 12 15
Statiska atkant&Sana(sek.) 8 10 S 18 20
Véedera prese ( rokas saliektas
uz lgxﬁ}ﬁ/ri) reizes 30sek 6 8 10 12 14
Piévilkianas pie stiena 0 1 2
Zeni 9 -10 g.v.

Zems limenis Zem vid.limena Vidgjs Iimenis Virs vid.Iimena | Augsts Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
30 m skr&jiens (sek.) 6,1 6,0-5,8 5,7-5,5 5,4-5.2 51
t/l no vietas (cm) 150 160 170 180 190
500 m (min,sek.) 2:30 2:20 2:10 2:00 1:50
Roku saliekSana balsta(x) 2 6 10 14 18
AtliekSanas ar fiks€tam pedam
uz kansola, jahtas borta(x) 5 8 10 12 15
Statiska atkant€Sana(sek.) 8 10 13 18 20
Védera prese ( rokas saliektas
uz kriitim) reizes 30sek 6 8 10 12 14
PievilkSanas pie stiena 0 1 2 3 4

Burasana



MT 4 grupas.
Meitenes 11 - 12 g.v.

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts [imenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,0 5,9-5,7 5,6-5,4 5,3-5,2 51
t/l no vietas (cm) 155 170 185 200 210
500 m (min,sek.) 2:25 2:15 2:05 1:55 1:45
Roku saliekSana balsta(uz
celiem(x) 4 8 12 16 20
AtliekSanas ar fiks€tam pedam
uz kansola, jahtas borta(x) 8 10 13 16 18
Statiska atkanteSana(sek.) 10 12 17 20 25
Veédera prese ( rokas saliektas
uz kriitim) reizes 30sek 10 12 14 16 18
Pievilkianas pie stiena 0 1 2

ni 11 -12 g.v.

Zems limenis Zem vid.limena Vidgjs [imenis Virs vid.Ilimena | Augsts [imenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrg&jiens (sek.) 5,9 5,8-5,6 5,5-5,3 5,2-5,0 49
t/l no vietas (cm) 165 175 185 200 220
500 m (min,sek.) 2:20 2:10 2:00 1:50 1:40
Roku saliekSana balsta (x) 4 8 12 16 20
AtliekSanas ar fiksétam peédam
uz kansola, jahtas borta (x) 8 10 13 16 18
Statiska atkant€Sana (sek.) 10 12 17 20 25
Vedera prese (rokas saliektas
uz kritim) reizes 30sek 10 12 14 16 18
PievilkSanas pie stiena 1 2 3 4 5

Burasana



MT 5, MT 6
Jaunietes 13-14g.v.

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60 m skrg&jiens (sek.) 10,3 10,2-10,0 9,9-9,7 9,6-9,4 9,3
t/l no vietas (cm) 170 180 190 200 220
1000 m (min,sek.) 4:40 4:30 4:20 4:10 4:00
Roku saliekSana balsta( uz

celiem)(x) 8 10 14 18 25
AtliekSanas ar fiksétam pedam

uz kansola, jahtas borta (x) 10 13 15 18 20
Statiska atkantgSana (sek.) 13 16 19 23 28
Vedera prese (rokas saliektas

uz kritim) reizes 30 sek 12 14 16 18 20
PievilkSanas pie stiena 0 1 2 3

auniesSi 13 -14 g.v.

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.Iimena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60 m skrgjiens (sek.) 9,6 9,5-9,3 9,2-9,0 8,9-8,7 8,6
t/l no vietas (cm) 175 195 2,05 2,25 2,45
1000 m (min,sek.) 4:20 4:10 4:00 3:40 3:25
AtliekSanas ar fiks€tam pedam

uz kansola, jahtas borta (x) 10 13 15 18 20
Statiska atkant€Sana (sek.) 15 18 22 25 30
Védera prese (rokas saliektas

uz kriitim) reizes 30sek 12 14 16 18 20
PievilkSanas pie stiena 2 3 4 5 6

Burasana




MT 6, MT 7
Jaunietes 15 - 16 g.v.

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60m skrgjiens (sek.) 9,6 9,5-9,3 9,2-9,0 8,9-8,7 8,6
t/l no vietas (cm) 175 185 200 215 230
1000 m (min,sek.) 4:30 4:20 4:10 4:00 3:50
Roku salieksana balsta (uz

celiem) (x) 8 10 14 18 25
AtliekSanas ar fiksétam pedam

uz kansola, jahtas borta (x) 12 14 18 22 25
Statiska atkantéSana (sek.) 20 23 25 30 35
Vedera prese ( rokas saliektas

uz krﬁp‘m) reizes 30 sek 14 16 18 20 22
Pie)/l/lkéanés pie stiena 0 1 2 3 4

auniesi 15 -16 g.v.

Zems limenis

Zem vid.ltmena

Vidgjs limenis

Virs vid.Iimena

Augsts [imenis

Balles 1 2 3 4 5
60m skrgjiens (sek.) 8,90 8,8-8,6 8,5-8,3 8,2-8,0 7,90
t/l no vietas (cm) 190 210 230 240 250
1000 m (min,sek.) 4:30 4:10 3:50 3:30 3:10
AtliekSanas ar fiksétam pedam

uz kansola, jahtas borta (x) 12 14 18 22 25
Statiska atkantgSana (sek.) 20 23 25 30 35
Vedera prese (rokas saliektas

uz kritim) reizes 30 sek 14 16 18 20 22
PievilkSanas pie stiena 3 4 5 6 7

Burasana




SMP, ASM
Jaunietes 17 g.v. un vecakas

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs Iimenis

Virs vid.ltmena

Augsts Iimenis

Balles 1 2 3 4 5
60m skrgjiens (sek.) 9,3 9,2-9,0 8,9-8,7 8,6-8,4 8,3
t/l no vietas (cm) 185 195 210 220 240
1000 m (min,sek.) 4:30 4:20 4:10 4:00 3:40
Roku saliekSana balsta (x) 10 12 16 20 25
Atlieksanas ar fiksétam pedam

uz kansola, jahtas borta (x) 15 20 25 30 35
Statiska atkant€Sana (sek.) 23 25 30 35 40
Veédera prese (rokas saliektas

uz kriitim) reizes 30sek 19 21 23 25 27
PievilkSanas pie stiena 2 4 6 8 10

Jau;réﬂ g.V. un vecaki

/

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60m skrgjiens (sek.) 8,7 8,6-8,4 8,3-8,1 8,0-7,8 7,7
t/l no vietas (cm) 210 225 240 250 270
1000 m (min,sek.) 4:20 4:00 3:40 3:20 3:00
PievilkSanas pie stiena 10 12 14 16 18
AtliekSanas ar fiksétam pedam
uz kansola, jahtas borta (x) 20 25 30 35 40
Statiska atkantgSana (sek.) 30 35 40 45 50
Vedera prese ( rokas saliektas
uz kriitim) reizes 30 sek 19 21 23 25 27

FS noveértéjuma tabula:

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles

<19

20-24

25-29

30-33

34-35

Burasana



Vecums: 4-6

30 m. skrg&jiens, sek

Atspoles skréjiens 5 reiz.*6 m, sek

Leciens no vietas, cm

200 m skr&jiens, min.

Vecums:7-9

30 m. skrgjiens, sek

Atspbles skrjiens 5 reiz.*6 m, sek

LaCiens no vietas, cm

00 m skr&jiens, min.

Vecums: 10+

60 m. skr&jiens, sek

Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek

[&ciens no vietas, cm

800 m skrgjiens, min.

Vecums: 4 Zeni  |Meitenes
30 m. skr&jiens, sek 10.5 10.5
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek| 16 16
Leciens no vietas, cm 75 75
200 m skr&jiens, min. 01:400 01:40

Vecums: 5 Z&éni |Meitenes
30 m. skr&jiens, sek 9.5 9.5
Atspoles skr&jiens 5 reiz.*6 m, sek| 15 15
L&ciens no vietas, cm 90 90
200 m skr&jiens, min. 01:30  01:30

Vecums: 6 Zeéni |Meitenes
30 m. skr&jiens, sek 8.5 8.5
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek| 14 14
Leciens no vietas, cm 100 100
200 m skr&jiens, min. 01:20  01:20

Vecums: 7 Zeni |Meitenes
30 m. skr€jiens, sek 7.5 7.5
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek| 13 13
L&ciens no vietas, cm 125 125
400 m skr&jiens, min. 02:25 02:25

Vecums: 8 Zeéni |Meitenes
30 m. skr&jiens, sek 7 7
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek| 12.8 12.5
L&ciens no vietas, cm 135 135
400 m skr&jiens, min. 02:15] 02:15

Vecums: 9 Zeni |Meitenes
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek| 6.8 6.8
Atspoles skrgjiens 5*6 m, sek 11.7 11.7
LEciens no vietas, cm 140 140
400 m skr&jiens, min. 02:00  02:00

Dailslidosana



DAILSLIDOSAN

Vecums: 10 Zeni |Meitenes
60 m. skr&jiens, sek 11.2 11.5
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek 11 11.2
Leciens no vietas, cm 160 155
800 m skrgjiens, min. 03:40 03:50
Vecums: 11 Zéni |Meitenes Vecums: 16 Zéni |Meitenes
60 m. skrgjiens, sek 10.4 10.7 60 m. skr&jiens, sek 9.2 9.5
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek 10.8 11 Atspoles skr€jiens 5 reiz.*6 m, sek 9.8 10
L&ciens no vietas, cm 170 165 LEciens no vietas, cm 220 210
800 m skr&jiens, min. 03:35 03:45 800 m skrgjiens, min. 03:10 03:20
Vecums: 12 Zéni |Meitenes Vecums: 17 Zéni  |Meitenes
60 m. skr&jiens, sek 10.2 10.5 60 m. skr&jiens, sek 9 9.2
Atspoles skr&jiens 5 reiz.*6 m, sek 10.6 10.8 Atspoles skr&jiens 5 reiz.*6 m, sek 95 9.7
LEciens no vietas, cm 185 175 L&ciens no vietas, cm 225 215
800 m skrgjiens, min. 03:30 03:40 800 m skr&jiens, min. 03:07 03:17
Vecums: 13 Zeni  |Meitenes Vecums: 18+ 7ani  IMeitenes
60 m. skr€&jiens, sek 10 10.2 60 m. skr&jiens, sek 88 9
Ai;spoles skréjiens 5 reiz.*6 m, sek 10.4 10.6 Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek 9.2 95
Leciens no vietas, cm 195 185 = r :
kréjiens, min. 03:25 0335  [ooiens o vietas, em 230 229
EUOMTISKIC) . 800 m skrgjiens, min. 03:05 03:15
Vecums: 14 Zéni |Meitenes
60 m. skr&jiens, sek 9.7 10
Atspoles skr€jiens 5 reiz.*6 m, sek 10.2 10.4
L&ciens no vietas, cm 205 195
800 m skr&jiens, min. 03:20 03:30
Vecums: 15 Zeni |Meitenes
60 m. skr&jiens, sek 9.5 9.7
Atspoles skrgjiens 5 reiz.*6 m, sek 10 10.2
Leciens no vietas, cm 215 205
800 m skrgjiens, min. 03:15 03:25

DailslidoSana




DISTANCU
SLEPOSANA

Jaizpilda 4 no 5 normativiem

Distancu slepoSana

'Vedera prese Skrejiens fg(l)‘gjr;ens
Spéka vingrinajums . TallekSana no vietas Sprints 30m  [500m e
(bez laika . zeni
meitenes
kontroles)
Roku saliek$ana 5x 10 125cm 7sek 3.00min 5.00min
Roku saliek$ana 6x 20 130cm 6,65ek 2.25min 4.25min
Roku salick$ana 8x 28 135cm 6,4sek 2.20min 4.20min
Roku saliek$ana 10x 32 140cm 6,2sek 2.15min 4.15min
Roku saliek8ana 12x 35 145cm 6,1sek 2.10min 4.10min
Roku saliekSana 15x 40 150cm 6.0sek 2.05min 4.05min
Ved .
s L s
Vecums Speka vingrinajums TallekSana no vietas Sprints 30m 1000m 1500m
- e meitenes
meitenes zeni
14 gadi Rokufaheksana 16x-meitenes 39 35 1ESOF:m- meitenes 170cm- 5,8sek-zen_1 1.05min 6.50min
20Xx-zéni zeni 5,9sek-meit.
15 Gadi Roku:c,apeksana 18x-meitenes 35 40 1_70F;m- meitenes 175cm- 5,63ek-zen_1 1 00min 6.45min
25X-zéni zeni 5,8sek-meit.
/ N - _ 5 B a B and
16 gadi Roku s_al}eksana 20x- meitenes 40 45 1§Opm meitenes 185cm-  [5,4sek zeni 3 55min 6.40min
30X- zéni zeéni 5,7sek-meit
'Vedera prese (60
sekundéI;) ( . . | Skrejiens
\ecums Spéka vingrinajums - — TallekSana no vietas Sprints30 m  [1500m
meitenes zEni ] 3000m
meitenes
Vienlaikus soli (stumsanas) uz rolleriem : iy
17 gadi 1km- 45 50 i;?fmme'te”es 200cm- 5,2sek-zeni g oy 12.30min
meitenes -3.40 min z&ni-3.30min 5.5sek-meit.
\Vienlaikus 100 ] 210 4.9sek.-zéni
18 gadi soli(stumsSanas) uz rolleriem 48 55 - pmmeﬂenes CM- |5 2sek-meit.  |6.55min 12.15min
1km- meitenes3.30min zéni-3.20min Azt
\Vienlaikus 105 i 220 4 6sek-zeni
19 gadi un vecaki soli(stumsanas) uz rolleriem 50 58 Zémcmme' €nes ccUCM- 15 0sek-meit.  |6.50min [12.00min
1km- meitene<’ 15min zeni-3. 10min




SSG - MT-3 | Lai parceltu audzgkni uz nakamo apmacibas gadu, jaizpilda 5 normativi

Dzudo

SSG MT-1 MT-2 MT-3
30 m skréjiens (sek.) 6,5 6,0 5,8 5,6
60 m skréjiens (sek.) 12 10,8 10,6 10,5
500 m kross (mm:ss) 03:20 02:45 02:40 02:30
1000 m skréjiens bez laika kontroles ieskaite ieskaite ieskaite ieskaite
10x 5m atspoles skréjiens (sek.) 25.5 24.5 23.5 23
Kialieni uz priekSu ieskaite - - -
PievilkSanas pie stiena
lidz 40 kg 1 2 3 4
virs 40 kg - 1 2 3
[NoturéSanas stient (sek.)
Sportistes 16 13 14 14
Sportisti 11 14 16 17
Roku saliekSana balsta
(rokas uz vingr. sola - Sportistes) 5 12 15 18
Tallékéana/ no vietas (cm) 110 130 140 150
Védera/prese (rokas saliektas krtiSu limeni) 30 sek. 12 14 15 16
Piettipieni
30 sek. 20 - - -
60 sek. - 30 35 40
RapsSanas pa virvi (5m) - 1 1 2
Lokaniba (cm)
Sportistes 24 25 24 22
Sportisti 20 19 19 17
Metienu izpilde bez parinieka (tandoku-renshu) - Audz€knis labaja klasiskaja satvériena izpilda metiena imitaciju,
Metienu imitacija un kombinacijas kustiba, Cetros virzienos, tris atkartojumi.
vertSjums: ieskaitits - Nomaina satvérienu uz kreiso klasisko un izpilda metiena imitaciju,
kustiba, ¢etros virzienos, tris atkartojumi.
- Kombinacijas izpilda kustiba, jebkura viena izvElétaja virziena,
izmantojot jebkurus metienus no ieprieks raditajiem
kombinacija. Izpilda 3 reizes labaja satveriena, 3 reizes kreisaja
satveriena.
tehnikas skaits no katras grupas (Roku, Gurnu, Kaju) - - 2 (kopa 6) | 2 (kopa 6)
lkombinaciju skaits - - 2 2




DZUDO

PIEZIMES: MT-4 - MT-7 |
Lai parceltu audzekni uz
nakamo apmacibas gadu,
jaizpilda S normativi
SMP-1 - ASM | Lai parceltu
audzekni uz nakamo
apmacibas gadu, jaizpilda 8
normativi

Kontrolnormativs MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SPM-1 SMP-2 SMP-3 ASM
30 m skr&jiens (sek.) 55 54 53 52 51 5,0 5,0 4,9
60 m skr&jiens (sek.) 10,2 10,0 9,8 9,7 9,5 9,5 9,5 9,0
100 m skrgjiens (sek.) - - 17,0 16,8 16,5 15,0 14,5 13,5
500 m kross (mm:ss) 02:15 02:10 02:05 - - - - -
1000 m kross (mm:ss) - - - 03:50 03:30 03:30 03:30 03:25
1600 m kross (mm:ss) - - - - 06:30 06:20 06:10 06:00
10x 5m atspoles skrgjiens (sek.) 23 22 21 21 20 20 19 19
PievilkSanas pie stiena
lidz 40 kg 4 6 - - - - - -
virs 40 kg 3 4 - - - - - -
lidz 60 kg - - 8 10 - - - -
virs 60 kg - - 5 7 - - - -
lidz 80 kg - - - - 14 16 18 20
virs 80 kg - - - 10 12 14 18
INoturéSanas stient (sek.)
Sportistes 13 13 13 13 15 16 17 18
Sportisti 18 19 20 22 25 30 34 37
ILokaniba (cm)
Sportistes 20 20 21 23 25 26 27 28
S/portisti 17 17 17 18 20 22 24 26
IRoku salickSana balsta
(rokas uz vingr. sola - meitenes) 20 24 28 30 34 38 40 45
IRoku saliekSana lidztekas - - - - 12 14 16 20
TallékSana no vietas (cm) 160 170 175 180 190 205 210 220
10 parmetieni no tilta (sek.) - - 28 26 25 24 22 -
IParskréjieni ap galvu tiltina
(5x uz katru pusi) (sek.) - - 20 18 16 15 15 -
IPies€dieni ar partneri uz mugura - - - - 10 12 14 18
10 partnera parmetieni par gurnu (sek.) - 28 26 25 24 22 20 18
10 partnera parmetieni par muguru (sek.) - 30 28 26 25 24 22 20
Spiesana gulus (kg)
sv.kat.+ - - - +0 +10 +15 +20 +30
Burpijs 10 12 14 16 18 20 22 24
\Védera prese (rokas saliektas kriiSu liment)
30 sek. 18 20 22 24 25 26 28 30
60 sek. 50 52 55 58

Metienu izpilde bez parinieka (tandoku-renshu)

- Audzeknis labaja klasiskaja satvériena izpilda metiena imitaciju, kustiba, ¢etros virzienos, tris atkartojumi.

Metienu imitacija un kombinacijas (vert&jums ieskaitits)

- Nomaina satvérienu uz kreiso klasisko un izpilda metiena imitaciju, kustiba, Cetros virzienos, tris atkartojumi.

kombi

- Kombinacijas izpilda kustiba, jebkura viena izve€letaja virziena, izmantojot jebkurus metienus no ieprieks raditajiem
nacija. Izpilda 3 reizes labaja satvériena, 3 reizes kreisaja satveriena.

tehnikas skaits no katras grupas (Roku, Gurnu, Kaju)

2 (kopa 6)

2 (kopa 6)

3 (kopa 9)

3 (kopa 9)

4 (kopa 12)

4 (kopa 12)

5 (kopa 15)

5 (kopa 15)

ombinaciju skaits

2

3

3

4

4

5

5

6




FLORBOLS
meiteném

Normativs ir izpildits, ja izglitojama sanem 10 punktus

Florbols

Grupa Lighimhniy Vingrinajums Mervieniba Vertejums punktos
Vecums
1 2 3 4 5
SSG 6-9 Bez vertgjuma
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 25,0 24,0 23,0 22,0 21,0
I,(f:rmega augSdalas pacelSana un nolaiSana no gulus skaits 8 11 13 16 18
MT1 8-10 |stavokla
Izturibas skr&jiens (1000 m) min Bez apstasanas veikt distanci (5 punkti)
TallekSana no vietas cm 105 115 125 135 145
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 24,5 23,5 22,5 21,5 20,5
I,(?rmega augSdalas pacelSana un nolaiSana no gulus skaiits 9 13 14 17 20
MT, 0-10 stavokla
Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:40 06:00 05:40 05:30 05:20
TallekSana no vietas cm 120 130 140 150 160
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 24,0 23,0 22,0 21,0 20,0
I,(Etrmerga augSdalas pacelSana un nolaiSana no gulus skaiits 11 15 16 19 99
MT3 10-12 |stavokla
Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:20 05:50 05:30 05:20 05:10
TallekSana no vietas cm 130 140 150 160 170
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 23,0 21,7 21,0 20,2 19,5
I,(Etrmer}a augSdalas pacelSana un nolaiSana no gulus skaits 13 17 18 21 24
MT4 11-13 |stavokla
Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:00 05:40 05:20 05:10 05:00
TallekSana no vietas cm 140 150 160 170 180




FLORBOLS
meiteném

Izglitojamo

Grupa N Vingrinajums Mervieniba Vertejums punktos
1 2 3 4 5
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 22,5 21,2 20,5 19,7 19,0
.y Ig,(lz:lrglesrgvilgzdalas pacelSana un nolaiSana no skaiits 14 18 20 23 27
AR Izturibas skr&jiens (1500 m) min 10:40 09:50 09:20 08:40 08:00
Tall€ksana no vietas cm 145 155 165 175 185
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 22,0 20,7 20,0 19,2 18,5
- . Igueiil:zlgviigl:dalas pacel$ana un nolai$ana no skaits 15 19 21 26 32
Izturibas skr&jiens (1500 m) min 10:20 09:30 09:00 08:20 07:40
Talleksana no vietas cm 150 160 170 180 190
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 21,5 20,5 19,7 19,0 18,2
- . Iglﬁirsnzrgvzlﬁzdalas pacelSana un nolaiSana no skaits 16 20 23 28 34
Izturibas skr&jiens (1500 m) min 10:00 09:10 08:40 08:00 07:20
TallekSana no vietas cm 155 165 175 185 195
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 21,0 19,5 19,0 18,5 17,9
Kermena aug8dalas pacelSana un nolai$ana no ;
p || e siavok%a L skaits 17 21 25 31 37
Izturibas skr&jiens (2000 m) min 14:30 13:00 11:30 10:30 10:00
Talleksana no vietas cm 160 170 180 190 210
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 20,5 19,2 18,7 18,2 17,6
Kermena augSdalas pacel$ana un nolaiSana no .
surn | e e st’avolja s p skaits 19 23 27 33 38
Izturibas skr&jiens (2000 m) min 14:30 12:55 11:20 10:20 09:50
Tall€ksana no vietas cm 170 180 190 200 220
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 20,0 19,0 18,5 18,0 17,3
Kermena augSdalas pacelS$ana un nolaiSana no .
sirs || e | ki 21 25 i e -
Izturibas skr&jiens (2000 m) min 14:30 12:50 11:15 10:15 09:40
Talleksana no vietas cm 175 190 200 210 230
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 19,5 18,5 18,0 17,5 17,0
o . Ig,(lillrll:esr;avilﬁzdalas pacel$ana un nolai$ana no skaits o4 o8 32 38 a1
Izturibas skrgjiens (2000 m) min 14:00 12:45 11:10 10:10 09:20
TallekSana no vietas cm 180 185 195 215 240

Florbols



FLORBOLS
zéniem

Normativs ir izpildits, ja izglitojamais sanem 10 punktus

Florbols

Izglitojamo

Grupa - Vingrinajums Mervieniba Vertejums punktos
1 2 | 3 | 4 5
SSG 6-9 Bez vertéjuma
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 25,3 25,2-24,2| 24,1-23,1 | 23,0-220 | 219
- i gKszlr;qeslsgvilliglzdalas pacel$ana un nolaiSana no skaits 10 13 15 17 19
Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:30 05:30 04:50 04:30 04:10
Talleksana no vietas cm 120 130 140 150 160
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 24,5 24,4-235| 23,4-22,4 | 22,3-21,4 | 213
- o Ig,(ueﬁlr:esrgvilligl:dalas pacelSana un nolaiSana no skaits 1 14 16 19 21
/ Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:20 05:20 04:40 04:20 04:00
TallekSana no vietas cm 130 140 150 160 170
/ “Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 23,3 23,2-22,3| 22,2-21,2 | 21,1-20,2 | 20,1
- " gI,(uelflr;eSlE:Vilﬁzdalas pacel$ana un nolaiSana no skaits 12 15 17 20 93
Izturibas skr&jiens (1000 m) min 06:10 05:10 04:30 04:10 03:50
Talleksana no vietas cm 140 150 160 170 180
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 22,7 22,6-21,8] 21,7-20,9 | 20,8-20,0 | 19,9
I,(ermeg:a augSdalas pacelSana un nolaiSana no skaiits 15 18 99 24 97
gulus stavokla
MTa I 11513 ribas skrejiens (1500 m) min 09:00 | 08:00 07:20 06:45 | 06:15
TalleksSana no vietas cm 145 155 170 180 195
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 22,3 22,2-21,41 21,3-20,1 | 20,0-19,6 | 19,5




FLORBOLS
zéniem

Izglitojamo

Grupa Vingrinajums Mervieniba Vertejums punktos
vecums
1 2 3 4 5

I,(ermer,l_a augsdalas pacel$ana un nolai$ana no skaits 17 20 24 29 33

MT5 | 1214 |uuss@volda .
Izturibas skréjiens (3000 m) min 17:00 15:40 14:40 13:40 12:50
Talleksana no vietas cm 150 160 185 200 215
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 22,0 21,9-21,1 | 21,0-20,0 | 19,9-19,1 19,0
Kermena augSdalas pacel$ana un nolaiSana no .

e || e | s{avoki a5 p skaits 18 21 25 30 36
Izturibas skrgjiens (3000 m) min 16:50 15:30 14:20 13:30 12:40
Talleksana no vietas cm 155 165 190 205 220
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 21,4 21,3-20,6 | 20,5-19,5 | 19,4-18,7 18,6
Kermena augsdalas pacel$ana un nolaiSana no .

T | St’ﬁvoéa 1asp skaits 20 24 28 34 39
Izturibas skrgjiens (3000 m) min 16:00 15:20 14:00 13:00 12:20
Talleksana no vietas cm 170 180 200 220 235
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 21,3 21,2-20,3 | 20,2-19,2 | 19,1-18,2 18,1
Kermena augsSdalas pacel$ana un nolaiSana no .

s | man | Sgévoki 135 p skaits 22 26 30 36 42
Izturibas skrgjiens (3000 m) min 15:50 15:10 13:50 12:50 12:10
Talleksana no vietas cm 185 190 210 230 250
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 20,7 20,6-19,8 19,7-18,9 18,8-18,2 18,1
Kermena augSdalas pacel$ana un nolaiSana no .

sMP2 | 16-19  |eulus s{avok?a i skaits 23 2 . o .
Izturibas skréjiens (3000 m) min 15:40 15:00 13:40 12:40 12:00
Talleksana no vietas cm 190 195 215 235 255
“Atspoles” skréjiens (10 x 5 m) sek 20,5 20,4-19,5 19,4-18,7 18,6-18,0 17,9
Kermena augsdalas pacelSana un nolaiSana no .

s | | St’ﬁvoki 85 P skaits 24 28 32 38 45
Izturibas skrgjiens (3000 m) min 15:35 14:55 13:35 12:30 11:50
Tallgksana no vietas cm 200 210 220 240 260
“Atspoles” skr&jiens (10 x 5 m) sek 20,2 20,1-19,3 | 19,2-18,2 | 18,1-17,5 17,4

.. . Ig,(lfligles?;ilﬁzdalas pacelSana un nolai$ana no skaits 26 30 36 42 50
Izturibas skrgjiens (3000 m) min 15:20 14:40 13:20 12:20 11:40
Talleksana no vietas cm 210 230 245 260 270

Florbols



Grupa: MT-1 ( 7 gadi). Grupa: MT 2( 8 gadi). EUI—b—O I S

e 3 balles 4 balles 5 balles Tests. 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skréjiens 545 238 230 30 metru skréjiens 6.00 sekundes 5.70 5.50
FUTBOLS B (sekundes) Tallekiana no vietas | 140 cm 150 160
zéni Zonglésana 10 reizes 20 30

Bumbas vadiSana ar | Bez laika kontroles.Uz precizitati e e

sitienu vartos. Bumbas vadisana 14.00 13.00 12.00
( 3 méginajumi). ar sitienu vartos. (3 sekundes
Bumbas vadisana ar sitienu vartos. meéginajumi)

Zonglésana. *Ar bumbas atsitienu pret zemi péc katra pieskariena bumbai.
Vingrinajums tiek ieskaitits,kad tiek apvesti visi konusi un trapits vartos.

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmers-2x3 metri.
Vartu izmers-2x3 metri.
Kritériji: N N ) B
Kritériji: *bumbas vadisana mainot kajas

*bumbas vadisana mainot kajas *nedrikst S
nedrikst apgazt konusus
*nedrikst apgazt konusus

*laiku fsé bridi,kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.

”
‘i _____ 1 _{] _m_eﬁn_ - } 2 metri l 2 metri ‘2 metri L__ Ao e JL F 10 metri } 2 metri * 2 metri ‘ 2 metri ‘__ Amia g metn_ - J




Grupa MT - 3 (9 gadi).

Grupa MT - 4( 10 gadi).

Futbols

T 2 el 4 balles 5 balles Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.80 sekundes 5.50 5.30 30 metru skréejiens 5.60 sekundes >.30 >.10
FUTBOLS e _ — .
_ . Tallek$ana no vietas 150 cm 160 170 Talleksana no vietas 160 cm 170 180
A Zonglésana 20 reizes 40 50 Zonglé%ana 30 reizes 60 100
( 3 méginajumi). ( 3 méginajumi).
Bumbas vadiSana ar | 12.50 sekundes 11.50 11.00 Bumbas vadiSana ar 11.50 sekundes 10.50 10.00
sitienu vartos. sitienu vartos.
( 3 méginajumi). ( 3 méginajumi).
Zonglésana. *Nenolaizot bumbu zeme. Zonglésana. *Zonglé$anu uzsak pametot bumbu ar rokam.
Bumbas vadiSana ar sitienu vartos.Vartu izmeérs-2x3 metri. Bumbas vadisanalarSitiier it
Kriteriji: *bumbas vadisana mainot kajas V3rty izmars-2x5metri
" ] _
SllE tneszt konusus Kritériji: *bumbas vadiSana mainot kajas
*laiku fikse bridi,kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju. ) i
*nedrikst apgazt konusus
*laiku fiksé bridi,kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.
A
—l[
:’ 6 metri I




Grupa MT -5 ( 11 gadi). Grupa MT - 6 ( 12 gadi) F! !I I M !IS

Testi. 3 balles 4 balles 5 balles Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.40 sekundes 5.10 4.90 30 metru skréjiens 5.20 sekundes 4.90 4.70
FUTBOLS Tallekdana no vietas 170 cm 185 195 Tallék$ana no vietas 180 cm 195 210
zeni Zonglésana 50 reizes 100 150 Zonglésana 80 reizes 140 200
(3 méginajumi). ( 3 méginajumi).
Bumbas vadisana ar 10.50 sekundes 9.50 9.00 Bumbas vadiéana ar | 9.50 sekundes 8.50 8.00
sitienu vartos sitienu vartos.
( 3 méginajumi). ( 3 méginajumi).
Zongl&sana. *Zonglésanu uzsak pametot bumbu ar rokam. Zonglésana. *Zonglé$anu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.
Bumbas vadiS$ana ar sitienu vartos. Bumbas vadiana ar sitienu vartos.

Vartu izmers-2x5metri. Vartu izmeérs-2,44x7,32 metri.

. - . -
BURRRR i clana mainot kajas Kriteriji: *bumbas vadiSsana mainot kajas

" B -
B B 2o s LS *nedrikst apgazt konusus

B R o etimbaliv skersojusi vartu finiju. *laiku fiksé bridi,kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.




Grupa: MT-7 (13 gadi).

FUTBOLS

Zéni Bumbas vadiana ar

meginajumi)

Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.00 sekundes 4.70 4.50
TallekSana no vietas 190 cm 205 220
llinoisa. 18.20 sekundes 17.60 17.00
9.00 sekundes 8.00 7.50
sitienu vartos.
( 3 meginajumi).
Grupa: SMP-1 (14 gadi)
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens 4,90 sekundes 4.60 4.40
Talleksana no vietas 205 cm 220 235
llinoisa. 18.00 sekundes 17.30 16.50
Bgmbas vadiSana ar 8,50 sekundes 7.80 7.30
sitienu vartos.
( 3 méginajumi).
Grupa/ SMP-2 (15 gadi)
/ Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
0 metru skr&jiens 4,80 sekundes 4.50 4.30
Talleksana no vietas 220 cm 235 250
llinoisa. 17.80 sekundes 17.00 16.00
Bumbas vadiSana ar 8,30 sekundes 7.50 7.0
sitienu vartos.
( 3 m&ginajumi).
Grupa: SMP-3 (16 gadi)
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 4,60 sekundes 4.40 4.20
Talleksana no vietas 240 cm 250 260
llinoisa. 17.60 sekundes 16.50 15.20
Bumbas vadiSana ar 8.00 7.0 6.50
sitienu vartos. sekundes(3

llinoisa.

Futbols

0 Speletajs skrien NkloCu starp konusiem no starta lidz finiSam. Speletajiem ir divi
piegajieni, freneris fikse labako rezultatu.

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmers-2,44x7,32 metri.
Kritériji:

*bumbas vadisana mainot kajas
*nedrikst apgazt konusus

*laiku fiksé bridi,kad bumba ir Skérsojusi vartu [iniju.

" ’ |
o 2metr_ B 2meti Bometi Bomem o _tmem 16 mentri ‘I

_a




FUTBOLS

meitenes

Grupa: MT-1.

Tests. 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skréjiens 2.45 2.38 2.30
no vietas (sekundes)

Grupa: MT-2.

Tests. 3 balles 4 balles 5 balle
30 metru skréjiens 6.00 sekundes 5.70 5.50
TallekSana no vietas 140 cm 150 160
Zonglésana (3 10 reizes 20 30
meéginajumi)

Gr%VITG .

/ Tests. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.80 sekundes 5.50 5.30
Talleksana no vietas 130 cm 160 170

Zonglé$ana ( 3 20 reizes 40 50
meginajumi).

Zonglésana. *Nenolaizot bumbu zemé.

Grupa: MT-4.

Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.70 sekundes 5.30 5.10
TallekSana no vietas 135cm 165 180
Zonglé$ana ( 3 25 reizes 45 65
meéginajumi).

72onclaéana *7onoladéanit 117zeak nametotr bitimhir ar rokam

FUtDOIS

Grupa: MT-5.
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.60 sekundes 5.20 4.90
Talleksana no vietas 140 cm 170 190
Zonglésana (3 30 reizes 50 70
meéeginajumi).
Zonglésana. *Zonglésanu uzsak pametot bumbu ar rokam.
Grupa: MT-6.
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.50 sekundes 5.10 4.80
Talleksana no vietas 150 cm 175 195
Zonglédana (3 35 reizes 55 75
meéginajumi).
Zonglé$ana. *Zonglésanu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.
Grupa: MT-7.
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.40 sekundes 5.00 4.70
Talleksana no vietas 155 cm 180 200
Zonglésana ( 3 35 reizes 60 80

meéginajumi).

Zonglésana. *Zonglé$anu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.



FUTBOLS
meitenes

Grupa: SMP-1.

Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5,30 sekundes 4.90 4.60
Talleksana no vietas 160 cm 180 200
Zonglésana ( 3 40 reizes 65 85
meéginajumi).
Zonglédana. *Zonglésanu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.
Grupa: SMP-2.
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.20 sekundes 4.80 4.50
Talleksana no vietas 170 cm 190 210
Zongléana ( 3 50 reizes 70 90
meéginajumi).
Zonglédana. *Zonglé$anu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.
Grupa: SMP-3.
Testi. 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens 5.10 sekundes 4.70 4.40
Talleksana no vietas 180 cm 200 220
Zongléana ( 3 60 80 100

méginajumi).

Zonglésana. *Zonglésanu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.

* SSG grupu parcelsanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

Futbols



Galda teniss

GALDA TENISS

Vecums (gadl) — . e Atspole 6m zona (1min. ]
Tallek§ana no vietas 30m skréjiens (sek.) reizes) Lecamaukla 30sek., reizes
meitenes zeni meitenes z&ni meitenes z€ni meitenes z8&ni
6 90- 120 6,4-7,4 dec.14 15
7 100 - 130 6,2-7,0 14 -15 20
8 105-135 6,0-6,9 15-17 30
9 120 -140 130- 150 57-64 5,6-6,3 16 - 19 35 30
10 130 - 150 140 - 155 56-6,2 55-6,2 17 -19 18 - 19 40 35
11 140 - 160 150 - 170 55-6,1 5,4- 6,1 18 -20 19-21 45 40
/ 12 145 - 165 160 - 180 54-6,0 53-6,0 19-21 19 - 22 50 45
/ 13 150 - 175 170-190 53-59 52-59 20 - 22 20 - 22 55 50
/ 14 160 -185 180 - 200 52-58 51-5,8 21-23 21-23 60 55
15 170 - 190 185 - 205 51-57 50-57 21-23 21-23 65 60
16 175-195 190 - 210 50-5,6 4,9 -5,6 21-23 22 -24 70 65
17 180 - 200 195 - 215 4,9-55 46-5,2 22-24 23-25 75 70
18 180 - 210 200 - 220 48 -54 4,5-5,0 22-25 23-26 80 75
19+ 185 - 215 205 - 230 4,7-53 4,3-5,0 22 -25 23-27 85 80

6m zona pilda atspoli ar pielikSanas soli, ar sp€les roku pieskaroties Itnijai



HANDBOLS

Kontrolnormativs |Metodiskie noradijumi Grupa
30m skr&jiens no | Testa veikSanai nepieciesams: hronometrs, distances atzime un starta signala devgjs. SSG -
vietas Sagatavosanas testa izpildei: sportisti nostajas aiz Iinijas, vienu kaju novieto tiesi pirms linijas (starta atzimes) augstaja starta. P&c signala | ASM
maksimali atri skrien 1idz finisa Iinijai, kas atrodas 30m attaluma un skérso to. Hronometru aptur, kad sportists finisa liniju $kérso ar
vienu kaju. Testu vienlaikus izpilda divi sportisti. Rezultatu — skr&jiena laiku desmitdalas — ieraksta testu protokola. Testu veic divas
reizes, labako ieraksta testu protokola.
Atspoles skré&jiens |Testa veikSanai nepiecieSamas: distances atzime, divi konusi, hronometrs. SSG -
6X6m Sagatavosanas testa izpildei: Sakuma stavoklis — augstais starts — pec signala uzsak maksimali atru skré&jienu no konusa — atpakal, ar roku | ASM
pieskaras konusam. Rezultatu — skr&jiena laiku desmitdalas — ieraksta testu protokola. Treneris uzrauga, lai sportists pieskaras konusam.
Testu veic divas reizes, labako ieraksta testu protokola.
Roku salieksana — | Testa veikSanai nepiecieSams: piecu centimetrus biezs porolons vai kada cita atzime, kuru novieto starp rokam. MT3-
iztaisnoSana Sagatavosanas testa izpildei: no sakuma stavokla — balsta gulus — saliekt rokas, pieskaroties porolonam (vai citai atzimei) ar kriitim, un | ASM
iztaisnot rokas — tas ir viens cikls. Treneris skaita veiktos ciklus un uzmana, lai tie tiktu izpilditi pareizi (kermenis taisns, rokas iztaisnojas
taisnas un kritis pieskaras porolonam), treneris izsaka vienu aizradijumu — péc atkartotas nepareizas cikla izpildes — sportists tiek
nonemts No testa izpildes. Testus veic vienu reizi. Rezultatu — ciklu skaitu — ieraksta testu protokola.
L&ciens ar Testa veikSanai nepiecieSsams: lecamaukla, hronometrs. SSG-

lecamauklu

SagatavoSanas testa izpildei: Sportists noméra lecamauklas garumu, pec signala uzsak 1€cienus abas kajas kopa. Treneris skaita reizu|
skaitu viena minaté. Treneris seko Iidz izpildijumam. Testu veic divas reizes. Rezultatu — reizu skaits — ieraksta protokola.

ASM

TallekSana no Testa veikSanai nepiecieSams: atzime no kuras veiks 1&écienu, mérlente. SSG -

etas Sagatavosanas testa izpildei: Sportists nostdjas pie linijas, atvéz&joties ar rokam, 1&ciens taluma uz priekSu. Treneris noméra attalumu no| ASM
linijas lidz vietai, kur piezemgjusies sportista pap&zi. Testu veic divas reizes. Rezultatu cm — ieraksta protokola.

Ilinoisas veiklibas |Testa veikSanai nepiecieSams: astoni konusi, mérlente, hronometrs un starta signals. Konusus izvieto, ka tas redzams minétajos attalumos. | SSG -

tests

Sagatavosanas testa izpildei: Sportists gulus uz védera starta pozicija, kermenis tiesi aiz starta Iinijas, plaukstas balsta pret gridu, pec
starta signala sportists maksimala atruma celas kajas un veic izravienu un skré&jienu maksimali atri noraditaja virziena apkart konusiem
lidz fini$a linijai un skérso to. Hronometru aptur, kad sportists finisa liniju $k&rso ar vienu kaju.

Rezultatu — skrgjiena laiku desmitdalas — ieraksta testu protokola. Testu veic divas reizes, labako ieraksta testu protokola. Treneris seko
lidz, lai pareizi tiek apskrieti konusi, nevienu neizlaizot.

ASM

Kross
1km
2km
3km

Testa veikS8anai nepiecieSams: distance (var gan stadiona, gan cita apvidii pieméram meza, pie jiras, vai erta vide), starta un finiSa linija
(var bt viena un ta pati), hronometrs.

SagatavoSanas testa izpildei: Sportisti (var skriet grupa) nostajas pie starta linijas, p&c starta signala uzsak skr&jienu. Skr&jiena laika sekot
lidz, lai sportisti ievero trases distanci. P&c finisa linijas Skérsosanas aptur laiku, rezultatu ieraksta testu protokola.

Var skriet izmantojot skrieSanas viedierices.

Rezultatu ieraksta testu protokola. Testu veic vienu reizi. *distances garums pielagots atbilstoSam vecumam.

SSG -
ASM

Handbols



HANDBOLS

Tabula Nr.1*

: Handbol
: y y y N andadpols
3 2 Z & s = = 28 s
> ) 5] o2 o) > >0 %02 2
2, = = o) > g g 5% | B
= 5 5 4 2 = g 52 | §
5 . = g = S ., S 2 5 5 g
= “ 3 E & g 8 = 2=
<t < 5 3.2 _8 ) S B R E]
o s> =L 52 5 2
2 N = & & = '2 o
11 gadi 5,6 28,0 11,5 2,00 11,0 5,0 0,40 0,45
12 gadi 5,5 27,5 11 2,10 12,5 5,5 0,45 0,50
13 gadi 5,5 27,5 11 2,15 14,0 6,0 0,45 0,50
14 gadi 5,4 27,0 10,7 2,20 14,5 7,0 0,50 0,60
15 gadi 5,3 26,5 10,5 2,30 15,0 8,0 0,55 0,65
16 gadi 5,2 26,0 10,3 2,40 16,0 9,0 0,60 0,70
17 gadi 5,0 24,7 9,9 2,50 17,0 12,0 0,70 0,75
18 gadi 4,9 24,7 9,9 2,55 17,5 12,5 0,75 0,80
19 gadi 4,8 23,9 9,7 2,60 18,0 14,0 0,80 0,85
zga-dziz 4,8 23,9 9,7 2,60 18,0 14,0 0,82 0,87
g Meitenes
= 172} < < %) —
%) %) 2] =
2 i = i z £ = = =
2 3 E Z £ 2 5 HE 5=
N w2 w2 < - :
= = = S 5 EE £ 5= Z 8
< = & 22 2 3 8% | 28
o == SE |98 5 2
= N I & 2 & '3 .2
11 gadi 5,9 30,2 12,3 1,85 9,0 45 0,28 0,33
12 gadi 58 30,0 12,2 1,90 95 5,0 0,30 0,35
13 gadi 57 29,9 121 1,95 10,0 5,0 0,33 0,38
14 gadi 57 29,5 12,0 2,00 11,0 55 0,35 0,40
15 gadi 56 29,0 11,8 2,05 11,5 6,0 0,37 0,42
16 gadi 55 28,0 115 2,10 12,5 6,5 0,40 0,45
17 gadi 5,3 27,0 11,5 2,15 13,5 7,5 0,42 0,47
18 gadi 52 26,5 11,0 2,20 14,0 8,0 0,45 0,50
19 gadi 5.1 26,0 10,7 2,30 15,0 9,5 0,50 0,55
20 22 51 26,0 10,7 2,30 15,0 9,5 0,55 0,60
gadi

* tabula Nt 1 dotais rezultats atbilst pietiekamam audzeknu fiziskas sacatavotibas imenim attiecicaia



Bumbas piespéle merki 30 s laika reizes,
attalums 4 metri (kvadrats 50 x 50 cm)

11 gadi — 19+
HANDBOLS 16 gadi — 24+
12 gadi — 20 +
17 gadi — 25+
13 gadi — 21 +
18,19 gadi — 26 +
14 gadi — 22 +
20-22 gadi — 27 +
15 gadi — 23 +

Kombingtais vingrinajums (skréjiens ar driblu
(Cuska) ar noslédzoSu metienu pa vartiem — 20
metri/ 4 konusi) 11-12 gadi — 12.5 sekundes
13-14 gadi — 12.0 sekundes
15. gadi— 11.5 sekundes
16. gadi — 11.0 sekundes
17. / gadi — 11.0 sekundes 18 gadi — 10.5
sekundes
19 gadi — 10.5 sekundes
20-22 gadi — 10.0 sekundes
* katrs dalibnieks var atkartot vingrinajumu
divas reizes

T3 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada
iestade

Tabula Nr.2

Handbols

% Augsgja piespéele
;D 6 metri 20 metri Balsta metiens vartu Metiens léciena vartu 30 m bumbas
B= augsgja start (50x50 augsgja start (50x50 dribls (sek)
E cm) cm)
11 gadi 20 piespéles / - No 6 metru atzimes — No 6 metru atzimes —
3 kladas vienalga kura vienalga kura starT 10 55_5.8
starT 10 metieni / metieni /
7 trapijumi 7 trapijumi
12 gadi 20 piespéles / - No 6 metru atzimes — No 6 metru
2 kltdas vienalga kura sttr7 10 atzimes — vienalga 54_5.6
) metieni / kura start 10
7 trapijumi metieni /
7 trapijumi
13 gadi 30 piespéles / 10 piespéeles / No 9 metru atzimes — No 9 metru atzimes —
3 kladas 2 kladas vienalga kura starT 10 vienalga kura start 53_55
metieni / 10 metieni
7 trapijumi / 7 trapijumi
14 gadi 30 piespéles / 10 piespéeles / No 9 metru atzimes — No 9 metru atzimes —
> kladas 2 kludas vienalga kura starT 10 vienalga kura start 5.0-54
) metieni / 10 metieni
7 trapTjumi / 7 trapijumi
No 9 metru atzimes —
15 gadi 30 piespéles / 10 piespéles / vienalga kura star1 10 No 9 metru atzimes
1 klada 1 kluda metieni / 8 trapijumi vienalga kura start 10 4.8_5.0
) metieni / 8 trapijumi
No 9 metru atzimes — No 9 metru atzimes —
16 gadi 30 piespéles / 10 piespéles / vienalga kura starT 10 Yi_enalga k}lr&_l_
1 klada 1 klada metieni / 8 trapijumi starT 10 metieni / 4.6 4.9
; 8 trapijumi
No 9 metru atzimes — No 9 metru atzimes —
17 gadi vienalga kura stari vienalga k.ura y
. _ . _ 10 metieni /9 stirT 10 metieni .
30 piespécles i . 4.5—-4.38
piesp 10 piespé&les trapijumi 9 trapijumi
18 -19 30 piespé&les 10 piespéles vienalga kura starT 10 No 9 metru atzimes — 4.4 — 47
gadi metieni / 9 trapTfjumi vienalga kura
starT 10 metieni /
9 trapijumi
40 piespéeles 15 piespé&les No 9 metru atzimes — No 9 metru atzimes —
20 -22 vienalga kura stari 10 vienalga kura
gadi metieni / 10 trapTjumi stir1 10 metieni/ 4.3 4.6

10 trapijumi

attiecigaja vecumposma.

*tabula Nr.2 noraditais rezultats/ kritérijs atbilst pietieckamam audzéknu tehniskas sagatavotibas limenim




Hokejs

Grupa: SSG (5-8 gadi).
Ja testu izpild€ nav izpildits kads no kritérijiem un nav iegiiti vismaz 6 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skr&jiens (sek.) 2,74 2,67 2,60 2,52 2,45
400 metru kross Bez laika kontroles. Neapstajoties. Par izpildi 1 punkts.
Noturésanas stient (sek.) lidz 3,4 3,5-8,5 8,6-13,2 13,3-18,3 virs 18,4
Ripas metieni vartos (attalums 8 m) 2 3 4 5 6
Slaloms ar ripu Bez laika kontroles. Par izpildi 1 punkts.

Slaloms ar ripu
Testa veikSanai nepiecieSamas 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (merot no ripas centra), kop€jais trases garums 10m.
Ripas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie Iinijas (nGja rokas). Sportists vada ripu “Iik-lo¢us”
tarp novietotajam ripam, Iidz finiSa linijai.

Testu veic divas reizes.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekladoties.

FINISS
¥

10 METRI

> 1 «L;L <|- ‘L| 26 RIPAS

A40cm

Ripas metieni vartos (attalums 8 m)
Metieni tiek izpilditi ar “Biscuit” ripu no 8 m attaluma. Izpilda 10 metienus. Ieskaita metienu, kurs$ trapijis vartos.



Grupa: MT- 1 (7-9 gadi).

Ja ikgadgja testa nav izpildits kads no kritérijiem un nav iegtiti vismaz 9 punkti, audz&knis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skr&jiens (sek.) 2,59 2,52 2,45 2,38 2,30
400 metru Kkross Bez laika kontroles. Neapstajoties. Par izpildi 1 punkts.
NoturéSanas stient (s) lidz 3,4 3,5-10,5 10,6-17,8 17,9-24,9 virs 25
Ripas metieni vartos (attalums 8 m) 3 4 5 6 7
Slaloms ar ripu (sek.) 25,0 23,0 21,0 19,0 17,5

Slaloms ar ripu

v

TeStu veic vienu reizi.

Ripas metieni vartos (attalums 8 m)

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekliadoties.
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Metieni tiek izpilditi ar “Biscuit” ripu no 8 m attaluma. Izpilda 10 metienus. Ieskaita metienu, kurs trapijis vartos.

Testa veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (meérot no ripas centra), kop€jais trases garums 10m.
Ripas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tieSi pie Iinijas (niija rokas). Sportists vada ripu “lik-lo¢us” starp
novietotajam ripam, lidz finiSa linijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa Iiniju.



Grupa: MT- 2 (8-10 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild€ nav izpildits kads no krit€rijiem un iegiiti vismaz 12 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 6,40 6,20 6,00 5,70 5,50
500 metru kross Bez laika kontroles. Neapstajoties. Par izpildi 1.punkts.
TallekSana no vietas (cm) 120 130 140 150 160
NoturéSanas stient (sek.) Iidz 3,2 3,3-11,3 14,4-20,6 20,7-28,7 virs 28,8
Ripas metieni vartos
(attdlums 8 m) 3 4 y 3 !
Slaloms ar ripu (sek.) 23,0 21,0 19,0 17,0 14,0

Slaloms-ar ripu

veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mérot no ripas centra), kop€jais trases garums 10m.

Rjpas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavosSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta Iinijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie linijas (niija rokas). Sportists vada ripu “lik-lo¢us” starp
novietotajam ripam, 1idz finisa linijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa liniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekludoties.
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Ripas metieni vartos (attalums 8 m)

Metieni tiek izpilditi ar melno ripu no 8 m attaluma. Izpilda 10 metienus. Ieskaita metienu, kurs ir Skérsojis varta liniju pa gaisu.



Grupa: MT- 3 (9-11 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild€ nav izpildits kads no krit€rijiem un iegiti vismaz 12 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 6,20 6,00 5,80 5,50 5,30
600 metru kross Bez laika kontroles. Neapstajoties.
Talleksana no vietas (cm) 130 140 150 160 170
NoturéSanas stient (sek.) Iidz 6,1 6,2-13,2 13,3-22,1 22,2-29,2 virs 29,3
Ripas metieni vartos
p(attailums 8 m) 4 > ° ! ¥
Slaloms ar ripu (sek.) 22,0 20,0 18,0 16,0 13,0

Hokejs

gapdms 10m. Ripas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

agatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie Iinijas (ntja rokas). Sportists vada ripu “lik-loc¢us”
starp novietotajam ripam, lidz finisa linijai. Hronometru aptur, kad ripa Skérso finisa liniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekladoties.
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Grupa: MT- 4 ( 10-12 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild@ nav izpildits kads no krit€rijiem un nav iegiiti 17 punkti, audz€knis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 6,00 5,80 5,60 5,30 5,10
800 metru kross (min.) 4,30 4,10 3,80 3,50 3,30
TallekSana no vietas (cm) 140 150 160 170 180
Noturé$anas stieni (sek.) lidz 6,1 6,2-13,8 13,9-21,5 21,6-29,2 virs 29,3
Ripas metieni vartos
(attalums 8 m) 4 > ° L 8
Slaloms ar ripu (sek.) 15,0 14,0 13,0 12,0 11,0
Piespéles uz precizitati 4 5 6 7 8

Slaloms
Testa

ripu
ikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mé&rot no ripas centra), kop¢jais trases garums 10m.

Ripas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

agatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tieSi pie linijas (niija rokas). Sportists vada ripu “lik-locus” starp
novietotajam ripam, 11dz finiSa linijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa liiju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekludoties.
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Hokejs

Ripas metieni vartos (attalums 8 m)
Metieni tiek izpilditi ar melno ripu no 8 m attaluma. Izpilda 10 metienus. Ieskaita metienu, kurs ir $kérsojis varta liniju pa gaisu.

Piespeles uz precizitati
Testa veikSanai nepiecieSams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 15 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 10 piesp&les uz &rto pusi parmainus vienos un otros vartos.

19m
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Grupa: MT- 5 (11-13 gadi).

Ja ikgadgja testu izpildé nav izpildits kads no krit€rijiem un nav ieguti 17 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 5,90 5,60 5,40 5,10 4,90
800 metru kross (min.) 4,00 3,80 3,60 3,40 3,20
TallekSana no vietas (cm) 145 160 170 185 195
NoturéSanas stieni (sek.) lidz 6,4 6,5-14,7 14,8-23,1 23,2-315 virs 31,6
Ripas metieni vartos
(attalums 8 m) ° 0 L 8 )
Slaloms ar ripu 13,0 12,0 11,0 10,0 9,0
Piespéles uz precizitati 5 6 7 8 9

Slaleims ar ripu

sta veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mérot no ripas centra), kopgjais trases garums 10m.

ipas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tieSi pie linijas (niija rokas). Sportists vada ripu “Iik-locus” starp
novietotajam ripam, lidz finisa Iinijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa liniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekludoties.
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Ripas metieni vartos (attalums 8 m) O ke.l S

Metieni tiek izpilditi ar melno ripu no 8 m attaluma. Izpilda 10 metienus. leskaita metienu, kurs ir $kérsojis varta liniju pa gaisu.

Piespéles uz precizitati
Testa veikSanai nepieciesams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 15 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 10 piespéles uz €rto pusi parmainus vienos un otros vartos.

10 RIPAS (5+3])




Grupa: MT- 6 (12-14 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild€ nav izpildits kads no krit€rijiem un nav iegiiti 17 punkti, audz€knis var netikt parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 5,60 5,40 5,20 490 470
800 metru kross(min.) 3,95 3,75 3,55 3,35 3,15
Talleksana no vietas (cm) 150 165 180 195 210
Noturésanas stient (sek.) Iidz 7,4 7,5-15,8 15,9-24,0 24,1-32,9 virs 33
Ripas metieni vartos
I(Dattélums 10 m) > g i . )
Slaloms ar ripu 13,0 12,0 11,0 10,0 9,0
Piespéles uz precizitati 5 6 7 8 9

Slajoms ar ripu

sta veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (m&rot no ripas centra), kopgjais trases garums 10m.

ipas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavosSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie Iinijas (nGja rokas). Sportists vada ripu “lik-lo¢us” starp

novietotajam ripam, 11dz finisa linijai. Hronometru aptur, kad ripa $kérso finisa liiju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekliidoties.
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Ripas metieni vartos (attalums 10 m) O keJ S

Metieni tiek izpilditi ar melno ripu no 10 m attaluma. Izpilda 10 metienus. Ieskaita metienu, kurs ir $kérsojis varta liniju pa gaisu.

Piespéles uz precizitati
Testa veikSanai nepiecieSams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 15 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 10 piesp€les uz &rto pusi parmainus vienos un otros vartos.

19m
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Grupa: MT- 7 (13-15 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild€ nav izpildits kads no kritérijiem un nav iegti 17 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens (sek.) 5,40 5,20 5,00 4,70 450
800 metru kross (min.) 3,85 3,65 3,45 3,25 3,05
Talleksana no vietas (cm) 160 175 190 205 220
NoturéSanas stieni (reizes) 11dz 9,9 10,0-18,2 18,3-26,5 26,6-34,3 virs 34,9
Ripas metieni vartos
fattélums 10 m) ° ! 8 d 10
Slaloms ar ripu 12,5 11,5 10,5 9,5 8,5
Piespéles uz precizitati 6 7 8 9 10

Slaloms ar ripu

Testa veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mérot no ripas centra), kop&jais trases garums 10m.
pas vadisanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta Iinijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie linijas (ni@ija rokas). Sportists vada ripu “Iik-lo¢us” starp
novietotajam ripam, Iidz finiSa Itnijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa liniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekliidoties.
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Hokejs

Ripas metieni vartos (attalums 10 m)
Metieni tiek izpilditi ar melno ripu no 10 m attdluma. Izpilda 10 metienus. leskaita metienu, kurs ir Sk&rsojis varta liniju pa gaisu.

Piespéles uz precizitati

Testa veikSanai nepiecieSams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 15 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 5 piespéles uz €rto pusi un 5 piespéles uz neerto pusi,
parmainus vienos un otros vartos.
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Grupa: SMP- 1 (14-16 gadi).

Ja ikgadgja testu izpild€ nav izpildits kads no kriterijiem un nav iegati 18 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 5,30 5,10 4,90 4,60 4.40
1500 metru kross (min.) 6,00 5,90 5,80 5,60 5,40
TallekSana no vietas (cm) 175 190 205 220 235
NoturéSanas stieni (reizes) lidz 11,9 12,0-21,0 21,1-30,3 34,4-39.4 virs 39,5
Ripas metieni vartos
p(zonu skaits) 2 3 4 > L
Slaloms ar ripu 12,5 115 10,5 9,5 8,5
Piespéles uz precizitati 6 7 8 9 10

Slatoms ar ripu

esta veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (merot no ripas centra), kop€jais trases garums 10m.
Ripas vadisanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, novietojot “Biscuit” ripu tieSi pie Iinijas (niija rokas). Sportists vada ripu “Iik-locus” starp
novietotajam ripam, [1dz finiSa linijai. Hronometru aptur, kad ripa Skérso finiSa Iiniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekliidoties.

FINISS
¥

C.

/7..3

T
STARTS

2> o

26 RIPAS
10 METRI




Ripas metieni vartos (attalums 10 m) O keJ S

Varti sadaliti 6 zonas. Dotas 10 ripas, spélétajam jatrapa katra zona vismaz viena ripa. Ja sportists trapa visas 6 zonas, sanem 5 punktus, ja 5 zonas, tad 4 punktus,
4 zonas — 3 punktus, 3 zonas — 2 punktus, 2 zonas — 1 punkts.

Piespeles ar ripu uz precizitati

Testa veikSanai nepieciesams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 20 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 5 piesp€les uz €rto pusi un 5 piespéles uz neérto pusi,
parmainus vienos un otros vartos.

—
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Grupa: SMP- 2 (15-17 gadi).

Ja ikgadgja testu izpilde nav izpildits kads no krit€rijiem un nav iegati 18 punkti, audzeknis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.

Hokejs

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skr&jiens (sek.) 5,20 5,00 4,80 4,50 4,30
1500 metru kross (min) 5,75 5,65 5,55 5,45 5,35
Talleksana no vietas (cm) 195 205 220 235 250
NoturéSanas stient (sek.) lidz 16 16,1-25,1 25,2-34,2 34,3-43,3 virs 43,4
Ripas metieni vartos
(zonu skaits) 2 3 4 > g
Slaloms ar ripu 12,5 11,5 10,5 9,5 8,5
Piespéles uz precizitati 6 7 8 9 10

Slaloms ar ripu
Testa veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mérot no ripas centra), kopgjais trases garums 10m.

ipas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta Iinijas, novietojot “Biscuit” ripu tieSi pie Iinijas (ntja rokas). Sportists vada ripu “Iik-locus™ starp
novietotajam ripam, 1idz finisa linijai. Hronometru aptur, kad ripa skérso finisa Iiniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekliidoties.
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Ripas metieni vartos (attalums 10 m) J

Varti sadaliti 6 zonas. Dotas 8 ripas, spélétajam jatrapa katra zona vismaz viena ripa. Ja sportists trapa visas 6 zonas, sanem 5 punktus, ja 5 zonas, tad 4 punktus,
4 zonas — 3 punktus, 3 zonas — 2 punktus, 2 zonas — 1 punkts.

Piespeles uz precizitati
Testa veikS$anai nepiecieSams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.
b

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas 20 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 5 piespéles uz €rto pusi un 5 piespéles uz neérto pusi,
parmainus vienos un otros vartos.
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Hokejs

Grupas: SMP- 3 (16-18 gadi) un ASM (17-25 gadi)
Ja ikgad@ja testu izpilde nav izpildits kads no kriterijiem un nav iegtti 20 punkti, audz€knis netiek parcelts uz nakoso macibu-treninu grupu.
ASM grupas pilda kontrolnormativus, ja nav bijusi iesp€ja izpildit Ministru kabineta noteikumu Nr.508 “Kartiba, kada valsts finans€ profesionalas ievirzes sporta

izglitibas iestades”1.pielikuma rezultativitates kriteriju prasibas.

Tests 1 balle 2 balles 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skrgjiens (sek.) 5,00 5,80 4,60 4,40 4,20
1500 metru kross (min.) 5,72 5,62 5,52 5,42 5,32
TallekSana no vietas (cm) 220 230 240 250 260
NoturéSanas stient (sek.) Iidz 20,5 20,6-21,7 21,8-23,0 23,1-24,2 virs 24,3
Ripas metieni vartos
g —— 2 3 4 5 6
Slaloms ar ripu 12,0 11,0 10,0 9,0 8,0
Piespéles uz precizitati 6 7 8 9 10

Slaloms ar ripu

esta veikSanai nepiecieSams hronometrs, 26 hokeja ripas, kuras novietotas 40cm attaluma viena no otras (mérot no ripas centra), kop€jais trases garums 10m.
Ripas vadiSanu veic uz asfalta seguma ar “Biscuit” ripu.

SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta Iinijas, novietojot “Biscuit” ripu tiesi pie Iinijas (ndja rokas). Sportists vada ripu “Iik-locus” starp
novietotajam ripam, 1idz finisa Iinijai. Hronometru aptur, kad ripa Skérso finiSa liniju.

Testu veic vienu reizi.

Tests ir izpildits, ja sportists distanci veicis pareizi “Biscuit” ripu apvadot apkart visam ripam, nekladoties.
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Ripas metieni vartos (attalums 10 m) I I O keJ

Varti sadaliti 6 zonas. Dotas 7 ripas, spélétajam jatrapa katra zona vismaz viena ripa. Ja sportists trapa visas 6 zonas, sanem 5 punktus, ja 5 zonas, tad 4 punktus,
4 zonas — 3 punktus, 3 zonas — 2 punktus, 2 zonas — 1 punkis.

Piespéles uz precizitati

Testa veikSanai nepiecieSams 10 ripas “Biscuit” un 2 mazie hokeja varti, kuri novietoti 2 m attaluma viens no otra.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz Iinijas 20 m attaluma no vartiem, pa vidu. Izpilda 5 piespéles uz &rto pusi un 5 piespéles uz ne€rto pusi,
parmainus vienos un otros vartos.
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Grupas Nosacijumi Kontrolnormativi Vertesana
kvalifika Audzeéknu Audzek
cija skaits nu
JASANAS Min | Max | vecums

SSG 8 10 9-12 - -

SPORTS MT-1 7 9 10-13 1) apsedlot; 1) Sedlo attiecigaja seciba ievérojot drosibas tehn.noteikumus
zin iemauktu un sedlu sastavdalu nosaukumus.

2) soli, atvieglotie rikSi maina; 2) leveéro uzsédes pamatprincipus solos, rikSos; vadibas
lidzeklu pielietoSana.

3) 1eksi maina. 3) Sp¢j pacelt zirgu 18ksos, ievero un saglaba 1€ksu uzsedi.

MT-2 7 9 11-14 1) jasana bez kapsliem (soli, riksi); 1) Saglaba lidzsvaru neizmantojot tam vadibas lidzeklus.

2) iejades pamatelemtu izpilde péc 2) Izmanto vadibas lidzeklus atbilstosi elementam uzturot un

komandam atseviski (parejas, volti, saglabajot nepiecieSamo uzsédi.

virzienu mainas);

3) jasana pamisus (soli, riksi) 3) Sp¢&j orientéties telpa, izvElas atbilstoSu parvietoSanas
trajektoriju.

MT-3 6 8 12-15 1) jasana pamiSus (soli, riksi) ar un bez | 1) Spgj orienté&ties telpa, izv€las atbilstosu parvietosanas

kapsliem; trajektoriju, izvelas atbilstoSu parvietoSanas atrumu, jaj ar un
bez kapSliem netraucgjot zirgam.

2) jasana pari kartinam maina,; 2) Atbilstosi pielieto vadibas lidzeklus pirms un p&c kartinan
ka arT saglaba ritmu pirms un pé&c kartinam un kartinu
parvarésSanas laika.

3) vairaku iejades elementu kombinacija | 3) Elementus izpilda precizi noraditajas vietas vai pec

(parejas, volti, virzienu mainas) pec attiecigas komandas. Elementi atbilst to izpildes prasibam

komandam. (lielums, precizitate).

MT-4 6 8 13-16 1) jasana pamiSus (soli, riksi, 1€ksi); 1) Spgj orientéties telpa, izvelas atbilstoSu parvietoSanas
trajektoriju, izv€las atbilstoSu parvietosanas atrumu, kustibu
biezumu un uzsedi attiecigaja gaita.

2) vairaku kartinu dazadu kombinaciju 2) Optimala parvietoSanas trajektorijas izvéle;

parvarésana (soli, riksi);

3) atseviskas kartinas parvarésana 3) Spgj vairakkart parvaréet kartinas, saglabajot ritmu nezaudé

IekSos atkartoti kustimas atrumu, biezumu




MT-5 14-17 1) patstaviga iesilde (soli, riksi, 18ksi); 1) Ir laika un telpas izjtta
2) pareju izpilde dazadas gaitas, mainot 2) Izvélas un saglaba uzsedi atbilstosi gaitai, ievérojot uzsédes

] AS ANAS uzsédes pozicijas atbilstosi uzsédes pamatprincipus
pamatprincipiem;

SPORTS T Heem— — e
3) 50 cm $kersla parvarésana ar kartinas 3) Skérslu parvarésanas pamatprincipu ievérosana (taisnvirziena
palidzibu no rikSiem kustiba pirms un péc $kérsla), I€kSanas uzséde.

MT-6 15-18 1) patstaviga iesilde (soli, riksi, 1eksi) 1) Spgj sekot lidzi laikam mainot secigi gaitu ar un bez kapsliem.
dazados virzienos ar un bez kapsliem;
2) vairaku kartinu parvaré$ana kombinacija | 2) Parvar kartinas izv€loties attiecigo, optimalo trajektoriju un
lIeksos; parvietosanas atrumu.
3) 3-5 skérslu parvarésana pari 50 cm 3) Ievéro 1eksanas tehniku parvarot §kérslus, izvelas atbilstosu
augstiem skersliem no riksiem kustibas atrumu, izv€las atbilstosu trajektoriju.

MT-7 16-19 1) vadibas marsruts ar iejades, kartinu, 1) Precizi izmanto vadibas lidzeklus, izv€las attiecigu trajektoriju,
stativu elementu klatbutni dazadas gaitas; orient&jas telpa, saglaba nepiecieSamo kustibas atrumu un uzsédi

dazadas gaitas.
2) viena $kérsla parvaréSana bez kapsliem; | 2) Saglaba lidzsvaru 1&cot, parvarot $kérsli netrauc€ zirgam, saglab:
leksanas uzsedi.

3) 5-8 skérslu parvarésana pari 50 cm 3) Ievero 1eksanas tehniku parvarot skérslus, izvélas atbilstosu
augstiem skersliem no rikSiem kustibas atrumu, izv€las atbilstosu trajektoriju.

SMP-1 17-20 1) iejade - 1., 2. grupas shéma; 1)kontroltrenins, shémas izpilde atbistosi vecuma grupai
1) konkiirs jeb $k. parvaréSana — 50-80 cm | 1) kontroltrenins, marsruta veik$ana ar $kér$lu augstumu un skaitu
augstu skerslu parvaréSana marsruta,; atbilstosi vecuma grupai
2)skerslu rindas, *’klaviSu’’ parvarésana 2) Tehniski parvar $k.rindas, ‘’klavisas’’

SMP-2 18-21 1) iejade — 2.,3. grupas shéma; 1) kontroltrenins, shémas izpilde atbilstosi vecuma grupai
1) konkiirs jeb $k. parvarésana — 80-100 1) kontroltrenins, marSruta veikSana ar $kér$lu augstumu un skaitu
cm augstu skerslu parvaréSana marsruta, atbilstosi vecuma grupai
2) skérslu sist€mas parvaréSana 2) Tehniski papvar Skérslu sistemu

SMP-3 19-22 1) iejade —3.,MB. grupas shéma; 1) kontroltrenins, sheémas izpilde atbistosi vecuma grupai
1) konkiirs jeb $k. parvarésana — 110-130 | 1) kontroltrenins, marsruta veikSana ar $kér§lu augstumu un skaitu
cm augstu Skerslu parvarésana marsruta atbilstosi vecuma grupai

ASM 20-25 1) iejade — V1, V2, LB shéma; 1) kontroltrenins, shémas izpilde atbistosi vecuma grupai

1) konkiirs jeb §k. parvarésana — 130-150
cm augstu Skerslu parvaréSana marSruta

1) kontroltrenins, mar$ruta veikSana ar $kér§lu augstumu un skaitu
atbilstosi vecuma grupai
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KALNU
SLEPOSANA

Meitenes U12

PUNKTU TABULA

Kalnu slépoSana

12
Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K + L Tﬁ“\é/li(:,:lal;a no Roku saliekSana Planks Kastite (30cm, 90s) min.skréj
iens

Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt L&cieni Pkt Metri Pkt
16,00 100 9,60 100 18,00 100 1,90 100 36 100 180 100 60 100 2400 100
16,15 95 9,45 95 17,70 95 1,87 95 34 95 170 95 58 95 2350 95
16,30 90 9,30 90 17,40 90 1,84 90 32 90 160 90 56 90 2300 90
16,45 85 9,15 35 17,10 85 1,81 35 30 35 150 85 54 35 2250 85
16,60 80 9,00 30 16,80 80 1,79 80 28 80 140 80 52 30 2200 80
16,75 75 8,85 75 16,50 75 1,76 75 26 75 130 75 50 75 2150 75
16,90 / 70 8,70 70 16,20 70 1,73 70 24 70 120 70 48 70 2100 70
17}}6/ 65 8,55 65 15,90 65 1,70 65 22 65 110 65 46 65 2050 65

,20 60 8,40 60 15,60 60 1,67 60 20 60 100 60 44 60 2000 60
17,35 55 8,25 55 15,30 55 1,64 55 18 55 90 55 42 55 1950 55
17,50 50 8,10 50 15,00 50 1,61 50 16 50 30 50 40 50 1900 50
17,65 45 7,95 45 14,70 45 1,59 45 14 45 70 45 38 45 1850 45
17,80 40 7,80 40 14,40 40 1,56 40 12 40 60 40 36 40 1800 40
17,95 35 7,65 35 14,10 35 1,53 35 10 35 50 35 34 35 1750 35
18,10 30 7,50 30 13,80 30 1,50 30 8 30 40 30 32 30 1700 30
18,25 25 7,35 25 13,50 25 1,47 25 6 25 30 25 30 25 1650 25
18,40 20 7,20 20 13,20 20 1,43 20 4 20 20 20 28 20 1600 20




KALNU
SLEPOSANA

Zeni U12

Kalnu slépoSana

TallekSana no

12

Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K + L vietas Roku saliekS§ana Planks Kastite (30cm, 90s) min.skrejien
S
Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt L&cieni Pkt Metri Pkt

16,00 100 9,60 100 18,00 100 1,90 100 36 100 180 100 60 100 2400 100
16,15 95 9,45 95 17,70 95 1,87 95 34 95 170 95 58 95 2350 95
16,30 90 9,30 90 17,40 90 1,84 90 32 90 160 90 56 90 2300 90
16,45 85 9,15 85 17,10 85 1,81 85 30 85 150 85 54 85 2250 85
16,60 80 9,00 80 16,80 80 1,79 80 28 80 140 80 52 80 2200 80
)/6/,75 75 8,85 75 16,50 75 1,76 75 26 75 130 75 50 75 2150 75
/ 16,90 70 8,70 70 16,20 70 1,73 70 24 70 120 70 48 70 2100 70
17,05 65 8,55 65 15,90 65 1,70 65 22 65 110 65 46 65 2050 65
17,20 60 8,40 60 15,60 60 1,67 60 20 60 100 60 44 60 2000 60
17,35 55 8,25 55 15,30 55 1,64 55 18 55 90 55 42 55 1950 55
17,50 50 8,10 50 15,00 50 1,61 50 16 50 80 50 40 50 1900 50
17,65 45 7,95 45 14,70 45 1,59 45 14 45 70 45 38 45 1850 45
17,80 40 7,80 40 14,40 40 1,56 40 12 40 60 40 36 40 1800 40
17,95 35 7,65 35 14,10 35 1,53 35 10 35 50 35 34 35 1750 35
18,10 30 7,50 30 13,80 30 1,50 30 8 30 40 30 32 30 1700 30
18,25 25 7,35 25 13,50 25 1,47 25 6 25 30 25 30 25 1650 25
18,40 20 7,20 20 13,20 20 1,43 20 4 20 20 20 28 20 1600 20




KALNU
SLEPOSANA

Meitenes U14

Kalnu slépoSana

12

Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K+ L Talleksana no vietas Roku saliek$ana Planks Kastite (30cm, 90s) nmin.skréjie
s

Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt Lécieni Pkt Metri Pkt
15,69 100 10,05 100 19,30 100 2,04 100 46 100 240 100 74 100 2600 100
15,84 95 9,90 95 19,00 95 2,01 95 44 95 230 95 72 95 2550 95
15,91 90 9,75 90 18,70 90 1,98 90 42 90 220 90 70 90 2500 90
16,14 85 9,60 85 18,40 85 1,95 85 40 85 210 85 68 85 2450 85
16,29 80 9,45 80 18,10 80 1,92 80 38 80 200 80 66 80 2400 80
16,44 75 9,30 75 17,80 75 1,89 75 36 75 190 75 64 75 2350 75
%9 70 9,15 70 17,50 70 1,86 70 34 70 180 70 62 70 2300 70

/16,74 65 9,00 65 17,20 65 1,83 65 32 65 170 65 60 65 2250 65
16,89 60 8,85 60 16,90 60 1,80 60 30 60 160 60 58 60 2200 60
17,04 55 8,70 55 16,60 55 1,77 55 28 55 150 55 56 55 2150 55
17,18 50 8,55 50 16,30 50 1,74 50 26 50 140 50 54 50 2100 50
17,33 45 8,40 45 16,00 45 1,71 45 24 45 130 45 52 45 2050 45
17,48 40 8,25 40 15,70 40 1,68 40 22 40 120 40 50 40 2000 40
17,63 35 8,10 35 15,40 35 1,65 35 20 35 110 35 48 35 1950 35
17,78 30 7,95 30 15,10 30 1,62 30 18 30 100 30 46 30 1900 30
17,93 25 7,80 25 14,80 25 1,59 25 16 25 90 25 44 25 1850 25
18,08 20 7,65 20 14,50 20 1,56 20 14 20 80 20 42 20 1800 20




KALNU
SLEPOSANA

Kalnu slépoSana

Puisi U14
12
Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K+ L Talleksana no vietas Roku saliek$ana Planks Kastite (30cm, 90s) nmin.skréjie
s

Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt Lécieni Pkt Metri Pkt
15,41 100 10,23 100 19,60 100 2,09 100 48 100, 240 100 76 100 2800 100
15,55 95 10,07 95 19,30 95 2,06 95 46 95 230 95 74 95 2750 95
15,70 90 9,92 90 19,00 90 2,03 90 44 90 220 90 72 90 2700 90
15,85 85 9,77 85 18,70 85 2,00 85 42 85 210 85 70 85 2650 85
16,00 80 9,61 80 18,40 80 1,97 80 40 80 200 80 68 80 2600 80
16,15 75 9,46 75 18,10 75 1,94 75 38 75 190 75 66 75 2550 75
16/36 70 9,31 70 17,80 70 191 70 36 70 180 70 64 70 2500 70
16,44 65 9,15 65 17,50 65 1,88 65 34 65 170 65 62 65 2450 65

i 16,59 60 9,00 60 17,20 60 1,85 60 32 60 160 60 60 60 2400 60
16,74 55 8,85 55 16,90 55 1,82 55 30 55 150 55 58 55 2350 55
16,89 50 8,69 50 16,60 50 1,79 50 28 50 140 50 56 50 2300 50
17,04 45 8,54 45 16,30 45 1,76 45 26 45 130 45 54 45 2250 45
17,18 40 8,39 40 16,00 40 1,73 40 24 40 120 40 52 40 2200 40
17,33 35 8,23 35 15,70 35 1,70 35 22 35 110 35 50 35 2150 35
17,48 30 8,08 30 15,40 30 1,67 30 20 30 100 30 48 30 2100 30
17,63 25 7,93 25 15,10 25 1,64 25 18 25 90 25 46 25 2050 25
17,78 20 7,77 20 14,80 20 1,61 20 16 20 80 20 44 20 2000 20




KALNU
SLEPOSANA

Meitenes U16

Kalnu slépoSana

12

Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K + L Tallék$ana no vietas Roku saliekiana Planks Kastite (30cm, 90s) nmi“‘Skréjie
S
Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt Lécieni Pkt Metri Pkt
15,20 100 11,02 100 20,00 100 2,16 100 48 100 300 100 80 100 3000 100
15,35 95 10,85 95 19,70 95 2,14 95 46 95 290 95 78 95 2950 95
15,50 90 10,68 90 19,40 90 2,12 90 44 90 280 90 76 90 2900 90
15,65 85 10,51 85 19,10 85 2,10 85 42 85 270 85 74 85 2850 85
15,80 80 10,34 80 18,80 80 2,08 80 40 80 260 80 72 80 2800 80
15,95 75 10,17 75 18,50 75 2,06 75 38 75 250 75 70 75 2750 75
1},/10 70 10,00 70 18,20 70 2,04 70 36 70 240 70 68 70 2700 70
/16,25 65 9,83 65 17,90 65 2,02 65 34 65 230 65 66 65 2650 65
16,40 60 9,66 60 17,60 60 2,00 60 32 60 220 60 64 60 2600 60
16,55 55 9,49 55 17,30 55 1,97 55 30 55 210 55 62 55 2550 55
16,70 50 9,32 50 17,00 50 1,94 50 28 50 200 50 60 50 2500 50
16,85 45 9,15 45 16,70 45 1,91 45 26 45 190 45 58 45 2450 45
17,00 40 8,98 40 16,40 40 1,88 40 24 40 180 40 56 40 2400 40
17,15 35 8,80 35 16,20 35 1,85 35 22 35 170 35 54 35 2350 35
17,30 30 8,63 30 16,00 30 1,82 30 20 30 160 30 52 30 2300 30
17,45 25 8,58 25 15,70 25 1,79 25 18 25 150 25 50 25 2250 25
17,60 20 8,42 20 15,40 20 1,76 20 16 20 140 20 48 20 2200 20




KALNU
SLEPOSANA

Kalnu slépoSana

Puisi U16
12
Sveices krusts 5 vardites 5lecieni K+ L Talleksana no vietas Roku saliek$ana Planks Kastite (30cm, 90s) nmin.skréjie
s

Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt Lécieni Pkt Metri Pkt
15,00 100 11,36 100 20,60 100 2,52 100 50 100 300 100 90 100 3100 100
15,14 95 11,19 95 20,30 95 2,48 95 48 95 290 95 88 95 3050 95
15,27 90 11,02 90 20,00 90 2,44 90 46 90 280 90 86 90 3000 90
15,41 85 10,85 85 19,70 85 2,40 85 44 85 270 85 84 85 2950 85
15,55 80 10,68 80 19,40 80 2,36 80 42 80 260 80 82 80 2900 80
15,69 75 10,51 75 19,10 75 2,32 75 40 75 250 75 80 75 2850 75
15,§3/ 70 10,34 70 18,80 70 2,28 70 38 70 240 70 78 70 2800 70
}{,97 65 10,17 65 18,50 65 2,24 65 36 65 230 65 76 65 2750 65

/ 16,11 60 10,00 60 18,20 60 2,20 60 34 60 220 60 74 60 2700 60
16,26 55 9,83 55 17,90 55 2,16 55 32 55 210 55 72 55 2650 55
16,41 50 9,66 50 17,60 50 2,12 50 30 50 200 50 70 50 2600 50
16,56 45 9,49 45 17,30 45 2,08 45 28 45 190 45 68 45 2550 45
16,71 40 9,32 40 17,00 40 2,04 40 26 40 180 40 66 40 2500 40
16,86 35 9,15 35 16,70 35 2,00 35 24 35 170 35 64 35 2450 35
17,01 30 8,98 30 16,40 30 1,96 30 22 30 160 30 62 30 2400 30
17,16 25 8,80 25 16,10 25 1,92 25 20 25 150 25 60 25 2350 25
17,31 20 8,63 20 15,80 20 1,88 20 18 20 140 20 58 20 2300 20




KALNU
SLEPOSANA

Meitenes Junior

Kalnu slépoSana

12

Sveices krusts 5 vardites 5 lecieni K + L Talleksana no vietas Roku saliekana Planks Kastite (30cm, 90s) Ti"'Skréjie
s
Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt |Lécieni Pkt Metri Pkt
15,00 100 11,36 100 21,00 100 2,24 100 50 100 360 100 90 100 3100 100
15,14 95 11,19 95 20,70 95 2,21 95 48 95 350 95 88 95 3050 95
15,27 90 11,02 90 20,40 90 2,18 90 46 90 340 90 86 90 3000 90
15,41 85 10,85 85 20,10 85 2,15 85 44 85 330 85 84 85 2950 85
15,55 80 10,68 80 19,80 80 2,12 80 42 80 320 80 82 80 2900 80
15,69 75 10,51 75 19,50 75 2,09 75 40 75 310 75 80 75 2850 75
15,83 70 10,34 70 19,20 70 2,06 70 38 70 300 70 78 70 2800 70
/15,97 65 10,17 65 18,90 65 2,03 65 36 65 290 65 76 65 2750 65
16,11 60 10,00 60 18,60 60 2,00 60 34 60 280 60 74 60 2700 60
16,26 55 9,83 55 18,30 55 1,97 55 32 55 270 55 72 55 2650 55
16,41 50 9,66 50 18,00 50 1,94 50 30 50 260 50 70 50 2600 50
16,56 45 9,49 45 17,70 45 1,91 45 28 45 250 45 68 45 2550 45
16,71 40 9,32 40 17,40 40 1,88 40 26 40 240 40 66 40 2500 40
16,86 35 9,15 35 17,10 35 1,85 35 24 35 230 35 64 35 2450 35
17,01 30 8,98 30 16,80 30 1,82 30 22 30 220 30 62 30 2400 30
17,16 25 8,80 25 16,50 25 1,79 25 20 25 210 25 60 25 2350 25
17,31 20 8,63 20 16,20 20 1,76 20 18 20 200 20 58 20 2300 20




KALNU
SLEPOSANA

Puisi Junior

Kalnu slépoSana

12

Sveices krusts 5 vardites 5lecieni K+ L Talleksana no vietas Roku saliek$ana Planks Kastite (30cm, 90s)
min.skréjiens
Laiks(s) Pkt Metri Pkt Metri Pkt Metri Pkt Laiks(60s) Pkt Laiks(s) Pkt Lécieni Pkt Metri Pkt
13,70 100 11,96 100 21,60 100 2,52 100 52 100 360 100 100 100 3400 100
13,84 95 11,84 95 21,30 95 2,48 95 50 95 350 95 98 95 3350 95
13,98 90 11,72 90 21,00 90 2,44 90 48 90 340 90 96 90 3300 90
14,11 85 11,60 85 20,70 85 2,40 85 46 85 330 85 94 85 3250 85
14,25 80 11,48 80 20,40 80 2,36 80 44 80 320 80 92 80 3200 80
14,39 75 11,36 75 20,10 75 2,32 75 42 75 310 75 90 75 3150 75
14,5}/ 70 11,24 70 19,80 70 2,28 70 40 70 300 70 88 70 3100 70
}4/,66 65 11,12 65 19,50 65 2,24 65 38 65 290 65 86 65 3050 65
/14,80 60 11,00 60 19,20 60 2,20 60 36 60 280 60 84 60 3000 60
14,93 55 10,88 55 18,90 55 2,16 55 34 55 270 55 82 55 2950 55
15,07 50 10,76 50 18,60 50 2,12 50 32 50 260 50 80 50 2900 50
15,21 45 10,64 45 18,30 45 2,08 45 30 45 250 45 78 45 2850 45
15,34 40 10,52 40 18,00 40 2,04 40 28 40 240 40 76 40 2800 40
15,48 35 10,41 35 17,70 35 2,00 35 26 35 230 35 74 35 2750 35
15,62 30 10,29 30 17,40 30 1,96 30 24 30 220 30 72 30 2700 30
15,76 25 10,17 25 17,10 25 1,92 25 22 25 210 25 70 25 2650 25
15,89 20 10,05 20 16,80 20 1,88 20 20 20 200 20 68 20 2600 20




Normativs MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1 SMP-2 SMP-3 ASM
10-13g. | 11-14g. | 12-15g. | 13-16g. | 14-17g. | 15-18¢. | 16-19¢g. | 17-25g.
i, 30 m skrgjiens (sek) 5,5 5,4 5,3 52 51 5,0 5,0 4,9
2. 60 m skrgjiens (sek) 10,2 10,0 9,8 9,7 9,5 9,5 9,5 9,0
100 m skr&jiens (sek) 17,0 16,8 16,5 15,0 14,5 13,5
4. 1000 m skrgjiens (min., sek) 3,50 3,30 3,30 3,30 3,25
5. 1600 m skrgjiens (min., sek) 6,30 6,20 6,10 6,00
6. Atspoles skr&jiens 10 x 5 m (sek) 22,2 21,7 21,2 20,7 20,0 19,5 19,0 18,0
7. L&cieni ar lecamauklu 30 sek (atk. skaits) 20 26 32 38
8. L&cieni ar lecamauklu 60 sek (atk. skaits) 70 85 100 120
9 Tallek$ana no vietas (cm) 160 170 175 180 190 205 210 220
10. | Roku saliekSana un iztaisno$ana balsta gulus (atk. skaits) 20 24 28 30 34 38 40 45
(meiteneém balsta gulus uz vingr. sola)
11. | PievilkSanas pie stiena
lidz 40 kg 4
virs 40 kg 3
lidz 60 kg 10
/ virs 60 kg 7
lidz 80 kg 14 16 18 20
virs 80 kg 10 12 14 18
12. | Balsts gulus uz elkoniem ar skatu uz leju (sek) 30 40 50 60 75 90 105 120
13. | Balsts gulus uz elkoniem ar skatu uz augsu (sek) 30 40 50 60 75 90 105 120
14. | Veédera prese (rokas saliektas kriiSu limenit)
30 sek 18 20 22 24
60 sek 50 52 54 56
15. | Sniegties sédus ar taisnam ekstremitatem (cm) 15 16 17 18 19,5 21 22,5 24
16. | Saniskais sitiens ar kaju jostas limeni (30 sek) 10 13 16 19 23 25 27 30
17. | Taisns sitiens ar roku kriiSu limenT (30 sek) 15 17 19 21 23 25 27 30
18. | Uzsitieni uz plaksnes (30 sek) 18 22 26 28 32 34 36 40

PIEZIMES: MT-4 — MT-7. Lai parceltu audzekni uz nakamo apmacibas gadu, jaizpilda 5 normativi

SMP-1 — ASM. Lai parceltu audzekni uz nakamo apmacibas gadu, jaizpilda 8 normativi

* SSG- MT3 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

Karate



MT1
Bumbinas meSana merki. Palécieni ar auklinu. Roku saliekSana balsta gulus no
(mérka diametrs 80cm, attalums | (I€cienu skaits p&c kartas palécienu paaugstinajuma.
lidz mérkim 3m) veids pec izveles) (Precizu izpildijumu skaits no
10 metieni paaugstinajuma)
Rezultats Punkti Rezultats Punkti Rezultats Punkti
1x 1 3-4x 1 1x 1
2X 2 5-6X 2 2X 2
3X 3 7-9X 3 3X 3
4X 4 10-11x 4 4X 4
5x 5 12-14x 5 5x 5
6X 6 15-16x 6 6X 6
7X 7 17-19x 7 7X 7
_8X 8 20-21x 8 8X 8
9x 9 22-24x 9 9x 9
10x utt. 10 25X utt. 10 10x utt. 10

Muguras atliekSana.
(gulus uz védera no sola kermena
augSdalas atliekSana)

Izturibas skréjiens. (500m)

5X 1 3:30 1
6X 2 3:20 2
X 3 3:10 3
8x 4 3:00 4
ox 5 2:50 5
10x 6 2:40 6
11x 7 2:30 7
12x 8 2:20 8
13x 9 2:10 9
14x utt. 10 2:00 10

L.ozu Sausana



LOZU
SAUSANA

MT2;3
Bumbinas meSana merki. Pal@cieni ar auklinu. Roku saliekSana balsta gulus no
(mérka diametrs 80cm, attalums (Icienu skaits péc kartas paaugstinajuma.
Iidz mérkim 4m) palécienu veids pec izveles) (Precizu izpildijumu skaits no
10 metieni paaugstinajuma)
Rezultats Punkti Rezultats Punkti Rezultats Punkti
1x 1 15-20x 1 1-2x 1
2X 2 21-24X 2 3-4X 2
3x 3 25-29X 3 5-6X 3
4x 4 30-34x 4 7-8X 4
5X 5 35-39x 5 9-10x 5
6X 6 40-44x 6 11-12x 6
7X 7 45-49x 7 13-14x 7
8X 8 50-54x 8 15-16x 8
9x 9 55-59x 9 17-18x 9
10x utt. 10 60X utt. 10 19x utt. 10

Muguras atliekSana.
(gulus uz védera no sola kermena
augSdalas atliekSana)

Izturibas skréjiens. (500m)

8-10x 1 3:20 1
11-12x 2 3:20 2
13-14x 3 3:00 3
15-16x 4 2:50 4
17-18x 5 2:40 5
19-20x 6 2:30 6
21-22x 7 2:20 7
22-24X 8 2:10 8
25-26X 9 2:00 9
27X utt. 10 1:50 10

L.ozu Sausana



MT4;5

LOZU
SAUSANA

Bumbinas meSana merki.
(mérka diametrs 50cm, attalums
11dz mérkim 4m)

Palécieni ar auklinu.
(I&cienu skaits 1min., palécienu
veids péc izveles)

Roku saliekSana balsta gulus no
paaugstinajuma.
(Precizu izpildijjumu skaits zeni

10 metieni no gridas, meitenes no
paaugstinajuma)
Rezultats Punkti Rezultats Punkti Rezultats Punkti

1x 1 <35X 1 <5X 1
2X 2 36-40x 2 6-7x 2
3x 3 41-45x 3 8-9x 3
4x 4 46-49x 4 10-11x 4
5x 5 50-54x 5 12-13x 5
6X 6 55-59x 6 14-15x 6
7X 7 60-64x 7 16-17x 7
8X 8 65-69x 8 18-19x 8
9x 9 70-74x 9 20-21x 9

/ 10x utt. 10 75X utt. 10 22X utt. 10

Muguras atliekSana.
(gulus uz védera no sola kermena
augsdalas atliekSana)

Izturibas skréjiens. (1km)

10-12x 1 6:00 1
13-14x 2 5:50 2
15-16x 3 5:40 3
17-18x 4 5:30 4
19-20x 5 5:20 5
21-22X 6 5:10 6
23-24x 7 5:00 7
25-26X 8 4:50 8
27-28x 9 4:40 9
29x utt. 10 4:30 10

L.ozu Sausana



LOZU
SAUSANA

MT6;7

Bumbinas meSana merki.
(mérka diametrs 50cm, attalums
l1dz mérkim 4m)

Palécieni ar auklinu.
(I&cienu skaits Imin., palécienu
veids péc izveles)

Roku saliekSana balsta gulus no
paaugstinajuma.
(Precizu izpildijjumu skaits zeni

10 metieni no gridas, meitenes no
paaugstinajuma)
Rezultats Punkti Rezultats Punkti Rezultats Punkti
1x 1 <50-59x 1 <7X 1
2X 2 60-69x 2 8-10x 2
3X 3 70-79x 3 11-14x 3
4x 4 80-89x 4 15-17x 4
5X 5 90-99x 5 18-22x 5
6X 6 100-109x 6 23-26x 6
X 7 110-119x 7 27-30x 7
8x 8 120-129x 8 31-34x 8
/99X 9 130-139x 9 35-39x 9
/ 10x utt. 10 140x utt. 10 40x ut. 10

Muguras atliekSana.
(gulus uz védera no sola kermena
augSdalas atliekSana)

Izturibas skréjiens. (1km)

15-17x 1 5:50 1
18-22x 2 5:40 2
23-26X 3 5:30 3
27-30x 4 5:20 4
31-35x 5 5:10 5
36-39x 6 5:00 6
40-42x 7 4:50 7
43-46x 8 4:40 8
47-49x 9 4:30 9
50x utt. 10 4:20 10

L.ozu Sausana



LOZU
SAUSANA

SMP 1;2:3

Bumbinas meSana merki.
(meérka diametrs 50cm, attalums lidz
mérkim 4m)

Palecieni ar auklinu.

(I&cienu skaits 1min., palécienu

veids péc izvéles)

Roku saliekSana balsta gulus no
paaugstinajuma.
(Precizu izpildijumu skaits z&€ni no

10 metieni gridas, meitenes no
paaugstinajuma)
Rezultats Punkti Rezultats Punkti Rezultats Punkti
1x 1 <70-79x 1 <10x 1
2X 2 80-89x 2 10-12x 2
3X 3 90-99x 3 12-15x 3
4x 4 100-109x 4 16-18x 4
5x 5 110-119x 5 19-24x 5
6Xx 6 120-129x 6 25-28x 6
X 7 130-139x 7 29-33x 7
8x 8 140-149x 8 34-37x 8
/9 9 150-159x 9 38-42x 9
/ 10x utt. 10 160X utt. 10 43x utt. 10
/

Muguras atliekSana.
(gulus uz védera no sola kermena
augSdalas atliekSana)

Izturibas skréjiens. (1km)

15-17x 1 5:40 1
18-22x 2 5:30 2
23-26x 3 5:20 3
27-30x 4 5:10 4
31-35x 5 5:00 5
36-39x 6 4:50 6
40-42x 7 4:40 7
43-46x 8 4:30 8
47-49x 9 4:20 9
50x utt. 10 4:00 10

L.ozu Sausana




LOZU
SAUSANA

L.ozu Sausana

SFS testi
Vingrinajums MT-1 MT-2 MT-3
Zéni meitenes Zéni meitenes Zeni meitenes
PS-10 no atbalsta 87 85 90 90
PP-10 ar abam 65 60 67 65
rokam
MS-10 85 80
MP-10 80 75
MT-4 MT-5 MT-6
MP-20 160 155 170 165 180 175
PP-20 145 130 155 150 165 160
MS-20 170 165 175 170 180 175
PS-20 155 150 160 155 165 160
MT-7 SMP-1 SMP-2;3
MP-30 265 260 275 270 280 275
PP-40 367 365 375 370 378 375
MS-30 274 272 280 276 285 282
PS-40 357 355 365 360 370 365




Makslas vingrosana

- SSG
MAKSLAS

VINGROSANA 1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izverte attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pas€” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas peédas 1kSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas p&das, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturéSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez StipoSanas un palekSanas.

3. Skr&jiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena soli japarlec pari lecamauklai péc kartas bez
aizkerSanas un atputas . Izpildits reizu skaits skaitas Iidz aizkerSanai vai apstaSanai.

4. Ritmisko solu kombinacija:

« S.st. —stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
« 1-2 —divi galopi pa labi

« 3 —pielikt kaju klat, s.st.

» 4 —kajas kopa, plaukstu sasitiens

» 5-7 —rokas uz gurniem, tris palécieni ar kaju mainu, p&c katra paléciena paradot nostieptu
pedu prieksa ar 1kski pie gridas
« 8 —kajas kopa, plaukstu sasitiens.
« 1-8 —viss uz otru pusi.
Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kliidam.

5. Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu
kreisa roka (paradit satveérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tverSanu labaja.
6. L&ciens taluma no vietas.




T Makslas vingrosana

MAKSLAS Nolieksanas uz priekSu. No stajas - kajas kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola.
Izverte attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pas€” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pe&das 1kski piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pedas, rokas sanis. Stabila [idzsvara noturéSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez StipoSanas un palekSanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo
atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Ritmisko solu kombinacija:

« S.st. —stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
« 1-2—divi galopi pa lahi

« 3 —pielikt kaju klat, s.st.

» 4 —kajas kopa, plaukstu sasitiens

» 5-7 —rokas uz gurniem, tris pal€cieni ar kaju mainu, p&c katra paléciena paradot nostieptu
pedu prieksa ar 1kski pie gridas
+ 8 —kajas kopa, plaukstu sasitiens.
« 1-8 —viss uz otru pusi.
Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kludam.

4. Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu
kreisa roka(paradit satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.

5. Skrgjiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena soli japarlec pari lecamauklai péc kartas bez
aizkerSanas un atpitas . Izpildits reizu skaits skaitas 11dz aizkerSanai vai apstasanai.

6. L&ciens taluma no vietas.



MAKSLAS
VINGROSANA

Makslas vingrosana

MT-2

Nolieksanas uz prieksu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingrosanas sola. [zverte attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pas€” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pedas 1kSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila Iidzsvara noturéSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez Siiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta
kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Seng" uz labo pusi,

ritenis ar labo roku, lidzsvars “pasg€” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng" uz kreiso pusi, ritenis
ar kreiso roku, Iidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kludam.

4. Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu
kreisa  roka(paradit satverienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tverSanu labaja.

5. Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties ja notiek sapiSanas ar
auklu. Izpilda uz atrumu.

6. Léciens taluma no vietas.



MAKSLAS
VINGROSANA

it Makslas vingrosana

Nolieksanas uz prieksu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvert€ attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturéSana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez $tiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar &rtako kaju (pusi), piem., labo." Seng" uz labo pusi,
viens ritenis ar labo roku, Iidzsvars “pas€” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Seng&" uz kreiso pusi,
viens ritenis ar kreiso roku, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez

kludam.

4, Metieni ar apli. Metiens ar apli ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Seng" vai paléciens (azitis),
tveériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar Kreiso roku. Veért&jums: pareizi izpilditas reizes (abas puses,
ka viena reize).

5. Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos ar auklu.
Izpilda uz atrumu.

6. Dubultie I&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I&cienu skaitu lidz spéka izstkumam vai
l1dz vina sapinas vai aizkeras aiz auklas.

7. L&ciens taluma no vietas.



Makslas vingrosana

MAKSLAS _—
VINGROSANA
1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku

pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz

vingros$anas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

-

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satveérienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz pilnas pedas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pedas. Stabila Iidzsvara noturéSana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez $tiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar &rtako kaju (pusi), piem., labo. "Seng" uz labo pusi,
viens ritenis ar labo roku, lidzsvars “pas€” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng&" uz kreiso pusi,
viens ritenis, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kladam.

4. Metieni ar apli. Metiens ar apli ar labo roku, zem lidojosa prickSmeta "Sen&" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tveriens ar kreiso roku. Vertejums: pareizi izpilditas reizes (abas puses,
ka viena reize).

5. Parastie 1&cieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos ar auklu.
Izpilda uz atrumu .

6. Dubultie I&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I&cienu skaitu lidz spéka izstkumam vai
l1dz aizkerSanas aiz auklas.

7. L&ciens taluma no vietas.



- Makslas vingrosana

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas ,vai stavus uz
vingrosanas sola. Izvérte attalumu starp garako pirkstu un soli.

MAKSLAS
VINGROSANA

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas p&das vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satverienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz pilnas pedas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas p&das. Stabila lidzsvara noturéSana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez $Gposanas un palékSanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar &rtako kaju (pusi), piem., labo. "Seng" uz labo pusi, divi
riteni bez starpsoliem ar labo roku, Iidzsvars “pas€” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng" uz
kreiso pusi, divi riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi
un bez kludam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. Izverte kltidu skaitu virknes seciba, jo mazak
kltdu, jo augstaks punisti ckaits.

4. Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Seng" vai paléciens
(azitis), tveriens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvérienu ar kreiso roku. Vert€jums: pareizi izpilditas reizes (abas pusgs,
ka viena reize).

5. Parastie l&cieni ar lecamauklu. 30 sekundes izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda
uz atrumu .
6. Dubultie 1&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I€cienu skaitu 1idz spéka izstkumam vai

11dz aizkerSanos aukla.

7. Le&ciens taluma no vietas.




- Makslas vingrosana

1. Nolieksanas uz prieksu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingrosanas sola. Izveérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

MAKSLAS
VINGROSANA

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satveérienu aiz kajas p&das (labas/ kreisas) uz pilnas pédas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturéSana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez $tiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar &rtako kaju (pusi), piem., labo. "Sen&" uz labo pusi, divi
riteni bez starpsoliem ar labo roku, Iidzsvars “pas€” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng" uz
kreiso pusi, divi riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi
un bez klidam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. Izvérte kludu skaitu virknes seciba, jo mazak

kltdu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa prickSmeta "Seng&" vai paléciens
(azitis), tveriens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. VEertéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puses,

ka viena reize).

5. Parastie l&cieni ar lecamauklu. 30 sekundgs izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda
uz atrumu .

6. Dubultie I&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I&cienu skaitu lidz spéka izstkumam vai

lidz aizkerSanas aukla.

7. L&ciens taluma no vietas.




it Makslas vingrosana

MAKSLAS 1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar
VINGROSANA roku pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai
stavus uz vingro$anas sola. [zverté attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas
vai lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz
pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturéSana, bez kermena un
balsta kajas kustibam, bez $tiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un
ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzekne uzsak virkni ar &rtako kaju (pusi), piem., labo. "Seng" uz labo pusi,

divi riteni bez starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pas€” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng&"
uz kreiso pusi, divi riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda
kvalitativi un bez klidam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. Izverte kltidu skaitu virknes

seciba, jo mazak kladu, jo augstaks punkti skaits.

4. Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa prickSmeta" Sené" vai paléciens
(azitis), tveriens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku,
attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vertgjums: pareizi izpilditas reizes
(abas puses, ka viena reize).

5. Parastie lecieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla.
Izpilda uz atrumu .

6. Dubultie 1&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo 1&cienu skaitu lidz speka izstkumam
vai lidz aizkerSanos aiz auklas.

7. Leéciens taluma no vietas.



swp 123 Makslas vingrosana

MAKSLAS 1. NoliekSanas uz priek$u. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
VINGROSANA

pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. [zveérte attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satveérienu aiz kajas pedas (kreisas/ labas) uz pilnas p&das vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pédas. Stabila Iidzsvara noturé$ana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez Stposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sen&" uz labo pusi, divi
riteni bez starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pas€” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Seng" uz
kreiso pusi, divi riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi
un bez klidam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. Izverte kludu skaitu virknes seciba, jo mazak
kltidu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Seng&" vai paléciens
(azitis), tveriens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tveriens ar kreiso roku. Vert€jums: pareizi izpilditas reizes (abas puses,
ka viena reize un ar laika uznemsanu-40 sek.).

5. Parastie 1€cieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties uz aizkerSanam. Izpilda uz
atrumu.
6. Dubultie I&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo &cienu skaitu lidz spéka izstkumam vai

l1dz aizkerSanos aiz auklas.

7. L&ciens taluma no vietas.




Makslas vingrosana

MAKSLAS a
VINGROSANA 4

Nolieksanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingrosanas sola. Izverte attalumu starp garako pirkstu un soli.

29

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai
lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satveérienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz pilnas pedas
vai lidzsvars “atitude” uz pilnas p&das. Stabila lidzsvara noturé$ana, bez kermena un balsta kajas
kustibam, bez $tiposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Seng" uz labo pusi, tris
riteni bez starpsoliem ar labo roku, [idzsvars “pase” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: "Seng" uz
kreiso pusi, tris riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un
bez kladam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. Izvérté kludu skaitu virknes seciba, jo mazak

kltdu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa prickSmeta "Seng&" vai paléciens
(azitis), tveriens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tveériens ar kreiso roku. Vert€jums: pareizi izpilditas reizes (abas puses,
ka viena reize un ar laika uznemsanu-40 sek.).

5. Parastie 1&cieni ar lecamauklu. 30 sekund@s izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda
uz atrumu .
6. Dubultie I&cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I&cienu skaitu lidz spéka izstkumam vai

11dz aizkerSanos aukla.

7. Léciens taluma no vietas.




MAKSLAS
VINGROSANA

1. Kontrolnormativs. NoliekSanas uz prieksu.

Makslas vingroSana

Grupas
L SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 Sll\gPS ASM
1 12 10 8 6 4 2 0 -2 -4 -6
2 10 8 6 4 2 0 -2 -4 -6 -7
3 8 6 4 2 0 -2 -4 -6 -7 -8
4 6 4 2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9
5 4 2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10
6 2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11
7 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12
8 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13
9 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13 -14
10 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13 -14 -15

2.Kontrolnormativs. SSG-MT-2- Lidzsvars “Pase” uz pilnas pédas (rezultatu norada sekundes).

/ MT-3 — ASM - Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas
pédas vai lidzsvars ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pedas (labas/ kreisas) uz pilnas

pedas vai lidzsvars “atitude” uz pilnas pédas. Rezultatu nosaka sekundeés.

Grupas
Punkti SMP-

SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 123 ASM

1 2 4 6 2 2 2 3 3 4 5

2 4 6 8 2 2 3 3 4 5 6

3 6 8 10 3 3 3 4 5 6 7

4 8 10 12 3 3 4 5 6 7 8
5 10 12 14 4 4 5 6 7 8 10
6 12 14 16 5 5 6 7 8 10 12
7 14 16 18 6 6 7 8 10 12 14
8 16 18 20 7 7 8 10 12 14 16
9 18 20 25 8 8 10 12 14 16 18
10 20 25 30 10 10 12 14 16 18 20




MAKSLAS
VINGROSANA

3. Kontrolnormativs. SSG-MT1- Ritmisko solu kombinacija. MT-2 — ASM - Akrobatiska virkne.

Grupas
Punkti SMP-
SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 123 ASM
1 i ) Nespgj |Nespgj [Nespej |[Nespgj |Nespgj |Nespgj 1rar 1r bez
atcergties |atcergties |atcergties |atcerdties |atcer@ties |atcergties | klidam | klidam
1r ar 1r ar lrar6-7 | 1rar5 | 1lrar3-4| 2rar 3-4 |2rar 2-
2 - - _ _ 1r o o L iy e
pauzém |pauzeém klidam | kladam | klidam | kladam |3 kladam
3 ) i ) i ) i Irard |1rarl-2|2rar1-2| 2rarl
klidam | kludam | klidam | klodu
Irarl Irar4-5| 1rar 2-3
b - - pauzi o 2" | udam | kigdam |2 2! 21
5 i i i i i i i 2rar3-4 | 3rar 3-4 |3rar 1-
kladam | klidam |3 kladam
6 ] i 1r or 3r lrar2-3| 1rarl |2rarl-2|3rarl-2| 3rarl
klidam | klidu | klidam | kladam | kladu
7 - - - - - - 1r 2r 3r 3r
8 i ) or 3r ar lrarl |2rar2-3|3rar3-4|4rar3-4|4rar2
klidu | klidam | kladam | klidam |klidam
V i i i i i i 2rarl |3rarl-2|4rarl-2| 4rarl
kladu | kladam | kladam | kladu
// 10 - - 3r 4r 5r 1r 2r 3r 4r 4r

4 - . o . w
4. Kontrolnormativs. Metieni ar priekSmetu.

Makslas vingroSana

MT-3 — MT-4 — metieni ar apli, MT-5 — MT-7 — metieni ar bumbu. SMP-1.2.3 — ASM — metieni ar bumbu 40 sekunZu laika.

Grupas
Punkti SMP-
SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 123 ASM
1 - - - 1 2 1 1,5 2 1 2
2 - - - 2 3 1,5 2 2,5 1,5 2,5
3 - = - 3 4 2 2,5 3 2 3
4 - - - 4 5 2,5 3 3,5 2,5 3,5
5 - - - 5 6 3 3,5 4 3 4
6 - - - 6 7 3,5 4 4,5 3,5 4,5
7 - - - 7 8 4 4,5 5 4 5
8 - - - 8 10 5 5 6 4,5 5,5
9 - - - 9 11 6 7 8 5 6
10 - - - 10 13 7 8 9 6 7




MAKSLAS
VINGROSANA

5.Kontrolnormativs. Lécieni ar lecamauklu.
SSG - MT-1 — 30 Leécieni péc kartas (1),MT-1 — ASM — lecieni ar lecamauklu 30 sekunzu laika (2).

Makslas vingrosana

Grupas
Pkl |ss MT'i MT'; MT2 | MT3 [MT4 |MTs  (MT6 (M7 | ST |asm
1 3 7 6 9 15 18 23 25 30 35 40
2 5 10 8 10 18 20 25 30 35 40 45
3 7 13 10 12 20 22 27 33 37 43 47
4 10 15 12 17 23 25 30 35 40 45 50
5 13 17 14 19 25 27 33 37 43 47 53
6 15 20 16 21 27 30 35 40 45 50 55
7 17 23 18 23 29 33 37 43 47 53 57
8 20 25 20 25 31 35 40 45 50 55 60
9 23 27 23 28 33 38 43 47 53 57 63
10 25 30 25 30 35 40 45 50 55 60 65
6. Kont/rdﬂlormaﬁvs. Dubultie leécieni ar lecamauklu miniutes laika.
Grupas
Al SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 ?\Z/”;_ ASM
(T - - - 5 10 15 20 30 40 45
2 - - - 10 15 20 25 35 43 47
3 - - - 15 20 25 30 40 45 50
4 - - - 20 25 30 35 43 47 53
5 - - - 25 30 35 40 45 50 55
6 - - - 30 35 40 45 50 55 60
7 - - - 35 40 45 50 55 60 65
8 - - - 40 45 50 55 60 65 70
9 - - - 45 50 55 60 65 70 75
10 - - - 50 55 60 65 70-75 75-80 [80-90




Makslas vingrosana

7. Kontrolnormativs. Léciens taluma no vietas (cm).

Grupas
= Punkti

MAKSLAS SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 |SMP-1,2,3|ASM
VINGROSANA 1 |<85  |<95 =<106 | =<114 |[=<119 |[-<127 |=<129 |[-<134 |=<144 |-<149
]_ -
2 |s6-88 06-97 107-109 |115-116 [120-122 [128-130 [130-132 [135-138 | 145-148 15;31
155-
3 [89-91 08-99 110-113 [117-119 [123-125 131-133 (133134 139-142 | 149-152 | o
100- 160-
4 [92-94 lof [114-116 [120-122 [126-128 [134-136 (135136 (143-145 | 153-157 | °
102- 165-
5  |95-97 04 [W7-119 [123-124 [120-131 (137-130 [137-139 [146-149 | 158-162 | o
98-  [105- 170-
6 i 00 [120-124 [125-120 [132-137 (140-144 [140-147 (150-157 | 163-168 | -
101- 110- 178-
7 . 114 [125129 (130-134 [138-143 (145-149 [148-153 158-163 | 169-173 | ..
105- 115- 184-
8 - 110 [130-134 [135-130 [144-149 (150-154 [154-159 164-169 | 174-179 | oo
110- 120- 190-
9 . lpg [135-137 [140-144 [150-154 (155-150 [160-164 [170-174 | 180-184 |
10 =116 =125 >=138 | >=145 [>=155 [>=160 [>=165 [>=175 [>=185 [>=195

Veértesana: 1,2- Zems limenis
3,4,- Zem vidgja limena
5,6- Vidgjais limenis
7,8- Virs vidgja limena

9,10- Augsts Itmenis



Moderna pieccina

MODERNA
PIECCTN A Roku I,(ermver,la augééja‘lswdalas
- salikiana un |Pacclsana un nolaSana 5, 60 m 100m |s00m |1000m |. .
iztaisnoSana gu.lus 1.12_ .rnug.urfl S skr&jiens |[skr&jiens |skr&jiens |[skr&jiens [skr&jiens Sau_s =
_ balsta gulus (VDA 7 S ETEEEs pneimatisko pistoli,
Macibu grupa ’ muskuliem) distance 10 m, 10
savieni, merkis
Nr.9, punkti
Reizes Reizes Sek. Sek. Sek. Min.:Sek. [ Min.:Sek.
SSG meitenes, zéni 10 15 8 - - - - -
MT-1 meitenes, zéni 10 15 8 - - - - -
MT-2 meitenes 15 25 - 11 - 02:05 - 65
MT-2 zéni 17 30 - 10 - 01:55 - 65
MT-3 meitenes 17 30 - 10,5 - 02:00 B 70
MT-3 zéni 20 35 - 9,5 - 01:50 - 70
MT -4 meitenes 20 35 - 10 - 1,55 - 75
MT-4 zéni 25 40 - 9 - 01:45 - 75
MT -5 meitenes 25 40 - 9,5 - 01:50 - 80
MT-5 zéni 30 45 - 8,5 - 01:40 - 80
MT-6 meitenes 25 40 - 9,0 - 01:45 - 80
MT-6 zéni 30 45 - 8,5 - 1,35 - 80
MT-7 meitenes 25 40 - 8,5 - 01:40 = 80
MT-7 zéni 30 45 - 8 - 01:30 - 80
SMP-1 jaunietes 30 50 - - 14 - 03:30 85
SMP-1 jauniesi 35 60 - - 12 - 03:15 85
SMP-2 jaunietes 35 60 - - 13,5 - 03:25 85
SMP-2 jauniesi 40 70 - - 12 - 03:10 85
SMP-3 jaunietes 40 70 - - 13 - 03:20 90
SMP-3 jauniesi 45 80 - - 11,5 - 03:00 90
ASM sievietes 40 70 - - 13 - 03:20 90
ASM viriesi 45 80 - - 11,5 - 03:00 90




Vecums 11-12 gadi

OrientéSanas vecuma grupa V12, S12. Var trenéties MT4 lidz MT-5 grupas.

Atspoles skréejiens [1000m
Punkti 60m “Kardiogramma” (min) 1km kross (min)
(42m)

v S v S V S V S
10 9.5 9.6 124 [125 ]34 B.5 355 (4.1
9 9.7 9.8 12.7 12.8 3.5 4 4.05 4.2
8 9.9 10 13 13.1 4 4.1 4.15 4.3
7 10.1 10.2 13.3 13.4 4.1 4.2 4.25 4.4
6 10.3 10.4 13.6 13.7 4.2 4.3 4.35 4.5
5 10.5 10.6 139 14 4.3 4.4 4.45 5
4 10.7 10.8 14.2 14.3 4.4 4.5 4.55 5.1
3 10.9 11 14.5 14.6 4.5 5 5.05 5.2
2 11.1 11.2 14.8 14.9 5 51 5.15 5.3
1 14.3 14.4 18.1 19.1 6 6.2 6.15 6.4
V

ecums 13-14 gadi

OrientéSanas vecuma grupa V14, S14. Var trenéties MT4 lidz MT-7 grupas.

Atspoles skréejiens [1500m
BUnKti 100m “Kardiogramma” il 1,5km kross (min)
(42m)

\/ S \/ S \/ S \/ S
10 13.5 14.5 11 11.2 5.05 5.5 5.15 6
9 14 15 11.3 11.5 5.15 6.05 5.25 6.15
8 14.5 15.5 11.6 11.8 5.25 6.2 5.35 6.3
7 15 16 11.9 12.1 5.35 6.35 5.45 6.45
6 15.5 16.5 12.2 12.4 5.4 6.5 5.55 7
5 16 17 12.5 12.7 5.45 7 6.05 7.15
4 16.5 17.5 12.8 13 5.55 7.15 6.15 7.3
3 17 18 13.1 13.3 6.05 7.3 6.25 7.45
2 17.5 18.5 13.4 13.6 6.15 7.45 6.35 8
1 20 21 16.7 17 7.3 8.3 7.45 8.45

Orientesanas



Vecums 15-16 gadi OrientéSanas vecuma grupa V16, S16. Var trenéties no MT5 lidz SMP-2 grupas

Atspoles skréjiens [3000m
) 100m “Eglite” (min) 3km kross (min)
Punkti
(72m)
\/ S \/ S \Y S Y S

10 12.5 13.5 22.2 22.5 11.2 12.05 11.35 12.25
9 13 14 22.5 22.8 11.35 12.2 11.5 12.4
8 13.5 14.5 22.8 23.1 11.5 12.35 12.05 12.55
7 14 15 23.1 23.4 12.05 12.5 12.2 13.1
6 14.5 15.5 23.4 23.7 12.2 13.05 12.35 13.25
5 15 16 23.7 24 12.35 13.2 12.5 134
4 15.5 16.5 24 24.3 12.5 13.35 13.05 13.55
3 16 17 24.3 24.6 13.05 13.5 13.2 14.1
2 6.5 17.5 24.6 24.9 13.2 14.05 13.35 14.25
1 19 20 26.9 27.2 15.35 16.2 16.5 17.4

\%ns: 17-18 gadi .Orientésanas vecuma grupa V18, S18 grupa. Var trenéties MT7-ASM grupas.

Atspoles skréejiens [3000m
] 100m “Eghte” (min) 3km kross (min)
Punkti
(72m)
\Y S \Y S \ S \Y S

10 12.5 13.5 22 22.3 10.3 11.3 10.45 11:45
9 13 14 22.3 22.6 10.4 11.45 10:55 11:55
8 13.5 14.5 22.6 22.9 10.5 12 11.05 12:05
7 14 15 22.9 23.2 11 12.15 11.15 12:15
6 14.5 15.5 23.2 23.5 11.1 12.3 11.25 12:25
5 15 16 23.5 23.8 11.25 12.45 11:40 12:40
4 15.5 16.5 23.8 24.1 11.4 13 11:55 12:55
3 16 17 24.1 24.4 11.55 13.15 12:10 13:10
2 16.5 17.5 24.4 24.7 12.1 13.3 12:25 13:25
1 19 20 26.8 27.1 15.25 16.1 16:40 17:30

Orientesanas



Vecums: 19-25 gadi OrientéSanas vecuma grupas: V20; M20, V21, S21 Var trenéties SMP-2, SMP-3, ASM grupas.

Atspoles skréjiens [3000m
. |200m “Eglite” (min) 3km kross (min)
Punkti
(72m)
v S v S V S V S

10 25 27 21.7 21.9 10 11 10.15 11:15
9 26 28 22 22.2 10.15 11.15 10:30 11:30
3 27 29 22.3 22.5 10.3 11.3 10:45 11:45
7 28 30 22.6 22.8 10.45 11.45 11 12:00
6 / |29 31 229 |31 | 12 11.15  12:15
K 30 32 23.2 23.4 11.15 12.15 11:30 12:30
il 31 33 23.5 23.7 11.3 12.3 11:45 12:45
3 32 34 23.8 24 11.45 12.45 12:00 13:00
2 33 35 24.1 24.3 12 13 12:15 13:15
1 38 40 26.6 26.8 15.15 16 16:30 17:20

Orientesanas
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a tikai , kad cilveks $kersojis pedgjo konusu.

ormativos ieklauts sprints (60m,100m un 200m), lai parbauditu orientieristu
alo atrumu, garo distanci (1km, 1,5km, 3km un Skm ), lai parbauditu

istu atrumizturibu, bet atspoles (kardiogramma un eglite), ieklauta, lai

itu orientierista sp&ju mainot virzienu attistit atrumu, ka arf sp&ju iznemt asus
printa disciplina).

Orientesanas

Javeic orient€Sanas distance, kura ir atbilstoSa savai vecuma grupai. Sakot no SV 14
grupas, distance var bt vidgja, gara, sprints. Distances planojumam jaatbilst LOF OS
noteikumu par distanéu planoSanu prasibam attiecigajai vecuma grupai.
Kontrolnormativs ieskaitits, ja distance veikta patstavigi, sportists sp€jis distanci
izanaliz€t, noradot, kas izdevies, ka ari, pie ka vél japiestrada.

Orientésanas kontroldistance.

Veiktais cel$ analiz€ts, izmantojot GPS | 5 punkti

Distance  veikta  kontrollaika ar | 1 punkts
elektronisko atzimésanos

Spgj ieziméet veikto celu karte 1 punkts

Sp&j izstastit celu un analizét distanci | 1 punkts
atbilstoSi vecuma posmam

Izprot orientéSanas tehniku atbilsto$i | 1 punkts
savam vecuma posmam

Distance veikta atbilsto$a atruma savai | 1 punkts
vecuma grupai
Kontrolnormativs izpildits, ja fiziskas sagatavotibas testa iegtiti vismaz 3 punkti,
kontroldistance- 4 punkti.

Kontrolnormativi SSG-MT3 grupai: Sakara ar COVID 19 ietekmi uz sporta
treniniem, audz€knu parcelSanai uz nakoso grupu, jaizpilda sekojosas prasibas:

SSG- MT1 grupai: Patstaviga orientéSanas kontroldistances veikSana atbilstoSi savai
vecuma grupai. Ta var biit gan ar mark&jumu, gan vienkarsa distance bez mark&uma.

MT-2 -MT3 grupai: VFS sagatavotibas tests: - 60 m skr&jiens, atspole
“Kardiogramma”, 1km skr&jiens — laika kontrole rezultatu uzskaitei, bet nav
jaizpilda konkr&ts normativs.

Kontroldistances veikSana atbilstoSi vecuma grupai, izmantojot elektronisko
atzimesanos.



PAUKOSANA

MT-1
Ar soliem Iidz
30 m no Roku saliek§ana | Kermena | L&cieni ar mérkim, Solis -
Kontrolvinerinaiams augsta 300 m un iztaisno$ana | augSdalas auklinu | dariens, atpakal | izklupiens —
S starta | skré&jiens balsta gulus pacelSana | (reizes/ 30 | sakuma stavokli. | noslegties
(s) (reizes) (reizes) sek) 6 X no 6metriem [ (reizes/ 30s)
©)
Zéniem 5,8 1:10,0 8 15 25 25,0 10
Meiteném 5,8 1:10,0 3 15 25 25,0 10
MT-2
Ar soliem lidz
30 mno Roku saliekSana | Kermena | Lécieni ar meérkim, Solis -
Kontrolvinerinaiums augsta 300 m un iztaisno§ana | augSdalas auklinu | dariens, atpakal | izklupiens —
S starta | skré&jiens balsta gulus pacelSana | (reizes/ 30 | sakuma stavokll. | noslégties
(s) (reizes) (reizes) S) 6 X no 6metriem | (reizes/ 30s)
, )
Zéniem 5,6 1.08,0 10 20 25 23,0 11
Meiteném 5,6 1.08,0 5 20 25 23,0 11
MT-3
Ar soliem Iidz
srkim, _
30 m no ’ R9ku Kermena . e Solis -
auosti 300 m saliek§ana un . d l’ Lécieni ar diriens, klupiens
Kontrolvingrinajums - skrejien iztaisnoSana augscajas auklinu atpakal F_) i
starta _ pacelSana . ; = noslégties
S balsta gulus (reizes) (reizes/30 s) sakuma (reizes/30)
(s) (reizes) stavokli. 6 x no
6metriem (s)
Zéniem 55 1.05,0 12 22 30 23,0 12
Meiteném 55 1.05,0 8 20 25 23,0 12

* SSG grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

PaukoSana



PAUKOSANA

MT-4
Rok Ar soliem Iidz
Sl saliek§a:a un Kermena Lécieni e, SN
Ny . augsta | 300 m N augidalas vl diriens, izklupiens —
Kontrolvingrinajums . iztaisnoSana o0 auklinu _ i
starta | skrgjiens - pacelSana : Y atpakal sakuma noslégties
balsta gulus . (reizes/30 s) s :
(s) : (reizes) stavokli. 6 x no | (reizes/30s)
(reizes) .
6metriem (s)
Zeniem 5,3 1:00,0 14 25 <9 23 13
Meiteném 5,4 1:02,0 8 20 30 23 12
MT-5
Ar soliem lidz
I.2elent meérkim,
nS;O i Roku saliek§ana | Kermena ezlrenl diriens, Solis -
L - i} 300 m un iztaisno$ana | augSdalas . atpakal izklupiens —
Kontrolvingrinajums | augsta g - . auklinu sikuma S
S skrejiens balst? gulus pacelSana (reizés / noslegties
(reizes) (reizes) stavokln. (reizes/30s)
(s) 305)
6 X no
6metriem (s)
Zeniem 5,1 58,0 16 28 35 23 14
Meiteneém 5h2 1:00,0 10 23 30 24 13
MT-6
Ar soliem Iidz
Lécieni merkim,
n:zo = Roku saliek§ana | Kermena oI diiriens, Solis -
N . _ 300 m un iztaisnosana | augidalas ) atpakal izklupiens —
Kontrolvingrinajums | augsta e _ L auklinu sk i
skrejiens balsta gulus pacelSana N sakuma noslegties
starta . _ (reizes/ y” .
(reizes) (reizes) stavokli. (reizes/30s)
(s) 30 sek)
6Xnob6
metriem (sek)
Zéniem 5,0 0,55 22 30 40 22 15
Meitenem g5 92 0 58 12 25 40 23 14

PaukoSana



PAUKOSANA

MT-7
Ar soliem lidz
30 m no . R? g Kermena e o r-l,( 1 Solis -
augsta 300 m S canun | sd l’ ar dariens, izklupiens —
Kontrolvingrinajums stagrta . iztaisnoSana a:%:mz}?: auklinu atpakal lF') "
SKIEJIENS | palsta gulus (r(Ie)izes /1min) (reizes/ sakuma noslegties
(s) (reizes) 30s) | stavokli.6xno | (T€izes/309)
6metriem (s)
Zeéniem 4.8 50,0 25 35 50 17 16
Meitenem 5,0 54,0 17 30 50 18 15
SMP-1
Ar soliem lidz
Lécieni meérkim, i
nS;O i Roku saliekSana Kermena e:renl diiriens, iZklsquIiSer-1$
_ | 1500 m iztaisno$ § atpakal ._
Kontrolvingrinajums | augsta 5(_)0 un lztaisnosana augsdva!as auklinu i noslegties
skréjiens balsta gulus pacelSana . sakuma -
ke (reizes) izes/Imi (reizes/ stavokIr {felr=sy
s) (reizes/Imin) 30's) . min)
6 X no
6metriem (s)
Zeniem 4.7 05:50,0 26 40 55 16 35
Meiteném 4.8 06:10,0 20 35 55 17 32
SMP-2
Ar soliem lidz
Licieni meérkim, i
nf:;O i Roku saliek§ana Kermena eglrem diriens, izkISuo Iiir-ls
N - 1500 m | wun iztaisnoSana augSdalas ) atpakal PIens =
Kontrolvingrinajums | augsta i - L auklinu . noslégties
skréjiens balsta gulus pacelSana . sakuma .
Lok (reizes) izes/Imi (reizes/ stavokli elri=s
() (reizes/Imin) 30's) . min)
6 X no
6metriem (s)
Zeniem 4.6 05:40,0 30 42 65 15 37
Meiteném 4.7 06:00,0 22 35 60 17 35

PaukoSana



PaukoSana

SMP-3
30m Roku Kermena Leécieni Ar soliem lidz Solis -
v no 3000m un | saliekSana un o ar mérkim,dariens, | izklupiens—
PAUKOSANA Kontrolvingrinajums | augsta | 1500 m iztaisno3ana augs;lva!as auklinu | atpakal sakuma noslégties
starta | gkrgjiens | balsta gulus P_ace/ia“_a (reizes/ stavokIi. (reizes/ 1
(s) (reizes) (reizes/imin) | "30¢) | 6 x no 6metriem (s) min)
Zéniem 45 13:10,0 32 45 70 14 40
Meiteném 4,6 06:00,0 22 38 70 16 36
ASM
30 m Lécieni Ar soliem lidz Solis -
Atspole g
no 3000m un K pv Kelll:ile;’la ar mérkim,diiriens, izklupiens —
Kontrolvingrinajums | augsta 1500 m pz_lu osa_nis augslva,as auklinu atpakal sakuma noslégties
starta | skrojiens | T3S Staja p_ace/ia“_a (reizes/ stavokli. (reizes/ 1
(s) 6x4m (reizes/1min) 30s) | 6xno6metriem (s) min)
/ Zéniem 45 13:10,0 8,5 48 100 14 40
/ Meiteném 4,6 06:00,0 10,00 40 90 16 36




Peldéesana

Jauniesi
PELDESANA . Atruma - speka Ipasibas L(ermer;a_ KorseRs Lokaniba Izturiba
Testi speks
Talleksana no Roku salieksana un PievilkSanas, Kermena augsdalas . NoliekSanas uz K_r.c.) .
; Ny ) . . . Planka, notur&sana, (s) . Y skr&jiens,
Grupa vietas, (cm) iztaisnoSana, (reizes) (reizes) celSana, (reizes) prieksSu sédus, (cm) (km)
SSG - 5un> - 15un> 20 un > 8un> 0,5
MT-1 - 10 un > . 20 un > 20un > 8un> 0,8
MT-2 - 10 un > - 25 un > 30un> 8un> 0,8
MT-3” 120 un > 10 un > - 30 un > 30 un > 8 un > 1
-4 130 un > 12 un > - 40 un > 40 un > 10 un > 1
MT-5 140 un > 14 un > - 40 un > 60 un > 10 un > 2
MT-6 150 un > - 6 un > 45 un > 60 un > 10 un > 2
MT-7 160 un > - 8un> 45 un > 60 un > 10 un > 3
SMP-1
180 un > - 12 un> 50 un > 120 un > 10 un > 3
SMP-2
190 un > - 14 un > 50 un > 120 un > 10 un > 4
SMP-3
200 un > - 16 un > 60 un > 120 un > 10 un > 4
ASM 210 un > - 18 un > 60 un > 120 un > 10 un > 4

* Audzeknim ir javeic visu disciplinu izpilde. **Ir pielaujams, ka viena no disciplinam audzeknis neizpilda noteikto rezultatu.




Peldéesana

PELDESANA Jaunietes
Atruma - speka Tpasibas Kermena korsetes speks | Lokaniba | lzturiba
Roku saliekSana Kermena NoliekSanas | Krosa
Talleksana no vietas, (cm) | un iztaisnosana, | augSdalas celSana, Planka, noturésana, (S) uz priecksu | skr&jiens,
(reizes) (reizes) sedus, (cm) (km)
- S5un> 15un> 20 un > 8un> 0,5
- 8un> 18 un > 20 un > 8un> 0,8
/ - 8 un > 23 un > 30 un > 8 un > 0,8
/ 130 un > 12 un > 28 un > 30 un > 8un> 1
MT-4 f 140 un > 12 un > 35 un > 40 un > 10 un > 1
145 un > 13 un> 40 un > 60 un > 10 un > 2
150 un > 14 un > 40 un > 60 un > 10 un > 2
160 un > 14 un > 45 un > 60 un > 10 un > 3
170 un > 16 un > 45 un > 90 un > 10 un > 3
180 un > 18 un > 50 un > 90 un > 10 un > 4
190 un > 20 un > 50 un > 90 un > 10 un > 4
190 un > 22 un > 55un> 90 un > 10 un > 4

* Audzeknim ir javeic visu discipliu izpilde. **Ir pielaujams, ka viena no disciplinam audzeknis neizpilda noteikto rezultatu.



Regbijs

SSG (7-9 gadi) meitenes

Punkti

10|98 7]6|5[4]3]2]1

Disciplina

Fiziska sagatavotiba

30m

56 |57 |58]59(60(|61]62]63]64]865

1000m

Bez laika kontroles

TallekSana
no vietas

145 | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 | 115 | 110 | 105 | 100

Pildbumba
S meSana

1kg

7.00 [ 6.50 | 6.00 | 5.50 | 5.00 | 4.50 | 4.00 | 3.50 | 3.00 | 2.50

Disciplina

Tehniska sagatavotiba

SSG (7-9 gadi) zeni
Punkti [10 | 9 [ 8 |7 |6 [ 5|4 [3]2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba
3om |[54]55]|56(57|58][59([60(61]62]563
1000m Bez laika kontroles
TallekSan 14001 950 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 | 115 | 110
a no vietas
Pildbumb
as mesana | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | 5.50 | 5.00 | 4.50 | 4.00 | 3.50
1kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija

piespé

k1 10x

10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Regbija
piespéle uz
precizitati
rinkt 10x

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

[ Regbija

piespéles

talmetiens
m 3X

11.5 10.5]10.0

9.5019.00(8.50(8.00|7.50|7.00

Regbija
piespéles
talmetiens
m 3x

10.0

9.50 1 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | 5.50

Bumbas
mesSana un
tverSana
atspoles
skrgjiena
30sek

10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Sitiens ar
kaju
taluma m
3X

26.0123.0(22.0/21.0(20.5|19.0|18.0(17.0|16.5|16.0

Bumbas
mesana un
tverSana
atspoles
skr&jiena
30sek

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Sitiens ar
kaju
taluma m
3X

10.5 ] 10.0

9.50 |1 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00




MT1 (8-11 gadi) zéni

MT1 (8-11 gadi) meitenes

Regbijs

Punkti (10| 9 [ 8 | 7|6 [ 5[4]3]2]1 Punkti (10| 9 [ 8| 7 [ 6 | 5[4 [3]2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 52 |53[54]|55(56[57]|58[59]60]6,1 30m 55|56 [57]|58]59([60[61]62]63]64
1000m Bez laika kontroles 1000m Bez laika kontroles
TallekSana | 3o | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 TallekSana | 47 1 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125
no vietas no vietas
Pildbumba Pildbumba
s meSana |9.00|8.50(8.00(7.50|7.00(6.50|6.00|5.505.00]|4.50 smeSana | 7.50|7.00|6.50|6.00|5.505.00 (4.50 (4.00|3.50 |3.00
1kg 1kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespéle piespéle
10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1 uz 10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1
precizitati
] rink1 10x
/ Regbija Regbija
?1esp§les 13.0(12.5(12.0|11.5|11.0(10.5]10.0 9.50 | 9.00 | 8.50 Izlespe.IGS 11.0 10.5(10.0 950 1 9.00 1850 | 8.00!750!7.00!6.50
talmetiens | O 0 0 0 0 0 0 talmetiens 0 0
m 3x m 3X
Bumbas Bumbas
mesana un mesana un
tversana | g | g | g | 7 |6 |5 | 4|3]|2]|1 tversana | g | g | g | 7 |6 | 5| 4]|3]|2]1
atspoles atspoles
skr&jiena skr&jiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju 30.0129.028.0(27.5|26.0|23.0[22.0]21.0(20.5]19.0 kaju 11.0(10.5| 10.0
S 0 0 0 0 0 0 0 0 0 e | @ 0 0 9.50(9.00|8.50(8.00|7.50|7.00]|6.50
3X 3X




Regbijs

MT2 (9-12 gadi) zéni MT2 (9-12 gadi) meitenes

Punkti |10 [ 9 |8 [ 7 |6 [5]4[3]2]1 Punkti |10 [ 9 | 8 [ 7 | 6 |5 |43 ]2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m |47[48[49]50[51]52]|53|54[55]56 30m 49] 50] 51] 52] 53] 54| 55] 56[ 57] 58
1000m Bez laika kontroles 1000m Bez laika kontroles
W 190| 185( 180( 175( 170 165 155| 150| 145| 140 S 185| 180| 175| 170| 165| 155| 150| 145| 140| 135
no vietas no vietas
Pildbumba Pildbumba
smesana | 00| 9.50 [9.00 | 8.50 |8.00|7.50 | 7.00| 650 | 6.00 | 5.50 smesana | 10| 92| 90| 80| 75 70| 65| 60| 55| 50
0
1kg T oo o| of of o of of of of o
. . — . — — g
Disciplina JLehniskd sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija
piespéle uz
0|9 (8| 7|6 ]|5||4]3]2]1 orecizii | 10| @ | 8 | 7|6 |5 4|3 |21
rinkt 10x
Regbija
piespéles |14.0 [135(13.0125 (12,0 |115|11.0105{10.0 o tﬁifjﬁfefs 1%'0 1%'5 1%'0 1%'5 1(()).0 9.50 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50
talmetiens| O | 0 [ O | O [ O | O[O | O] O]
m 3X
m 3x
Bumbas Bumbas
mesSana un n:eéafla un
tverSana e il ols |76l a]l3|2]1
6 | 5|43 2|1
atspoles A ° 8 ! atsP.(.)Ies_
skrgjiena skrgjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju |31.0/30.0(29.0|28.0|27.5(26.0(23.0{22.0(21.0(20.5 kaju 112011151 11.0]105 100 | o 0160018501800 7:50
talumam | 0 [ O | O[O | O|O]|]O]|O|O]oO talumam | 0 [ O | O [ O | O
3X 3x




MT3 (10-13 gadi) zéni

Regbijs

MT3 (10-13 gadi) meitenes

Punkti |10 | 9 [ 8 [ 7| 6 |5 [ 4| 3] 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 45146 148|149 |50 |51 |52 ]|53[54]|55
1000m |[4;40|4;4514,50(4;55|5;15(5;25(5;35|5;5516;20 | 6;30
TallekSana | o, | o5 | 185 | 175 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135
no vietas
Pildbumba
s meSana S Bl 0)((20:57 10.0 9.5019.00 [ 8.50|8.00|7.50
0 0 0 0 0
2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija
piespéle
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
/pméitéti
rinkt 10x
Regbija
piespéles | 15.0 [ 14.5(14.0|13.5|13.0|12.5|12.0|11.5(11.0|10.5
talmetiens | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0
m 3x
Bumbas
mesana un
tversama | 40 1 g | g | 7 |6 |5 |4a|3]2]1
atspoles
skrgjiena
30sek
Sitiens ar
kaju 31.5131.0]30.0({29.0128.0(27.5]|26.0|23.0|22.0(21.0
talumam | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3X

Punkti [ 20| 9 [ 8 [ 7 | 6 | 5 | 4] 3| 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 48 | 49 [ 50 | 51 (52 |53 ]|54]|55]| 56|57
1000m 4;4515;00 | 5;15 | 5;25 1 5;35 | 5;55 | 6;20 | 6;30 | 6;40 | 6;50
TallekSana | 00| 165| 180| 175| 170| 165/ 155| 150| 145| 140
no vietas
Pildoumba | ) o1 155
s meSana 0 0 9.50  9.00 | 8.50 | 8.00 [ 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00
1kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija
plespeleuz | g 1 g | 7 | 6| 5| a3 |2]|1
precizitati
rink1 10x
Regbija
piespéles | 13.0|125(12.0(11.5| 11.0 | 10.5| 10.0
talmetiens 0 0 0 0 0 0 0 K (il B
m 3x
Bumbas
mesana un
tverSana
atspoles 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
skr&jiena
30sek
Sitiens ar
kaju 1401351130 125|120 115(11.0| 10.5] 10.0 9.50
taluma m 0 0 0 0 0 0 0 0 0 '
3X




MT4 (11-14 gadi) zéni

MT4 (11-14 gadi) meitenes

Regbijs

S) m 3x

Punkti [ 10| 9 [ 8 [ 7 [ 6 [ 5 |4 | 3| 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 44145 |46 4849|5051 ]52]|53]|54
1000m 4:2514;40 1 4;45(4;50 [ 4,551 5;15|5;25(5;35|5;55 | 6;20
TallekSana | o0 | 500 | 195 | 185 | 175 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140
no vietas
Pildoumba |, ) 1130 112.0 [ 1155 12.0 | 10.5 | 10,0
S meSana 9.50 (9.00 | 8.50
0 0 0 0 0 0 0
2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija
piespeleuz| 4 | g | g | 7 16 |5 | 4a]3]|2]1
precizitati
rirall,d/lé(
gbija
%péles 16.0(155]15.01145]114.0|135|13.0(125(12.0(11.5
talmetiens 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
m 3X
Bumbas
mesSana un
tversana | ) {9l g g | 7|6 |5 |4a]| 3|2
atspoles
skrgjiena
30sek
k%lltll(:gfuizé 32.031.5(31.0[30.0|29.0|28.0|27.5|26.0|23.0 220
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
m 3X
Sitiens ar
kaju vartos
(Dropsitien S I B R I R e

Punkti [ 10| 9 | 8 | 7 [ 6 [ 5] 4|3 ] 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 46 | 48|49 |50(51]|52|53|54](55]5,6
1000m 4;40 | 4;5 [5;00(5;15|5;25(5;35|5;55 | 6;20 | 6;30 | 6;40
TallekSana 1 o501 195 | 185 | 180 | 175 | 170 | 160 | 155 | 150 | 145
no vietas
Pildoumbas | 12.5 1 12.0 1 11.5 1 10.5 | o o | 9 55 | 550 | 8.00 | 750 | 7.00
mesana lkg| O 0 0 0
Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija
piespeleuz | o 1 g | g | 7 | 6|5 |a|ls|2]|1
precizitati
rinkt 10x
Regbija
piespéles | 14.0 | 13.5(13.0|125(12.0|11.5|11.0 [ 105 | 10.0 e
talmetiens | 0 0 0 0 0 0 0 0 0 '
m 3x
Bumbas
mesana un
tversana 1 0 1ol 9 | 8 | 7| 6| 5| al 3|2
atspoles
skr&jiena
30sek
k‘;’j'ltl'i’glsuf;a 16.0 | 15.5 | 15.0 | 14.5 [ 14.0 | 135 13.0 | 125 | 12.0 | 11.5
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
m 3x
Sitiens ar
kaju vartos
(Dropsitien S (R ) ) i - - - -
S) m 3x




MT5 (12-15 gadi) zéni

MT5 (12-15 gadi) meitenes

Regbijs

Punkti 1098|716 | 5]4]3]2]1 Punkti 0] 9] s 7]e6e 5] a4]3]27]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 43 | 44 | 45 | 46 | 48 [ 49 | 50 | 51 | 52 | 53 30m 44 [ 45 | 46 | 48 [ 49 | 50 [ 51 | 52 | 53 | 54
1000m 4,10 | 4,25 | 4,40 | 4;45 | 4,50 | 4;55 | 5;15 | 5;25 | 5;35 | 5;55 1000m 4,20 | 4,40 | 4,45 | 5,00 | 5,15 | 5;25 | 5,35 [ 5;55 | 6;20 | 6;30
Talleksana TallekSana no
) 210 | 205 | 200 | 195 | 185 | 175 | 160 | 155 | 150 | 145 ; 205 | 200 | 195 | 185 ( 180 | 175 [ 165 | 160 | 155 | 150
no vietas Vietas
Pildbumbas Pildbumbas
megana 3kg 9.50 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00 [ 5.50 | 5.00 mesana 2kg | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | 5.50 | 5.00 | 4.50 | 4.00
LIS Fna EEN T Disciplina Tehniska sagatavotiba
'Reg_tilja Regbija
piespele uz piespéle uz
st || P A R I A I R e | 0| 9| 87|65 [4a|3]2]1
rinkT 10x
Regbija
iespel
17.00(16.50| 16.00 | 15.50 | 15.00| 14.50 | 14.001 13.50| 13.00| 12.50 | | P * 1500 | 1450 | 14.00 | 13.50 | 13.00 | 12,50 [ 12.00 | 1150 | 11.00 | 1050
3x
" Bumbas BUmbas
mesana un mesana un
tversana tverSana
atspoles R . ! 0 > | 4 3 2 atspoles 11110 | 9 8 e[S54 32
skrgjiena skréjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma |33.00]32.00|31.50]31.00|30.00|29.00|28.00(27.50|26.00|23.00 kaju taluma | 190011850 18.001175017.00 11650 | 16.00 | 15.50 | 15.00 | 14.00
m 3X m 3X
Sitiens ar —
10 VArtos Sitiens ar
Ju vel 3 2 1 - - - - - - - kaju vartos
(Dropsitiens) (Dropsitiens) 3 2 1 - . - - - - i
m 3X m 3x




MTG6 (13-16 gadi) zéni

MT6 (13-16 gadi) meitenes

Punkti 10 9| 8] 7] 6 [543 ]2]1 Punkti 10| 9] 87|65 4] 3] 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 42 |43 [ 44 4546 ] 48 49505152 30m 43 | 44 a5 46 ] 48[ 49]50]51]52]53
1000m | 3:40 | 4;05 [ 4;15 | 4;25 | 4;40 | 4:45 | 4;50 | 4;55 | 5;15 | 5;25 1000m | 4;00 | 4;10 [ 4;20 | 4;40 | 4;45 | 5;00 | 5;15 [ 5;25 | 5;35 | 5;55
TallekSana 15051 510 | 205 | 200 | 195 | 185 | 175 | 160 | 155 | 150 | | TEKSama | 506 | 205 | 200 | 195 | 185 | 180 | 170 | 165 | 160 | 155
no vietas no vietas
Pildbumbas |, 111 50 [11.00]10.50| 10.00| 9.00 | 850 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | | PdbuMbas | g 5 | g50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6550 | 6.00 | 5.50 | 5.00 | 4.50
mesana 3kg mesana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespeleuz | 45 | g | g | 7 | 6 | 5| a |3 | 2|1 piespelevz | 4o 1 g | g | 7 | 6 | 5| a | 3] 2|1
precizitati precizitat
rinld 10x rinki 10x
egbija Regbija
‘piespeles |10 00117.50 [17.00 | 16.50 | 16.00 | 15.50 | 15.00 | 14.50 | 12.00| 13.50 | | PPl 116,00 1550 | 15.00{14.50|14.00 | 13.50 | 13.00 [ 1250 | 12.00| 11.50
talmetiens m talmetiens m
3X 3X
Bumbas Bumbas
mesana un mesana un
tversana 4o | 99 10| 9 | 8| 7| 6| 5 | 4| 3 tversana | 95 | 9 | 10| 9 | 8| 7 |6 | 5| 4| 3
atspoles atspoles
skr&jiena skrgjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma |34.00 |33.00 [32.00|31.50 | 31.00 | 30.00 [ 29.00 | 28.00 | 27.50 [ 26.00 | | kaju taluma |21.00 |20.50 |20.00|19.50 [ 19.00 | 18.50 | 18.00 [ 17.50 | 17.00 | 16.50
m 3X m 3X
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) : e 1 ) ) ) ) ) ) ) (Dropsitiens) 3 2 1 ) ) ) ) - - )
m 3x m 3X




Regbijs

MT7 (14-17 gadi) jaunieSi MT7 (14-17 gadi) jaunietes

Punkti 0] 9] 8 [ 76 ] 5] 4] 3] 21 Punkti 0] 9| 8 [ 76| 5] 4 3] 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 4,1 4,2 4,3 4.4 45 4.6 4.8 49 50 Bl 30m 4,2 4,3 4.4 45 4,6 4.8 49 50 51 5,2
1000m 3;15 | 3;40 | 4;05 | 4,15 | 4;25 | 4,40 | 4;45 | 4,50 | 4;55 | 5;15 1000m 3;40 | 4;05 | 4;15 | 4;25 | 4;40 | 4;45 | 4,50 | 4;55 | 5;15 | 5;25
TallelSanano| o0 | 050 | 915 | 210 | 205 | 200 | 195 | 185 | 175 | 160 Talleksanano| 5151 916 | 205 | 200 | 195 | 185 | 175 | 170 | 165 | 160
vietas vietas
Pildbumbas ;.5 1112 50 | 12.00 | 12.50 [ 11.00 | 10.50 [ 10.00 | 9.00 | 850 | 8.00 Pildbumbas | o o) 1 900 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | 550 | 5.00
mesana 3kg mesSana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
plespleuz | g | g | g | 7 | 6 | 5| 4| 3| 2|1 piespelevz | o 1 g | g | 7 | 6 | 5| 4| 3| 2|1
precizitati precizitati
rink1 10% rink1 10x
ija Regbija
_piespeles 14 6 (18,50 | 18.00 | 17.50 | 17.00 | 16.50 | 16.00 | 15.50 | 15.00 | 14.50 _piespeles 147 4611650 | 16.00 | 15.50 | 15.00 | 14.50 | 14.00 | 1350 | 13.00 | 12.50
talmetiens m talmetiens m
3X 3X
Bumbas Bumbas
mesSana un meSana un
tversana | 45 | 99 | 10| o | 8 | 7 | 6 | 5| 4| 3 tversana )45 | 99 | 10| o | 8 | 7| 6 | 5| 4| 3
atspoles atspoles
skrgjiena skrgjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma | 39.00 | 34.00 | 33.00 | 32.00 | 31.50 | 31.00 | 30.00 | 29.00 | 28.00 | 27.50 kaju taluma | 24.00 | 23.50 | 23.00 | 22.50 | 22.00 | 21.50 | 21.00 | 20.50 | 20.00 | 19.00
m 3x m 3x
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) : 2 1 ) i ) ) ) ) ) (Dropsitiens) 3 2 1 ) i ) - - i -
m 3x m 3x



Regbijs

SMP1 (15-18 gadi) jaunietes

SMP1 (15-18 gadi) jaunieSi
Punkti 0] 98|76 |54 [3]2]1 Punkti 10 9[8[ 7|6 | 5] 4] 3 ][ 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 48 | 49 | 50 30m 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 48 | 49 | 50 | 5.1
1000m | 3;00 | 3;10 | 3;20 | 3;40 | 4,05 | 4;15 | 4;25 | 4;40 | 4;45 | 4;50 1000m | 3;20 | 3;40 | 4,05 | 4;15 | 4;25 | 4;40 | 4;45 | 4;50 | 4;55 | 5;15
TallelSana | 1y 1 530 | 220 | 210 | 195 | 190 | 185 | 180 | 170 | 165 TallelSana | )0 1 050 | 215 | 210 | 205 | 200 | 195 | 185 | 175 | 165
no vietas no vietas
Pildoumbas |, 6 | 950 | 9.20 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | 5.50 Pildoumbas 1, ) 16110 50 [10.00| 9.50 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00 | 650
mesana 4kg mesana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespelenz | 4 | g L g | 7 | 6 | 5| 4| 3| 2|1 piespeleuz | o 1 g | g | 7 | 6| 5| a| 3| 2] 1
precizitati precizitati
rinkT )/()/x rinkT 10x
Regbija Regbija
1espeles | o 0019.50 [19.00 | 18.50 | 18.00| 17.50 | 17.00 | 16.50| 16.00| 15.50 _piespeles |44 00117.50 [17.00{ 16.50 | 16.00 | 1550 15.00| 14.50 | 14.00 | 14.50
almetiens m talmetiens m
3X 3x
Bumbas Bumbas
mesana un mesSana un
tversama | 43 | 15 | 19 0| 9| 8| 7|6 | 5| 4 versana 1 g9 | 5 |91 (10| 9| 8| 7|6 | 5| 4
atspoles atspoles
skr&jiena skr&jiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma | 44.00 | 39.00 [ 34.00 [ 33.00 [ 32.00|31.50 | 31.00|30.00 | 29.00| 28.00 kaju taluma |26.00 | 25.50 | 25.00 | 24.50 | 24.00 | 23.50 | 23.00 | 22.50 | 22.00 | 21.00
m 3X m 3x
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) 3 e & ) ) ) ) ) ) ) (Dropsitiens) . 2 . ] ) ] ) - - -
m 3X m 3X




Regbijs

SMP2 (16-19 gadi) jaunietes

SMP2 (16-19 gadi) jauniesi
Punkiti 10| 9| 8] 7|6 |5 ] 4]3]2]1 Punkti 109 | 8|7 [e6e |5 [a4]3]2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45| 46 | 48 | 49 30m 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 48 | 49 | 50
1000m 2:50 | 3;00 | 3;10 | 3;:20 | 3;:40 | 4:05 | 4:15 | 4:25 | 4:40 | 4:45 1000m 3:10 | 3;20 | 3:40 | 4:05 | 4:15 | 4:25 | 4:40 | 4;:45 | 4;50 | 4:55
TallekSana | g | 540 | 230 | 220 | 210 | 195 | 190 | 185 | 180 | 170 TallekSana | oo | 530 | 225 | 220 | 215 | 210 | 205 | 195 | 190 | 180
no vietas no vietas
Pildbumbas |11 50 110.50|10.00| 950 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.00 | 6.50 | 6.00 | | PMoUMDS 115 05111 00]10.50| 10.00] 9.50 | 9.00 | 8.50 | 8.00 | 7.50 | 7.00
meSana 4kg meSana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespelenz | 0l g I g | 7 | 6| 5| a3 | 2|1 piesplenz | 0l g | g | 7 | 6| 5| a3 | 2|1
precizitati precizitati
rinkt 10x
Regbija

piespeles 19 49| 18.50 [18.00{17.50{ 17.00| 16.50 | 16.00 | 15.50 | 15.00 | 14.50

21.00120.00(19.50119.00(18.50|18.00117.50(17.00{16.50(16.00 i .
talmetiens

m 3Xx
/  Bumbas Bumbas
meSana un mesana un
tversana 43 1 5 | 11 [10] 9| 8| 7|6 | 5| 4 tversana - 43 | 5o 19 | 0| 9| 8| 7|6 |5 | 4
atspoles atspoles
skrgjiena skrgjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma |46.00|41.00 | 36.00 [ 35.00 | 34.50|33.00|32.50|32.00 (31.00| 30.00 kaju taluma | 27.00|26.50|26.00|25.00|24.50 [ 24.00 ( 23.50 | 23.00 | 22.50 | 22.00
m 3x m 3x
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) 3 2 . ] ) ) ) ) ) ] (Dropsitiens) 3 e ! ) ) - _ - ] -
m 3x m 3x




Regbijs

SMP3 (17-20 gadi) jaunietes

SMP3 (17-20 gadi) jaunieSi

Punkti 0] 9 [ 8] 7] 6 [ 5] 4 Punkti 0] 98| 7] 6 [5] 4] 3] 2]1
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 3,8 3,9 40 4,1 4,2 4,3 44 30m 3,9 40 4,1 4,2 4,3 44 | 45
1000m 2;50 | 3;00 | 3;10 | 3;20 | 3;40 | 4,05 | 4;15 1000m 3;10 | 3;20 | 3;40 | 4;05 | 4;15 | 4,25 | 4;40
Talleksana | 7 1 960 | 250 | 240 | 230 | 220 | 210 TallekSana | 1 | 535 | 230 | 225 | 220 | 215 | 210
no vietas no vietas
Pildoumbas 1.1 5113 00| 12.50 | 12.00 | 12.50 | 11.00 | 10.50 Pildoumbas 115 5115 00| 11.00| 10.50| 10.00| 9.50 | 9.00
mesSana Skg meSana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespeleuz | 4 1 g | g | 7 | 6 | 5 | 4 piespelevz | 4o | g | g | 7 [ 6 | 5 | 4
precizitati precizitati
rinkt 10x rinkt 10x
Regbija
piespéles
22.00(21.00(20.00119.50119.00|18.50( 18.00 _ ) 20.00(19.00(18.5018.0017.50]17.00 | 16.50
talmetiens m
3x
/" Bumbas Bumbas
mesana un mesana un
tversana | g | 95 | 13 | 10| 9 | 8| 7 tversana | 49 | g5 | 19 | 10| 9 | 8 | 7
atspoles atspoles
skr&jiena skr&jiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma |48.00 | 43.00|38.00 | 36.00 | 35.00 | 34.50 | 33.00 kaju taluma | 30.00 | 29.00|28.00 | 27.00 | 26.50 | 26.00 | 25.00
m 3X m 3x
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) 3 2 ! i i ) (Dropsitiens) 3 2 L i i -
m 3x m 3x




ASM (18-25 gadi) viriesi

Regbijs

ASM (18-25 gadi) sievietes

Punkti 0] 9|8 |7 |6 [5] 4] 3] 2]1 Punkti 10| 9| 8|7 ([6 |5 ]| 4] 3|21
Disciplina Fiziska sagatavotiba Disciplina Fiziska sagatavotiba
30m 38 39 [ 40 [ 41|42 43|44 45| 46 ] 48 30m 39 | 40 [ 41 |42 43| 444546 48] 49
1000m 2;50 | 3;00 | 3;10 | 3;20 | 3:40 | 4;05 | 4;15 | 4;25 | 4:40 | 4;45 1000m 3;10 | 3;20 | 3;40 | 4;05 | 4;15 | 4;25 | 4;40 | 4;45 | 4;50 | 4;55
TallekSana | »q0 | og0 | 970 | 260 | 250 | 240 | 230 | 220 | 210 | 195 TallekSana | oo | 500 | 235 | 230 | 225 | 220 | 215 | 210 | 205 | 200
no vietas no vietas
Pildoumbas |\ ) 10 11350(13.00 | 12.50 | 12.00| 12.50 | 11.00 | 10.50 | 10.00 | 9.50 Pildbumbas |, 5 2112 00 | 12.50 | 12,00 12.00 [ 1050 9.50 | 9.00 | 850 | 8.00
mesana Skg mesana 2kg
Disciplina Tehniska sagatavotiba Disciplina Tehniska sagatavotiba
Regbija Regbija
piespeleuz | 4o 1 g | g | 7 | 6| 5| a]| 3| 2|1 piespeleuz | 45 | g | g | 7 | 6| 5| a| 3| 2]1
precizitati precizitati
rinkt 10x rinkt 10x
Regpija Regbija
_Piespeles 153 00 [22.00{21.00 | 20.00 | 19.50 | 19.00 | 18.50 | 18.00 | 17.50 | 17.00 _piespeles 51 00120.00 | 19.00{18.50 | 18.00 | 17.50| 17.00 | 16.50 | 16.00 | 15.50
tadmetiens m talmetiens m
) 3X 3X
Bumbas Bumbas
mesana un mesana un
tversana | 40 | o 11 |10 9| 8| 7| 6| 5| 4 tversana | 43 | o | 11 10| 9 | 8| 7|6 | 5| 4
atspoles atspoles
skrgjiena skrgjiena
30sek 30sek
Sitiens ar Sitiens ar
kaju taluma |50.00 | 45.00 | 40.00 [ 37.00 | 36.00 | 35.00 | 34.50 | 33.00 | 32.50 | 32.00 kaju taluma |32.00|31.00 | 30.00 |29.00 | 28.50 | 28.00 | 27.50 | 27.00 | 26.50 | 26.00
m 3X m 3X
Sitiens ar Sitiens ar
kaju vartos kaju vartos
(Dropsitiens) 3 2 1 ) ) ] ) ) ) ) (Dropsitiens) : C 1 - - ) ] _ - -
m 3x m 3x




RitenbrauksSana

UM AN - el e _ 5 km 5 km 1okm | 15km | 20km | 207
- I Taleksana| . %% pievilkdanas | ' o | 2 km 3km |individualaisindividualais|individualai|individualailindividualail 5*"~_
Audzékn| skréjiens - pildbumb| *30 reizes L. prese . . . . . sekundes
Grupa ; _. | novietas . : pie stiena : kross kross brauciens | brauciens |s brauciens |s brauciens|s brauciens :
u vecums| (sekundg) u 50 reizes 1 min. (apvidii) ($oseji) (Foseja) (Kostis) ($oseja) (atlasei
parne$ana|***100 reizes P L L L L treka)
vir./siev. | vir./siev. | vir./siev. vir./siev. vir./siev. vir./siev. | vir./siev. | vir./siev. vir./siev. Vir./siev. vir./siev. vir./siev. vir./siev. | vir./siev.
ssG | 7-8 | 520540 | 1.40/1.25 | 0.55/1.00 i 11 10/8 11'0%/ L3 120.00/25.00 13.00114.00 : : : :
MT-1 | 8-10 | 5.20/5.40 | 1.40/1.25 | 0.55/1.00 i 11 10/8 11'0%/ L3 120.00/25.00 13.00114.00 : : : :
MT-2 9-11 5.00/5.20 | 1.55/1.35 | 0.52/0.57 - 212 15/12 10'0%/10'3 - 18.00/23.00 | 12.30/13.30 - - - 18'0%/18'1
17.30/17 .4
MT-3 10-12 | 4.80/4.90 | 1.65/1.45 | 0.50/0.59 - 3/3 20/15 - 15.30/15.30( 17.00/21.00 | 12.00/13.00 | 19.30/20.30 - - 0
17.00/17.1
MT-4 1-14 | 4.60/4.70 | 1.80/1.50 | 0.48/0.58 | 32.00/37.00 4/3 25/20 - 14.30/15.00 - - 18.30/19.30 - - 0
16.00/16.1
MT, 12 -15 | 4.50/4.60 | 2.00/1.55 | 0.47/0.55 | 30.00/35.00 5/4 30/25 - 13.30/14.30 - - 17.30/18.30 - - 0
16.00/16.1
T-6 | 13-16 | 4.20/4.30 | 2.20/1.65 | 0.46/0.53 | 28.00/33.00 6/5 35/30 - 13.15/14.15 - - 16.30/17.30 | 25.00/27.00 - 0
/ 15.30/15.4
MT-7 | 14—-17 | 4.05/4.15 | 2.35/1.70 | 0.45/0.52 | 26.00/31.00 7/6 40/35 - 13.30/14.00 - - 15.45/17.00 | 24.00/2530 - 0
SMP-1 | 15-18 | 3.55/3.65 | 2.50/1.80 | 0.44/0.51 | 25.00/30.00 8/7 45/40 - 12.30/13/30 - - - 23.30/24.30|31.30/34.30 -
SMP-2 | 16 -19 | 3.50/3.60 | 2.65/1.85 - 23.50/28.50 9/8 50/45 - 12.00/13.00 Nac. izl. dalibn./kand. 23.00/24.00|30.30/33.30 -
SMP-3 | 17-20 | 3.40/3.50 | 2.80/1.90 - 23.00/23.50 10/8 55/50 - 11.30/12.30 Nac. izl. dalibn. - 30.00/33.00 -
ASM 18 - 25 | 3.40/3.50 | 3.00/1.90 23.00/23.50 10/8 55/50 - 11.30/12.30 Nac. izl. dalibn. - 30.00/33.00 -

Kontrolnormativi tiek uzskatiti par izpilditiem, ja
izpildti:
50%MT-1, MT-2, MT3
60%MT-3, MT-4
MT-5, MT-
70%6
80% MT-7, SMP1, SMP-2, SMP-3



SmailoSana un kanoe airésana

SMAILOSANA MT4 MT5 MT6 MT7
, Kontrolnormativi Zéni Meitenes Zéni Meitenes | Zéni [ Meitenes| Zgni | Meitenes
Kross 800 m 03:30 04:00 03:20 03:50 03:15 03:40 03:05 03:30
Peldésana * bez laika kontroles 50metri 50 metri (100 metri[ 50 metri {100 metri{100 metri|100 metri|100 metri
Pagriezieni 1min. ar 5kg. pildoumbu/ripu 20 X 10 x 30 x 15 x 35 x 20 x 40X 25x
Roku saliekSana un izstaisnoSana balsta gulus 15 x 8 x 20X 10X 25 x 12 x 30 X 15x
PievilkSanas kariena 3 x 5 x 7 % ox
(PievilkSanas kariena ar albalstu -meiteném) 8 X 10 X 15 X 12X
/ SPM-1 SMP-2 SMP-3 ASM
Kontrolnormativi Zéni Meitenes Zéni Meitenes | Zéni [ Meitenes| Zgni | Meitenes
éxoss 1500 m zéniem 05:40 05:35 05:32 05:32
Kross 800 m meiteném 03:20 03:15 03:12 03:12
Peldésana * bez laika kontroles 100 metri 100 metri_|100 metri| 100 metri |100 metri|100 metri| 100 metri|100 metri
Pagriezieni 1min. ar 10kg. pildbumbu/ripu 45 X 30X 50 X 35 X 55 X 40 X 60 x 45 X
Roku saliekSana un izstaisnosana balsta gulus 35 X 20 X 40 X 25 X 42 X 27 X 42 X 27 x
PievilkSanas kariena 11 X 2 X 15 X 5 X 15 X 5 X 15 x 5 X

* SSG- MT3 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade

Ja nav iespgjas izpildit peldéSanas normativu saistiba ar COVID-19 ierobezojumiem, tad to var aizstat ar pagriezieniem.



MT-1 grupa: kontrolnormativi S po rta d ej aS

1. Ilmenis iesaceji, divas dejas, izpildit visus Iena valSa un ¢a,¢a,Ca elementus 9.4
SPORTA DEJAS Waltz

Iesaceji I

1. RF Closed Change

2. LF Closed Change

9.9. Cha-Cha-Cha

Iesaceji I

1. Basic Movement In Place ( Compact Chasse)

2. Side Basic Movement (Side Chasse) or Time Steps (bez Latin Cross)

3. Close or Closed Basic Movement (ari ar Compact Chasse)

MT-2 grupa : kontrolnormativi

1. Iimenis iesacéji, Cetras dejas , izpildit visus lena valSa, kvikstepa, ¢a,éa,ca un dZaiva elementus
Iesaceji I

9.4 Waltz

3. RF Closed Change

4. LF Closed Change

9.5. Quickstep

Iesaceji I

1. Quarter Turnto R

2. Progressive Chasse

3. Quarter Turnto L

9.9. Cha-Cha-Cha

Tesaceji I

4. Basic Movement In Place ( Compact Chasse)

5. Side Basic Movement (Side Chasse) or Time Steps (bez Latin Cross)
6. Close or Closed Basic Movement (arT ar Compact Chasse)

9.13. Jive

Iesaceji I

1. Basic in Place

2. Basic in Fallaway (Fallaway Rock)




Sporta dejas

MT-3 grupa: kontrolnormativi

2.Iimenis iesacéji, Cetras dejas , izpildit visus léna valSa, kvikstepa, ¢a,éa,Ca un dZaiva elementus
SPORTA DEJAS 9.4 Waltz

Iesaceji 11

1. Natural Turn (arT ar samazinatu grieziena apjomu — Y4 grieziena pa labi takts laika)

2. Reverse Turn (arT ar samazinatu grieziena apjomu — % grieziena pa kreisi takts laika)

9.5. Quickstep

Iesaceji 11

1. Forward Lock Step

2. Natural Pivot Turn (arT ar samazinatu grieziena apjomu)

9.9. Cha-Cha-Cha

Iesaceji 11

New York to Left Side Position(Check from Open PP)*#
New York to Right Side Position(Check from Open CPP)*#
Spot (and Switch) Turns To Left*

Spot (and Switch) Turns To Right*

Underarm Turns to Right

Underarm Turns to Left

Hand to Hand (to Right Side Position)*

Hand to Hand (to Left Side Position)*

o N 0 B> @

9.13. Jive
Iesaceji 11
1. Link Rock : (1 Chasse or 2 Chasses: 1-2 soli nav atlats atkartot)
2. Change Of Place R to L nobeidzot valéja pozicija
3. Change of Place L to R bez Double Spin vai Spin Ending
4. American Spin — zéns vada meiteni ar kreiso vai labo roku, atlaiZot satvérienu
5. Left Shoulder Shove [Hip Bump]




T4 rups: Kontrsinormaiv Sporta dejas

3.Iimenis iesaceji, izpildit visus lena valSa, kvikstepa, ¢a,¢a,¢a un dzaiva elementus

9.4 Waltz

Iesaceji 111

1. LF Backward Passing Change
2. RF Backward Passing Change
3. Natural Spin Turn

4. Hesitation Change

5. Outside Change

SPORTA DEJAS

9.5. Quickstep
Iesaceji 111

1. 1-3 of Natural Turn
Backward Lock Step
Tipple Chasse to R
Tipple Chasse to L
Natural Spin Turn

I ERCOS

9.9. Cha-Cha-Cha

Iesaceji 111

(Left side) Shoulder to Shoulder*

(Right side) Shoulder to Shoulder*

Time Steps (with Latin Cross) *#

Open Basic Movement *

Three Cha Cha Chas Fwd, in Open Position *

Three Cha Cha Chas Bwd, in Open Position *

Three Cha Cha Chas Fwd in CPP (or L side Position) *
Three Cha Cha Chas Fwd in PP (or R side Position) *
*Cross Basic # bez Spirales vai Alemanas tipa griezieniem

© PN oW DN =

9.13. Jive
Iesaceji 111
1. Fallaway Throwaway — varianti ar $as€ vai loksoli
2. Stop and Go —neatlaizot satvérienu
3. Change of Hands Behind Back (ari ar alternativo satvérienu)




SPORTA DEJAS

MT-5 grupa: kontrolnormativi
E4 kvalifikacijas klase, izpildit visus léna val$a, kvikstepa, ¢a,¢a,éa un dZaiva elementus

9.4 Waltz
1. Whisk
2. Chasse from PP
3. Weave in Waltz Time
4, Progressive Chasse to Right

9.5. Quickstep

. Natural Turn at a Corner
Natural Turn with Hesitation
Chasse Reverse Turn
Progressive Chasse to the Right
5 Cross Chasse

9.9. Cha-Cha-Ch
dejo tikai noradito figliru pamata variantus bez spirales tipa griezieniem,
Natural Top
Natural Opening Out Movement (to Right)
*Fan — nav atlauts nobeigt ar Runaway Chasse
*Fan Development— nav atlauts nobeigt ar Runaway Chasse
*Hockey Stick# - nav atlauts nobegt ar skr&jiena soliem
*Alemana From Fan Pos #

7. *Alemana From Open (Facing) Pos #
Lidz E — 6 klasei atlauts ISTD un IDTA gramatas noraditajos variantos figiiru laika mainit roku
satverienu, ja maina notiek viena taktssitiena laika. Tos variantus, kur satvériens tiek atlaists ilgak,
atlauts izpildit, tikai sakot ar E — 6 klasi
9.13. Jive

1. Throwaway Whip [Whip Throwaway]

2. Throwaway Whip] Steps 1-2 repeated Twice( [Double Whip Throwaway) 3.

Promenade Walks [Walks](slow) 4. Promenade Walks [Walks] (quick)

5. Whip.

6. Double Cross Whip {Double Whip]
Lidz E — 6 klasei atlauts gramatas noraditajos variantos figtiru laika mainit roku satv@rienu, ja maina
notiek viena taktssitiena laika. Tos variantus, kur satveriens tiek atlaists ilgak, atlauts izpildit, tikai
sakot ar E — 6 klasi

Pwone

O S

Sporta dejas



MT-6 grupa: kontrolnormativi -
E6 kvalifikacijas klase, izpildit l1éna valSa, kvikstepa, vines val§a ,¢a,¢a,éa, dZaiva un rumbas S O rt a d e aS
elementus p J

9.4 Waltz

Reverse Corte
Hover Corte
Back Whisk
Weave from PP
Back Lock
Cross Hesitation
Drag Hesitation

SPORTA DEJAS

SN OISO

9.5. Quickstep

Running Finish

Zig Zag, Back Lock and Running Finish
Natural Turn, Back Lock and Running Finish
V-6

Outside Change

oo PP R

9.6. Viennese Waltz

Natural Turn

Reverse Turn

Change from Natural Turn to Reverse Turn

Change from Reverse Turn to Natural Turn

Backward Change from Natural Turn to Reverse Turn
Backward Change from Reverse Turn to Natural Turn

R LR

9.9. Cha-Cha-Cha

Dejo tikai noradito figtiru variantus bez spirales tipa griezieniem, nav atlauts iesakt figiiras no Damas
Spiral Cross pozicijas

1. Side Stepsto R

2. Side Stepsto L

3. Closed Hip Twist # — nav atlauts nobeigt ar Runaway Chasse

4. Open Hip Twist #
Advanced Hip Twist— Damai nav atlauts nobeigt ar Runaway Chasse, kungam nav atlauts izpildit
“Press
Line”

5. Aida (Fallaway) With Endings 1and 2

6. Alemana From Open (Facing) Pos in R to R hand Hold #
Advanced Hip Twist Development (with R to R hand Hold) — Damai nav atlauts nobeigt ar Runaway
Chasse, kungam nav atlauts izpildit “Press Line”



9.10. Rumba (kontrolnormativos izpildit 10 elementus pec izvéles, izveidojot -
) Sporta de jas
1. Basic Movement In Place
Alternative Basic Movement
Closed Basic Movement
Open Basic Movement
Progressive Walks Fwd in Open Position
Progressive Walks Backward in Open Position nav atlauts nobeigt ar Spirales tipa griezienu
Progressive Walks Fwd in Shadow Position nav atlauts nobeigt ar Spirales tipa griezienu
Progressive Walks Fwd in R Side Position nav atlauts nobeigt ar Spirales tipa griezienu
Progressive Walks Fwd in L. Side Position nav atlauts nobeigt ar Spirales tipa griezienu
. Spot (and Switch) Turns to L
. Spot (and Switch) Turns to R
. Underarm Turns to L
. Underarm Turns to R
. New York to R Side Position [Check from Open PP]
. New York to L Side Position [Check from Open CPP]
. Hand to Hand [To R Side Position] nav atlauts nobeigt ar Spirales griezienu
. Hand to Hand [To L Side Position] nav atlauts nobeigt ar Rope Spinning Spiral griezienu
. Left Side Shoulder to Shoulder
. Right Side Shoulder to Shoulder
. Side Steps to L
. Side Steps to R
. Side Step and Cucarachas
. Cuban Rock, nav atlauts dejot Syncopated Cuban Rock
. Cucarachas
. Fan
. Hockey Stick
. Alemana
. Runaway Alemana #
. Natural Top nav atlauts nobeigt ar Rope Spinning Spiral griezienu, nav atlauts 4-5 sol1
damai izpildit zemrokas griezienu pa Kreisi.
30. Natural Opening Out Movement
31. Closed Hip Twist #
32. Open Hip Twist #, nav atlauts sinkopétais variants, jo nedrikst izpildit solus ar saliektu celi
33. Aida (Fallaway) with Cuban Rock and Spot Turn or Progressive Walks Ending nedrikst
uzsakt no Spiral Cross pozicijas
34. Aida (Fallaway) with Side Cucaracha Ending nedrikst uzsakt no Spiral Cross pozicijas
35. Advanced Opening Out Movement
36. Advanced Hip Twist #, kungs nedrikst lietot “Press Line”’
37. Advanced Hip Twist with R to R Hand Hold # kungs nedrikst lietot “Press Line”
38. Alemana with R to R Hand Hold
E -6 klasei nav atlauts nobeigt figaras ar Spirales vai Rope Spining kustibam, ka arT iesakt

SPORTA DEJAS
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Sporta dejas

9.13. Jive
SPORTA DEJAS Link, Link Rock 1-2 soli atlauts atkartot)
Alternative Method of Dancing the Walks (ar Merengue tipa kustibu)
American Spin — zénam atlauts izgriezt meiteni zem sadotas kreisas rokas
Simple Spin no Open Position
Change of Place Left to R Nobeidzot VCPP
Stop and Go — ar satvériena mainu
Mooch
E — 6 klasei un augstak Link 1-2 soli atlauts aizvietot ar: a) Flick (Kick) Ball Change b) Point, Ball
Change c) Hesitation, Ball Change d) Hesitation, Close, Forward e) Hesitation, Half Close, Forward
tikai
tada veida, ka aprakstits ISTD un IDTA tehnikas gramatas (nav atlauts izsperiens atpakal)
MT-7grupa: kontrolnormativi
E6-D, kvalifikacijas klase, izpildit Iéena valSa, kvikstepa, vines valSa ,tango, 0c¢a,Ca,ca,
dZaiva, rumbas un sambas elementus péc izvéles

SMP-1 grupa: kontrolnormativi

D-C kvalifikacijas klase, izpildit lena valSa, kvikstepa, vines valSa ,tango, fokstrota,
elementus péc izvéles vai ¢a,¢a,a, dZzaiva, rumbas un pasodobles elementus péc izvéles
SMP-2 grupa: kontrolnormativi

D-C kvalifikacijas klase, izpildit lena valSa, kvikstepa, vines valSa ,tango, fokstrota,
elementus péc izvéles vai ¢a,Ca,éa, dZaiva, rumbas un pasodobles elementus péc izvéles
SMP-2 grupa: kontrolnormativi

C-B kvalifikacijas klase, izpildit lena valSa, kvikstepa, vines val$a ,tango, fokstrota, elementus

péc izveles vai ¢a,fa,Ca, dZaiva, rumbas un pasodobles elementus péc izvéles




9.4 Waltz (kontrolnormativos izpildit 20 elementus péc izvéles, izveidojot

SPORTA DEJAS kompoziciju)

1.
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26

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

Telemark
Open Telemark
ImpetusTurn
Open Impetus Turn
Double Reverse Spin
Turning Lock to Left
Wing
Outside Spin
Underturned Outside Spin
. Turning Lock to Right
. Closed Wing
. Fallaway Reverse and Slip Pivot
. The Double Natural
. Passing Natural Turn from PP (Open Natural Turn), var sakt arsaniski vai no PP
. Fallaway Whisk
. Fallaway Natural Turn
. Quick Natural Spin Turn (Overturned Running Spin Turn), Quick Wing nobeiguma vieta var
dejot 2 solus uz priekSu PP
Running Spin Turn
Reverse Pivot
Quick Wing https://youtu.be/zrAMWzw1fU8 41. Running Cross Chasse
Running Weave from PP https://youtu.be/9etCAgze6CQ
Curved Feather
Running Finish
Outside Swivel
Progressive Chasse 47. Bounce Fallaway Weave ending
. Quick Open Reverse

Sporta dejas



9.5. Quickstep (kontrolnormativos izpildit 20 elementus péc izvéles, izveidojot

kompoziciju) S p O rta d ej a.S

1. Reverse Pivot
Quick Open Reverse
Change of Direction
Telemark
Impetus Turn
Hover Corte
Double Reverse Spin
Four Ouick Run
Running Right
. Cross Swivel
. Fish Tail
. Outside Spin
. 6 Quick Run
. Tipsyto R
. Tipsy to L
. Rumba Cross
. Passing Natural Turn From PP
. Running Finish to PP
. Zig Zag (turning to left) var izmanot solus 1-2, vai 1-6
. Running Zig Zag
. Open Telemark
. Running Cross Chasse
. Fallaway Reverse and Slip Pivot
. Back Whisk
. Whisk
. Turning Lock to R (Natural Turning Lock)
. Weave from PP
. Natural Fallaway Turn
. Wing
. Wing from PP
. Open Impetus (Impetus to PP) 52. Drag Hesitation (SSS) 53. Curved Feather (SQQ), var sakt
arsaniski vai no PP 54. Running Spin Turn (SQQ SQQS)

SPORTA DEJAS
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9.7. Tango (kontrolnormativos izpildit 20 elementus péc izvéles, izveidojot S po rta d ej aS

kompoziciju)
1. Progressive Side Step
Basic Reverse Turn
Open Reverse Turn Lady in Line
Open Reverse Turn Lady Outside
Progressive Side Step Reverse Turn
Closed Promenade
Open Promenade
Back Corte on RF Rock on LF
Natural Twist Turn
. Progressive Link
. Promenade Link
. Four Step
. Fallaway Promenade
. Outside Swivel
. BrushTap
. Fallaway Four Step
. Four step Change
. Natural Promenade Turn 19. Back Open Promenade 20. Chase 23.
. Chase, Chasse to R, Step 3 of Whisk, 2-3 of Promenade Link
. Chase, Chasse to R, Step 3 of Whisk, Close, Tap
. Chase, Chasse to R, Step 3 of Whisk, Step Fwd, Tap
. Chase, Chasse to R, Progressive Link
. Fallaway Reverse and Slip Pivot
. Five Step
. Mini Five Step
. Whisk
. Back Whisk
. Tap - Alternative Entries to PP
. Telemark to PP
. Outside Spin
. Open Natural Turn

SPORTA DEJAS
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9.8. Foxtrot (kontrolnormativos izpildit 20 elementus péc izvéles, izveidojot

koril.plgezait(;lgru ;tep 2. Three Step S po rta d eJ aS

Natural Turn

4. Reverse Turn

5. Reverse Wave

6. Change of Direction
7

8

9

&

SPORTA DEJAS

Impetus Turn
Telemark
. Open Telemark, Feather Ending

10. Open Telemark, Natural Turn, Outside Swivel, Feather Ending
11. Open Telemark. Natural Turn, Open Impetus
12. Weave
13. Weave from PP
14. Top Spin
15. Hover Feather
16. Hover Telemark
17. Natural Telemark
18. Natural Twist Turn
19. Outside Swivel
20. Whisk
21. Open Impetus Turn
22. Natural Weave
23. Natural Weave from PP
24. Quick Natural Weave from PP (Running Weave)
25. Feather Finish
26. Curved Feather
27. Back Feather
28. Hover Cross
29. Bounce Fallaway with Weave ending
30. Extended Reverse Wave
31. Curved Three Step
32. Fallaway Reverse and Slip Pivot
33. Reverse Pivot
34. Natural Zig-zag from PP
35. Natural Hover Telemark
36. Curved Feather From PP
37. Quick Open Reverse
38. Curved Three Step
39. Back Whisk
40. Open Natural Turn
41. Double Reverse Spin
42. Hover Corte
43. Progressive Chasse to Right




9.9. Cha-Cha-Cha (kontrolnormativos izpildit 16 elementus p&c izvéles, izveidojot -
omportcij) Sporta dejas
1. Cross Basic nobeigts ar Spirales vai Alemanas tipa griezienu
Hand to Hand nobeigts ar Spirales vai Rope Spinning tipa griezienu
Three Cha-cha-chas nobeigtsar Spirales tipa griezienu
Aida atlauts uzsakt pec Spirales
Natural Top atlauts nobeigt ar Rope Spinning spirali
Chase
There and Back
Reverse Top —atlauts nobeigt ar Spirali
Opening Out from Reverse Top
10. Cuban Break *
11. Split Cuban Break *
12. Split Cuban Break (danced as Quick New Yorks)
13. Natural Top with Lady's Underarm Turn to Left
14. Turkish Towel (2 varianti
15. Spiral
16. Curl
17. Rope Spinning
18. Sweetheart (2 varianti)
19. Follow my Leader *
20. Close Hip Twist Spiral
21. Open Hip Twist Spiral
22. Fan u. c. figiras, kas beidzas Fan pozicija atlauts nobeigt ar damas Runaway Chasse Hockey
Stick atlauts nobeigt ar Damas Forward Runs
23. Foot Changes | (changing from Opposite foot to Same Foot) 60. Foot Changes Il
(changing from Same Foot to Opposite Foot)
24. Overturned Lock Ending
25. Continuous Overturned Lock
26. Swivel Hip Twist
27. Swivels
28. Walks and Whisks
29. Advanced Methods of Changing Feet
D. klasei atlauts izpildit Foot Changes un dejot Figuras, kas apzimé&tas ar zvaigzniti * paral€las
pozicijas. (Side, Shadow, Tandem) Lidz E-6 klasei ieskaitot dejot Sajas pozicijas nav atlauts.
D klasei ir atlauts izpildit figtiras kas apzimé&tas restiti #. Guapacha ritma. Lidz E-6 klasei ieskaitot
dejot
Guapacas ritma nav atlauts. Deja ¢a-Ca-Ca dejot figiiras kontiira pozicija uz viena nosaukuma kajas
nav atlauts

SPORTA DEJAS
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SPORTA DEJAS
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9.10. Rumba (kontrolnormativos izpildit 16 elementus péc izvé€les, izveidojot
kompoziciju)

Opening Out to R and L

Reverse Top

Opening Out from Reverse Top

Aida (Fallaway) after Step 3 of Spiral or Curl
Aida (Fallaway) with Double Spot Turn Ending
Syncopated Cuban Rock 45. Spiral #

Curl #

Rope Spinning

Sliding Doors

. Fencing

. Fencing with Man and Lady's Solo Spins

. Fencing with Lady’s Solo Spinto L

. Fencing with Man's Solo Spin to L

. Three Threes, kungs nedrikst lietot “Press Line”

. Three Threes ended in Fan Position, kungs nedrikst lietot “Press Line”

. Three Alemanas, Damai nav atlauts iesédiens kreisaja celi

. Continuous Hip Twist kungs nedrikst lietot “Press Line”

. [Continuous] Circular Hip Twist kungs nedrikst lietot “Press Line”

. [Continuous] Circular Hip Twist with R to R hand Hold kungs nerdrikst lietot ‘“Press Line”
. Natural Top atlauts 4-5 soli damai izpildit zemrokas griezienu pa Kkreisi.

21.
D klasei ir atlauts Rumba izpildit Habaneras ritmu to 2 taktu ilgo figiiru 2. takti, kuras
nobeidzas ar Fan poziciju, ka ari Runaway Alemana pedéjatakti — §is figiiras ir atzimétas ar
restiti #. E-6 klase §ada veida izpildit figuras nedrikst!

Swivels

Sporta dejas



9.12. Samba (kontrolnormativos izpildit 16 elementus p&c izvéles, izveidojot

kompoziciju) D, C kvalifikacijas klase S O rt a d e aS
1. Natural Basic Movement p J

Reverse Basic Movement

Alternative Natural Basic Movement (4 steps)

Alternative Reverse Basic Movement (4 steps)

Side Basic Movement

Alternative Side Basic Movement (4 steps)

Progressive Basic Movement

Alternative Progressive Basic Movement (4 steps)

Outside Basic Movement

10. Alternative Outside Basic Movement

11. Whisk to L

12. Whisk to

13. Promenade Samba Walks (Samba Walks in PP) *

14. Side Samba Walks *

15. Stationary Samba Walks *

16. Travelling Boto Fogos Forward *

17. Travelling Boto Fogos Backward

18. Travelling Boto Fogos Backward ended in PP 19. Contra Boto Fogos +}

20. Shadow Boto Fogos (Criss Cross Boto Fogos)

21. Boto Fogos to PP and CPP

22. Closed

23. Open Rocks

24. Back Rocks

25. Reverse Turn

26. Corta Jaca *

27. Corta Jaca, Man dancing Lady's Steps

28. Argentine Crosses

29. Natural Roll

30. Plait

31. Rolling Off Arm

32. Promenade to Counter Promenade Runs

33. Samba Locks in Open CPP

34. Samba Locks in Open PP

35. Lady's 3 step Turn (Man dances Stationary Walk)

36. Rhvthm Bounce

37. Cruzados Locks in Shadow position *, atlauts dejot ar1 bez satvériena

38. Crusados Walks in Shadow position *, atlauts dejot ar1 bez satveriena 39. Criss Cross

40. Criss Cross (Lady passes behind Man)

41. Simple Volta to R

42. Simple Voltato L

43. Shadow Travelling VVoltato R *

44. Shadow Travelling Volta to L*

45. Travelling Volta to R

46. Travelling VVolta to L

47. VVolta Spot Turn to R for Lady (Man dances Whisk to L)

SPORTA DEJAS
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SPORTA DEJAS

40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

Volta Spot Turn to L for Lady (Man dances Whisk to R)

Solo Spot Volta (Man turns to R, Lady to L)

Continous Solo Spot Volta (Man Turns to R, Lady to L)

Solo Spot Volta ( Man Turns to L, Lady to R), bez satvériena
Continous Solo Spot Volta ( Man Turns to L, Lady to R), bez satvériena
Maypole - Man Turns to Left [Continous Volta Spot Turn to R]
Maypole - Man Turns to Right [Continous Volta Spot Turn to L]
Shadow Circular Volta (circled to R)

Shadow Circular Volta (circled to L) *

Roundabout to R [Circular Voltas to R] +

Roundabout to L [Circular Voltas to L] +

Closed Volta

Foot Changes

Dropped Volta #

Drag

Samba Side Chasses

D Klasei ir atlauts:

1)

2)

3)
4)

Figtras, kas apzimétas ar zvaigzniti * ir atlauts dejot paral€la pozicija ( Shadow, R Side, L.
Side, Tandem Positions) Dama un Kungs abi dejo vienada ritma, sakot ar viena nosaukuma
kaju

Figiiras, kas apzimeétas ar krustinu + ir piemérotas dejosanai Kontra pozicija (Contra Position),
ar viena nosaukuma kaju.

Voltas figtiras, kas apzimétas ar restiti #, paris var lietot ritmu 1-2al1a 2

Voltas figtiru ped€jos 2 solus velams aizvietot ar Boto fogo 2-3 soli tad, ja péc Voltas seko
turpinajumfigiira, kas virzas vai rote preteja virziena.

Sporta dejas



Sporta dejas

13.Jive (kontrolnormativos izpildit 16 elementus péc izveles, izveidojot kompoziciju)
SPORTA DEJAS 1. Reverse Whlp
Curly Whip
Simple Spin No Tandem Position
Overturned change of place L to R
Change of Place L to R ar Laird Break
Fallaway Throwaway ar skréjiena soli
Overturned Fallaway Throwaway
Overturned Change of Place L to R
Miami Special
10. Windmill
11. Change Of Place R to L ar Double Spin(Laird) vai Spin Ending(ISTD) 12. Spanish Arms (
bez Spin Ending)
13. Spanish Arms (ar Spin Ending (ISTD) vai 3 step Turn Ending(Laird))
14. Rolling off the Arm (bez Spin Ending)
15. Rolling off the Arm (ar Spin Ending)
16. Chicken Walks
17. Chicken Walks preceded with Overturned Fallaway Throwaway
18. Toe Heel Swiwels
19. Toe Heel Swiwels with Alternative Timing [Slow and Quick]
20. Stalking Walks, Flicks and Break
21. Flicks into Break
22. Shoulder Spin
23. Chugging
24. Catapult
25. Shugar Push

AR COR N O




14  Pasodoble (kontrolnormativos izpildit 16 elementus p&c izvéles, izveidojot
kompoziciju)
/Pielikums/ Bérni II - "C" klase

SPORTA DEJAS

33

40

Basic Movement
Sur Place
Chasses to R
Chasses to L
Chasses with Elevations
Drag 21
Promenade Link
Deplacement
Attack
Separation
Huit
Sixteen
Promenade to Counter Promenade
Promenade
Grand Circle
Promenade Close
Fallaway ending to Separation
8. Separation to Fallaway Whisk
19. Separation with Lady's Caping Walks
20. Separation with Lady's Caping Walks to Fallaway Whisk
21. Ecart (Fallaway Whisk)
22. Fallaway Reverse
23. Fallaway Reverse with Open Telemark
24. LaPasse
25. Syncopated Separation
26. Spanish Line (In Inverted Counterpromenade Position) Spanish Line (In Inverted

CORCORIR RO R CORI DN

=
= o

== e
> w ik

o e
N o o

Promenade Position) 27. Twists
28.
29.
30.
31
32.

Flamenco Taps

Development of Flamenco Taps
Chasse Cape

Endings to Chasse Cape
Travelling Spins from PP

. Advanced Travelling Spins from PP
34.
35.
36.
37.
38.
39.
. Coup de Pique

Travelling Spins from from CPP
Advanced Travelling Spins from from CPP
Open Telemark ]

Banderillas }

Fregolina (Farol incorporating Fregolina )
Farol

41. Alternative Methods of Coup de Pique
42. Coup de Pique Couplet
43.Syncopated Coup de Pique
Changes of Feet /Accent (Methods of
changing feet) -44 — 48 :
44.0ne beat hesitation
45.Syncopated Sur Place
46.Syncopated Chasse
47 .Left Foot Variation
48.Coup de Piques
49.Alternative Entries to PP Methods 1, 2 and 3
50.Twist Turn

Sporta dejas



Sporta
vingroSana

Sporta vingroSana meitenes

Sakuma sagatavosanas grupas
120 m skrgjiens
2L &ciens taluma no vietas
Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta
3gulus
4Kaju celSana uz slipas virsmas
5Tiltins
6 Salieksanas s€zot kajas kopa

Macibu treninu grupas , 1.apmacibu gads
120 m skr&jiens
2L &ciens taluma no vietas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta

3gulus
4Kaju celSana uz slipas virsmas
5Tiltins
6 Viena Spagate

Macibu treninu grupas , 2.apmacibu gads
120 m skrgjiens
2L &ciens taluma no vietas
3PievilkSanas
Kaju celsana no kariena lidz skarienam
4kariena
5Tiltins

6 Tris Spagates

ook wDd P
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10.

Macibu treninu grupas , 3.apmacibu gads

20 m skrgjiens

L&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Kaju celSana no kariena Iidz skarienam kariena
Tiltins

Tris Spagates

Macibu treninu grupas , 4.apmacibu gads

20 m skrgjiens

L&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Kaju celsana no kariena Iidz skarienam kariena

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus

Staja ar speku no balsta stavus kajas plati un nolaisties sakuma stavoklt
NoliekSanas séZot kajas plecu platuma

Tr1s Spagates

Tiltins

Macibu treninu grupas , 5. - 6.apmacibu gads

20 m skrgjiens

L&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus
Kaju celSana no kariena Iidz skarienam kariena
Staja uz rokam ar speku no balsta kajas plati
Roku staja , stavet uz laiku

Skrejiens 300 m uz laiku

3 Spagates

Tilting




Sporta vingroSana meitenes

Sporta Vingroéan Macibu treninu grupas , 7.apmacibu gads,

meitenes Sporta meistaribas pilnveidoSanas grupas , 1.apmacibu gads
20 m skr&jiens

Léciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus kajas uz paaugstinajuma 50 cm
Kaju celsana no kariena I1idz skarienam kariena

Roku staja ar speku no balsta kajas plati

Roku staja , stavet uz laiku

Skr&jiens 500 m uz laiku

Tiltins

10. 3 Spagates

© 0 NTo O = o

Sporta meistaribas pilnveidoSanas grupas, 2. - 3.apmacibu gads Augstakas sporta meistaribas grupas

20 m skrgjiens

L&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana no balsta gulus kajas uz paaugstinajuma 50 cm
Roku staja ar speku no balsta kajas plati

Kaju celsana no kariena Iidz skarienam kariena

Roku staja , stavet uz laiku

Skrgjiens 500 m uz laiku

Tiltins

10. 3 Spagates
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Sporta vingroSana meitenes

Sporta vingrogany Vertejumu tabula , 20 m skréjiens Vertejumu tabula , 1&€ciens taluma no vietas
meitenes _ MT 5 SMP SMP
Vfrtéjums SSG | MT1|MT2|MT3|MT4 o éMP b 2
grupa MT6 ISMP1) 3 verRums / /| eos | MT1 [MT2|{MT3|MT4|pmTe|MT7|SMP
Asm | [erupa SMP 1| 3
100 | 42 | 40 | 39 | 38 | 37 | 36 | 35 | 33 ASM
97 selisl | 4 10,0 135 | 145 | 155 | 165 | 170 | 175 | 185 | 205
SORNINEA | 42 | 41 | 39 | 38 | 37 | 36 | 34 9,5 130 | 140 | 150 | 160 | 165 | 170 | 180 | 200
8,5 45 | 43 | 42 9,0 125 | 135 | 145 | 155 | 160 | 165 | 175 | 195
8,0 46 | 44 | 43 | 40 | 39 | 38 | 37 | 35 8,5 120 | 130 | 140 | 150 | 155 | 160 | 170 | 190
7,5 8,0 115 125 | 135 | 145 | 150 | 155 | 165 | 185
7,9/ 47 | 45 | 44 | 41 [ 40 | 39 | 38 | 36 7.5 110 120 | 130 | 140 | 145 | 150 | 160 | 180
8,5 7.0 105 | 115 | 125 | 135 | 140 | 145 | 155 | 175
6,0 48 | 46 | 45 | 42 | 41 | 40 | 39 | 37 6,5 100 | 110 | 120 | 130 | 135 | 140 | 150 | 170
5,5 6,0 95 105 | 115 | 125 | 130 | 135 | 145 | 165
5,0 49 | 47 | 46 | 43 | 42 | 41 | 40 | 38 55 90 100 | 110 | 120 | 125 | 130 | 140 | 160
45 5,0 85 95 | 105 | 115 | 120 | 125 | 135 | 155
4.0 5 | 48 | 47 | 44 | 43 | 42 | 41 | 39 45 80 90 | 100 | 110 | 115 | 120 | 130 | 150
35 4,0 75 85 95 | 105 | 110 | 115 | 125 | 145
3.0 51 | 49 | 48 | 45 | 44 | 43 | 22 | 40 35 70 80 90 | 100 | 105 | 120 | 120 | 140
25 3,0 65 75 85 | 95 | 100 | 105 | 115 | 135
o5 BRI as | 22 | 23 | a1 25 60 70 80 | 90 | 95 | 100 | 110 | 130
T 2.0 55 65 75 | 85 | 90 | 95 | 105 | 125
15 50 60 70 | 80 | 85 | 90 | 100 | 120
1,0 53 | 51 | 5 | 47 | 46 | 45 | 44 | 42
1,0 45 55 65 | 75 | 80 | 85 | 95 | 115
0.5 0,5 40 50 60 | 70 | 75 | 80 | 90 | 110




Sporta vingrosana meitenes

Vertejumu tabula , pievilkSanas

Sporta vingroang MT 5 SMP 2 Vertgjumu tabula , skr&jiens 300m , 500 m
i Vertejums / / MT 7
meitenes e MT2 | MT3 | MT4 | MT6 | g0 " | SMP3 Vertgiums / / m : o, zmii
ASM grupa 1
10,0 10 | 10 | 12 [ 15 | 15 | 15 Al
10,0 1;00 1;50 1;45
9,5 9 9 1 | 14 | 14 | 14 Y T e T
9,0 8 8 10 | 13 | 13 | 13 50 5 0 o
8,5 7 7 9 12 | 12 | 12 T T T %
8,0 6 6 8 | A E 8.0 120 | 210 | 2005
s SEReR T 10 | 10 ] 10 75 125 | 215 | 210
g0 1 a 6 2 d i 7.0 130 | 220 | 2115
6, SBN/ENC [0S | © 65 135 | 225 | 2720
0 S5 T S N 6,0 140 | 230 | 2,5
/ 55 < E & & 5,5 145 | 235 | 230
/50 2 2 2 > > > 5,0 150 | 2140 | 235
{ 4,5 4 4 4 4,5 1:55 2:45 2:40
4.0 - L 1 £ S 3 4,0 200 | 250 | 2145
3,5 2 2 2 3,5 2;05 255 2;50
3,0 1 1 1 3,0 2:10 3:00 2:55
2,5 2,5 2:15 3:05 3:00
2,0 2,0
1,5 1,5
1,0 1,0
0,5 0,5




Sporta vingroSana meitenes

Vertéjumu tabula , kaju celSana no kariena Vertejumu tabula , staja ar speku
MT 5 SMP S MT 5 y_— SMP 2
. ert&jums
Vertgjums / / MT 7| gpmp i~ MT 4 MT 6 SMP 1 SMP 3
orupa SSG (MT1{MT2|MT3|MT4|\iT6 SMP1| 5 grup e
ASM 10,0 8 10 10 10
10,0 10 10 | 10 10 12 15 15 15 95 7 9 9 9
9,5 9 9 9 9 11 14 | 14 14 9.0 6 8 8 8
9,0 8 8 8 8 10 | 13 | 13 | 13 8,5 g 7 7 7
8,5 7 7 7 7 9 12 12 12 8.0 4 & 6 6
8,0 6 6 6 6 8 11 11 11 75 3 5 5 5
5 5 5 5 5 7 10 10 10 7.0 5 4 4 4
/10 4 [ 4| 4] 4|6 ]9 ]9]o09 " .
6,5 5 8 8 8 6.0 3 3 3
6,0 3 3 3 3 4 7 7 7
55
55 3 6 6 6
5,0 2 2 2
5,0 2 2 2 2 2 5 5 5
4,5
4,5 4 4 4
4,0 1 1 1 1 1 3 3 3 4.0 L s !
35 2 | 2 | 2 3
3,0 1|1 | 1 5.0
25 2,5
2.0 2,0
1,5 1,5
1,0 1,0
0,5 0,5




Vertejumu tabula , roku staja , stavet uz laiku

Sporta vingroSand
meitenes

Sporta vingroSana meitenes

Vertejumu tabula , roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus

: MT 5 SMP 2
;/rir;?ums // MT 6 MT 7lSMP SMP 3
ASM

10,0 25 40 60

9,5 23 38 55

9,0 21 36 50

8,5 19 34 45

8,0 17 32 40

75 15 30 35

7,0 14 28 30

6,5 13 26 28

6,0 12 24 26

5,5 11 22 24

5,0 10 20 22

45 9 18 20

4,0 8 16 18

/ 35 7 14 16
/30 6 12 14
( 2,5 5 10 12
2,0 4 8 10

1,5 3 6 8

1,0 2 4 6

0,5 1 2 4

Vertejums ( vidgja atzime ) no gala

summas

4 -
zemak par 4

izcili

gandriz izcili
teicami

gandriz teicami
labi

gandriz labi
apmierinosi
neapmierinosi

MT 5 SMP 2
;ng?“ms ' 1ssG | MT1|[MT4|MT6 s'\|<I/|TP?1 SMP 3
ASM
10,0 8 | 10| 12| 15| 15 | 15
9,5 7] 9 | 11| 14| 14| 14
9,0 6 | 8 | 10 | 13 | 13 | 13
8,5 5 | 7| 9 | 12| 12| 12
8,0 4 | 6 | 8 | 11| 11| 1
7.5 3| 5 | 7 | 10] 120/ 10
7.0 2 | 4| 6 | 9| 9 9
6,5 1 5 | 8 | 8 8
6,0 3 | 4| 7| 7 7
5,5 3| 6 | 6 6
5,0 2 | 2| 5| 5 5
45 4 | 4 4
4,0 1 | 1] 3| 3 3
3,5 2 | 2 2
3,0 1| 1 1
2,5
2,0
1,5
1,0
05




Sporta vingrosang
z€niem

Vértéjumu tabula SFS 6 — 7 gadi

Sporta vingrosana zeniem

1.1. 1.2. 2.1. 2.2. 2.3. 3.1. 3.2.
Skrejiens 20 m  [TallekSana no  [priekSture pievilkSanas pumpéSanas [NoiekSanas uz(Tiltins
vietas lidztekas [kariena paliglidztekas [priekSu, s€zot
Vertejums kajas kopa
Sek Cm Sek Reizes Reizes Kluda Kluda

10,0 3,8 160 15,0 10 15 0 0
9,5 3,9 155 14,0 14
9,0 4,0 150 13,0 9 13 0,1 0,1
8,5 4,1 145 12,0 12
8,0 4,2 140 11,0 8 11 0,2 0,2
7,5 4,3 135 10,0 7 10
7,0 4.4 130 9,0 6 9 0,3 0,3
6,5 4,5 125 8,0 5 8
6,0 4,6 120 7,0 4 7 0,4 0,4
55 4,7 115 6,0 6
5,0 4,8 110 50 3 5 0,5 0,5
4,5 4,9 105 4,0 4
4,0 50 100 3,0 2 3 0,6 0,6
3,5 51 95 2,0 2
3,0 5,2 90 1,0 1 1 0,7 0,7
2,5 5,3 85
2,0 54 80 2 0,8 0,8
1,5 55 75
1,0 5,6 70 1 0,9 0,9
0,5 5,7 65




Sporta vingrosana zeniem

Veértéjumu tabula SFS 8 - 9gadi

Sporta vingroSana 1.1. 1.2. 2.1. 2.2. 2.3. 31. B2
zeéniem Skrejiens 20 [TallekSana |priekSture  |pievilkSanapumpeSanas [NoiekSanas [Tiltins uz
m no vietas  [lidztekas S kariena |paliglidztek juz priekSu, [paaugstinaju
Vertejums as sezot kajas ma
kopa
Sek Cm Sek Reizes Reizes Kluda Kluda
10,0 3,7 170 15,0 10 15 0 0
9,5 3,8 165 14,0 14
9,0 3,9 160 13,0 9 13 0,1 0,1
8,5 4,0 155 12,0 12
8,0 4,1 150 11,0 8 11 0,2 0,2
7,5 4,2 145 10,0 7 10
7,0 4,3 140 9,0 6 9 0,3 0,3
6,5 4,4 135 8,0 5 8
6,0 4,5 130 7,0 4 7 0,4 0,4
5,5 4,6 125 6,0 6
50 4,7 120 50 3 5 0,5 0,5
4,5 4,8 115 4,0 4
4,0 4,9 110 3,0 2 3 0,6 0,6
3,5 50 105 2,0 2
3,0 51 100 1,0 1 1 0,7 0,7
2,5 52 95
2,0 53 90 0,8 0,8
1,5 54 85
1,0 55 80 0,9 0,9
0,5 5,6 75




Sporta vingrosang
z€niem

Vertéjumu tabula SFS , 10 -11 gadi

Sporta vingrosana zeniem

1.1. 1.2. 2.1. R2.2. 2.3. 3.1. 4.1. 5.1. 5.2.
Skrejiens 20 [TallekSan [Roku saliekSana [PievilkSana|Spicaki  [PriekSture|Apliuz  [NoiekSanas [TiltinS uz
m @ no lidztekas/paligli s kariena paliglidztessénites  Juz priekSu, [paaugstinajuma
Vertejums vietas  |dztekas kas seézot kajas
kopa
Sek Cm Reizes Reizes Reizes Sek Reizes Kluda Kluda
10,0 3,6 180 15 12 6 20 20 0 0
9,5 3,7 175 14 11 19 19
9,0 3,8 170 13 10 18 18 0,1 0,1
8,5 3,9 165 12 5 17 17
8,0 4,0 160 11 9 16 16 0,2 0,2
7,5 4,1 155 10 8 15 15
7,0 4,2 150 9 7 4 10 10 0,3 0,3
6,5 4,3 145 8 9 9
6,0 4,4 140 7 6 8 8 0,4 0,4
5,5 4,5 135 6 5 3 7 7
50 4,6 130 5 4 6 6 0,5 0,5
4,5 4,7 125 4 5 5
4,0 4,8 120 3 3 2 4 4 0,6 0,6
3,5 4,9 115 2 2 3 3
3,0 5,0 110 1 1 1 2 0,7 0,7
2,5 51 105 1
2,0 5,2 100 3 0,8 0,8
1,5 53 95 2
1,0 54 90 1 0,9 0,9
0,5 55 85




Sporta vingrosang
z€niem

Vertejumu tabula SFS , 12 - 13 gadi

Sporta vingrosana zeniem

1.1. 1.2. 2.1. 3.1. 3.2. 4.1. 5.1. b.2.
Skrejiens 20 [TallekSana no [Spi€aki  |PriekSture [Hozizontal [Apliuz  [NoiekSanas[TiltinS uz
m vietas paliglidzte fais senites uz prieksu, paaugstinaj
Vartsi [kas [karienstien sézot kajas uma
ertejums -
a kopa
Sek Cm Reizes Sek Sek Reizes Kluda Kluda
10,0 3,4 200 8 20 10,0 40 0 0
9,5 3,5 195 19 38
9,0 3,6 190 7 18 9,0 36 0,1 0,1
8,5 el 185 17 8,0 34
8,0 3,8 180 6 16 7,0 32 0,2 0,2
7,5 3,9 175 15 30
7,0 4,0 170 5 10 6,0 25 0,3 0,3
6,5 4,1 165 9 5,0 20
6,0 4,2 160 4 8 4,0 15 0,4 0,4
5,5 4,3 155 7 10
50 4,4 150 3 6 3,0 9 0,5 0,5
4,5 4,5 145 5 8
4,0 4,6 140 2 2,0 7 0,6 0,6
3,5 4,7 135 6
3,0 4,8 130 1 1,0 5 0,7 0,7
2,5 4,9 125 4
2,0 5,0 120 3 0,8 0,8
1,5 5,1 115
1,0 5,2 110 0,9 0,9
0,5 5,3 105




Sporta vingrosang
z€niem

Vertegjumu tabula SFS |, 14 - 15 gadi

Sporta vingrosana zeniem

1.1. 1.2. Pp.1. 2.2. 3.1. 3.2. 4.1, 5.1. pb.2.
Skréjiens [TallekSanaSpicaki  [PumpeéSan [PriekSture |[HozizontallApliuz  |[NoiekSana(Tiltins uz
20 m no vietas as paliglidzteka jais sénites S Uz paaugstina
‘ paliglidztes karienstien| priekSu, [juma
Vertejums kas staja a sezot kajas
uz rokam [kopa
Sek Cm Reizes | Reizes Sek Sek Reizes | Kluda Kluda
10,0 3,2 230 8 8 20 10,0 50 0 0
9,5 88 225 19 48
9,0 3,4 220 7 7 18 9,0 46 0,1 0,1
8,5 3,5 215 17 8,0 44
8,0 3,6 210 6 6 16 7,0 42 0,2 0,2
7,5 SN 205 15 40
7,0 3,8 200 5 5 10 6,0 35 0,3 0,3
6,5 3,9 195 9 5,0 30
6,0 4,0 190 4 4 8 4,0 25 0,4 0,4
5,5 4,1 185 7 15
5,0 4,2 180 3 3 6 3,0 10 0,5 0,5
4,5 4,3 175 5 9
4,0 4,5 170 2 2 2,0 8 0,6 0,6
3,5 4,6 165 7
3,0 4,7 160 1 1 1,0 6 0,7 0,7
2,5 4,8 155 5
2,0 4,9 150 4 0,8 0,8
1,5 5,0 3
1,0 51 0,9 0,9
0,5 5,2




Sporta vingrosang
z€niem

Vertejumu tabula SFS |, 16 gadi un vecaki

Sporta vingrosana zeniem

1.1. 1.2. R.1 2.2. 3.1 3.2. 4.1. 51. p.2
Skr&jiens [TallekSana[Spi¢aki  |[PumpeSanas [PriekSture |HozizontallApliuz  [NoiekSana [Tiltins uz
20 m no vietas paliglidztekas paliglidzteka fais sénites  [S Uz paaugstina
staja uz S karienstien prieksu, [uma
Vertejums rokam a s€zot kajas
kopa
Sek Cm Reizes Reizes Sek Sek Reizes Kluda Kluda

10,0 3,0 260 10 12 20 10,0 60 0 0
9,5 3,1 255 11 19 55

9,0 3,2 250 9 10 18 9,0 50 01 0,1
8,5 3,3 245 8 17 8,0 48

8,0 3,4 240 7 9 16 7,0 46 0,2 0,2
7,5 3,5 235 8 15 44

7,0 3,6 230 6 7 10 6,0 42 0,3 0,3
6,5 3,7 225 5 9 5,0 40

6,0 3,8 220 4 6 8 4,0 35 0,4 0,4
55 3,9 215 5 7 30

50 4,0 210 3 4 6 3,0 25 0,5 0,5
4,5 4,1 205 5 15

4,0 4,2 200 2 3 2,0 10 0,6 0,6
3,5 4,3 195 2 9

3,0 4,5 190 1 1 1,0 8 0,7 0,7
2,5 4,6 185 7

2,0 180 6 0,8 0,8
1,5 175 5

1,0 170 4 0,9 0,9
0,5 3




SvarcelSana

SVARCELSANA
11-14g. 12-15g. 13-16g. 14-17g. 15-18g. 16-19g. 17-20g. 18-23g.
Vingrinajumi Vertejums
MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1 SMP-2 SMP-3 ASM
4,20 4,10 4,00 3,90 3,80 3,70 3,65 3,35 Apmierinosi
20m skrgjiens i
4,00 3,90 3,80 3,70 3,60 3,50 3,45 3,25 Labi
3,80 3,70 3,60 3,50 3,40 3,30 3,25 3,15 Teicami
1,60 1,80 1,90 2,30 2,30 2,50 2,60 2,80 Apmierinosi
T/L no vietas :
1,80 2,00 2,20 2,40 2,50 2,60 2,70 2,90 Labi
2,00 2,20 2,30 2,50 2,60 2,70 2,80 3,00 Teicami
4,00 5,00 6,00 6,00 7,00 8,00 10,00 12,00 Apmierinosi
6,00 7,00 9,00 7,00 8,00 10,00 12,00 14,00 Labi
Pildbumbas meSana _ Al
7,00 8,00 10,00 8,00 9,00 12,00 14,00 16,00 Teicami
3kg 3kg 3kg 5kg 5kg 5kg 5kg 5kg

* SSG- MT3 grupu parcelSanas kontrolnormativus izstrada izglitibas iestade



SORTREKS

Sortreks

Zéni
S Sorttreka
100m  400m Bleep Test E:ﬁfﬁ mz)'(agﬁin 5 x lecieni piz;'érﬁ;s piesédiens _ _ _
max 3min Leciensno | Leciensno | Leciens no

vietas (uz |vietas (sanis)|vietas (sanis)

prieksu) -Laba kaja | -kreisa kaja
1 | SSG
5 | MT1 21.71 107.73 4 30 52 521 1 42 109 - -
3 T2 20.63 102.34 4.7 32 58 567 1 46 118 - -
4 | MT3 19.60 97.22 51 33 65 616 5 52 128 86 86
5 | MT4 18.62 92.36 5.6 35 72 669 9 57 139 91 91
6 | MT5 17.68 87.74 6.1 37 80 728 9 64 152 96 96
7 | MT6 16.80 83.36 6.6 39 89 791 9 71 165 101 101
8 | MT7 15.96 79.19 7.2 41 98 860 5 79 179 106 106
9 | SMP1 15.16 75.23 7.8 43 109 934 3 87 195 111 111
10 | smp2 14.40 71.47 8.5 45 122 1016 3 97 212 117 117
11 | sMpP3 13.68 67.89 9.2 48 135 1104 3 108 230 124 124
12 | ASM 13.00 64.5 10 50 150 1200 3 120 250 130 130




SORTREKS

Sortreks

Meitenes
prese Planks - Pilnais §.0rt_tr.e -
Uy ORI = TeeD Test Imin  max 3 min Sl piesédiens lﬁ’#;(eg:re]?: Leciensno | Leciensno | Leciens no

vietas (Uz |vietas (sanis)|vietas (sanis)
prieksu) -Laba kaja | -kreisa kaja

1 | SSG

2 | MT1 23.38 120.25 3.6 24 42 456 1 42 96 - -

34 MT2 22.21 114.24 4.2 25 46 496 1 46 104 - -

4 | MT3 21.10 108.53 4.6 27 52 539 2 52 113 73 73

5 | MT4 20.05 103.10 5.0 28 S7 586 ) o7 123 77 77

6 | MT5 19.05 97.95 55 29 64 637 ) 64 133 81 81

7 | MT6 18.09 93.05 5.9 31 71 692 ) 71 145 85 85

8 | MT7 17.19 88.40 6.4 33 79 752 2 79 158 90 90

9 | smP1 16.33 83.98 7.0 34 87 818 3 87 171 94 9

10 | sSMP2 15.51 79.78 7.6 36 97 889 97 186 99 99

11 | smP3 14.74 75.79 8.3 38 108 966 108 202 105 105

12| asm | M 72 o 40 120 1050 3 120 220 110 110




Kontrolnormativu noveértejuma tabula Te n i SS

Skala Dzimums | Zems limenis | Zem vid. limena | Vidgjs limenis Virs vid. Augsts [imenis
limena
Testu skaits Balles Balles Balles Balles Balles
4 testi Meitenes <1 2-5 6-9 10-12 13-15
Z@ni <2 3-6 7-10 11-13 14-15
5 testi Meitenes <3 4-8 9-12 13-15 16-20
Z@ni <4 5-9 10-14 15-18 19-20
7 testi Meitenes <7 8-13 14-19 20-23 24-30
Z@ni <8 9-15 16-22 23-27 28-30
Kontrolnormativu izpilde ir ieskaitita, ja izglitojamais ir ieguvis sakot no zem vid&ja [imena novertgjumu.
Izglitoj Vertéjums punktos
Grupa amo Vingringjums Mervient|  Zems 170 vid.| vidajs |Virs vid.| Augsts
vecum ba ET B .
. limenis | ITmena | Iimenis | limena | limenis
1 2 3 4 5
L&ciens no vietas cm <133 |133-143(144-154|155-165| >165
SSG 6-9 |[Skrgjiens 10x5 sek >24,4 24,4-23,3|23,4-22,4{22,3-21,4] <214
30m skr&jiens sek >6,0 | 6,0-58 | 5,7-55| 5453 <53
L&ciens no vietas om <133 |[133-143(144-154|155-165| >165
MT1 7.10 |Skrejiens 10x5 sek >24,4 24,4-23,3|23,4-22,4{22,3-21,4] <214
Piecélieni 30 s skaits <12 12-14 | 15-19 | 20-22 >22
30m skrgjiens sek >6,0 | 6,0-58 | 5,755 | 5453 <53
L&ciens no vietas <133 |[133-143(144-154|155-165| >165
Skrgjiens 10x5 sek >24,4 24,4-23,3|23,4-22,4{22,3-21,4] <21,4
Piecélieni 30s skaits <12 12-14 | 15-19 | 20-22 >22
MT2 8-11 .
30m skr&jiens sek >6,0 | 6,0-58 | 5,755 | 54-5,3 | <5,3
Roku saliekSana un iztaisnoSana skaits <16 16-20 | 21-23 | 24-26 >26
T veiklibas skré&jiens sek >17,9 |17,9-17,0/16,9-16,0/15,9-15,0] <15,0




Teniss

e S Vertejums punktos
Grupa zgltojamo Vingrinajums CIVIERT Zems | Zem vid. Vidgjs | Virsvid. | Augsts
vecums a _ . _ _ . _ _ .
Itmenis | limena | Iimenis | Itmena | limenis
1 2 3 4 5
[&ciens no vietas cm <149 | 149-158 | 159-169 | 170-179 | >179
Skr&jiens 10x5 sek >232 [23,2-22,3 [22,2-21,2 |21,1-20,2 | <20,2
MT3 9-11 Piecélieni 30s skaits <18 18-19 20-22 23-24 >24
30m skré&jiens sek >52 52-50 | 4,9-4,8 47 <4.7
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <18 18-22 23-26 27-30 >30
T veiklibas skré&jiens sek >16,9 [16,9-16,0 [15,9-15,0 |14,9-14,0 <14
[_eciens no vietas om <149 149-158 | 159-169 | 170-179 >179
Skr&jiens 10x5 sek >23,2 [23,2-22,3 |22,2-21,2 [21,1-20,2 | <20,2
MT4 10-13 Piecélieni 30s skaits <18 18-19 20-22 23-24 >24
30m skr&jiens sek >52 5,2-5,0 | 4,9-4,8 47 <47
Roku salick$ana un iztaisno$ana skaits <18 18-22 23-26 27-30 >30
T veiklibas skr&jiens sek >16,9 ]16,9-16,0 [15,9-15,0 |14,9-14,0 <14
[_&ciens no vietas - <149 149-158 | 159-169 | 170-179 >179
Skr&jiens 10x5 sek >232 [23,2-22,3 [22,2-21,2 |21,1-20,2 | <20,2
MT5 11-14 Piecélieni 30s skaits <18 18-19 20-22 23-24 >24
30m skr&jiens sek >52 5,2-5,0 | 4,9-4,8 47 <47
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <18 18-22 23-26 27-30 >30
T veiklibas skréjiens sek >16,9 [16,9-16,0 [15,9-15,0 |14,9-14,0| <14,0
[_Eciens no vietas - <171 | 171-182 | 183-205 | 206-207 | >207
Skr&jiens 10x5 sek >21,9 [21,9-21,1 [21,0-20,0 [19,9-19,1 | <19,1
MT6 12-15 Piecélieni 30s skaits <23 23-24 25-27 28-29 >29
30m skr&jiens sek >5,0 5,0-4,7 4,6 4,5 <45
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <18 18-22 23-26 27-30 >30
T veiklibas skr&jiens sek >159 [15,9-14,0 |113,9-13,0 {12,9-12,0 <12




Teniss

Vertgjums punktos
Grupa Izglitojamo vecums Vingrinajums Mérvieniba| Zems Zemvid. | Vidgjs | Virsvid. [ Augsts
Iimenis Iimena Iimenis limena Itmenis
1 2 3 4 5
[&ciens no vietas cm <171 171-182 | 183-205 | 206-207 >207
Skrgjiens 10x5 sek >21,9 [21,9-21,1 [21,0-20,0 [19,9-19,1 <19,1
Piec€lieni 30s skaits <23 23-24 25-27 28-29 >29
M7 S 30m skrgjiens sek >5,0 5,0-4,7 4,6 4,5 <4,5
Roku saliekSana un iztaisno$ana skaits <18 18-22 23-26 27-30 >30
T veiklibas skréjiens sek >15,9 [15,9-14,0 [13,9-13,0 [12,9-12,0 <12,0
[&ciens no vietas cm <195 195-207 | 208-220 | 221-232 >232
Skrgjiens 10x5 sek >21,2 [21,2-20,3 |20,2-19,0 [19,1-18,2 <18,2
Piec€lieni 30s skaits <24 24-25 26-28 29-30 >30
e S 30m skréjiens sek >4.5 45 4.4 43 <43
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <23 23-25 26-28 29-30 >30
T veiklibas skréjiens sek >159 [15,9-14,0 |13,9-13,0 [12,9-12,0 <12,0
[&ciens no vietas cm <196 196-207 | 208-220 | 221-232 >232
Skrgjiens 10x5 sek >21,2 [21,2-20,3 |20,2-19,0 [19,1-18,2 <18,2
Piec€lieni 30s skaits <24 24-25 26-28 29-30 >30
2 e 30m skréjiens sek >4.5 45 4.4 43 <43
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <23 23-25 26-28 29-30 >30
T veiklibas skréjiens sek >15,9 [15,9-14,0 [13,9-13,0 [12,9-12,0 <12,0
[&ciens no vietas cm <196 196-207 | 208-220 | 221-232 >232
Skrgjiens 10x5 sek >21,2 [21,2-20,3 |20,2-19,0 [19,1-18,2 <18,2
Piccélieni 30s skaits <24 24-25 26-28 29-30 >30
S R 30m skréjiens sek >45 45 4.4 43 <43
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <23 23-25 26-28 29-30 >30
T veiklibas skréjiens sek >15,9 [15,9-14,0 [13,9-13,0 [12,9-12,0 <12,0
[ Eciens no vietas cm <196 196-207 | 208-220 | 221-232 >232
Skrgjiens 10x5 sek >21,2 [21,2-20,3 |20,2-19,0 [19,1-18,2 <18,2
Piccélieni 30s skaits <24 24-25 26-28 29-30 >30
e s 30m skré&jiens sek >4.5 45 4.4 4,3 <43
Roku saliek$ana un iztaisno$ana skaits <23 23-25 26-28 29-30 >30
T veiklibas skré&jiens sek >15,9 [15,9-14,0 [13,9-13,0 [12,9-12,0 <12,0




Vieglatletika

7-14 G.V. ZENIEM UN MEITENEM

7-8 g.v. 9-10 g.v. 11-12 g.v. 13-14 g.v.
MEITENES ZENI  |MEITENES ZENI  |MEITENES ZENI  |MEITENES | ZENI
30m 6,0 58 5,8 5,6 5,6 54
60 m 10,0 95
TallekSana no vietas 1,40 1,40 1.45 1,50 1,55 1,60 1,70 1,80
1000 m - : : . 5:50,0 5:40,0 5:10,0 4:50,0
Z;?é‘;‘;ﬁ%:ﬁgﬁa " | 550(1kg) | 650(1kg) | 650(1kg) | 7.50(1kg) | 7.50(1kg) | 850(1kg) | 850(1kg) | 950 (2kg)

SPRINTS, BARJERSKRIESANA, LEKSANAS DISCIPLINAS UN DAUDZCINAS

/ 15-16 g.v. 17-18 g.v. 19-20 g.v. un vecaki
/ _ _ _
MEITENES ZENI MEITENES ZENI MEITENES ZENI
60 m 9,5 8,5 9,0 8,0 8,7 1,7
TallekSana no vietas 2,10 2,30 2,20 2,50 2,30 2,70
Trissolis no vietas 6,00 6,90 6,30 7,20 6,60 7,50
1000 m 4:40,0 4:20,0 4:40,0 4:05,0 4:40,0 3:50,0
Pildbumbas meSana no
sl 1 e 10,00 (2 kg) [11,00 ( 2 kg) 11,00 ( 2 kg) 12,00 ( 3 kg) 12,00 ( 2 kg) 13,00 ( 3 kg)

Sai specializaciju grupai - SPRINTS, BARJERSKRIESANA, LEKSANAS DISCIPLINAS, DAUDZCINAS - jaizpilda vismaz 4 no 5 kontrolvingrinajumiem



Vieglatletika

MESANAS DISCIPLINAS
15-16 g.v. 17-18 g.v. 19-20 g.v. un vecaki
QAEITENE ZENI MEITENES ZENI MEITENES ZENI

30m 9,4 8,8 9,2 8,5 9,2 8,2

Talleksana no vietas 1,85 2,20 1,95 2,40 2,00 2,60
Pildbumbas meSana no apaksas uz prieksu 10,50 (2 kg)[12,00 (2 kg){ 11,00 ( 2 kg) 12,50 ( 3 kg) 11,50 ( 2 kg) 13,50 (3 k)
Pildbumbas mesana atpakal 11,00 (2 kg)[12,50 (2 kg)| 12,00 ( 2 kg) 13,50 ( 3 kg) 12,50 (2 kg) 14,50 (3 kg)

0,
Svaru stiena spiesana gulus (vismaz 1 reize)* - - 60% no sava svara oo ?ngasava 70% no sava svara |[110% no sava svara

*Skaita tehniski pareizi izpilditu vingrinajumu.
SPORTA SOLOSANA, VIDEJO UN GARO DISTANCU SKRIESANA

/ 15-16 g.v. 17-18 g.v. 19-20 g.v. un vecaki
/ g/IEITENE ZENI MEITENES ZENI MEITENES ZENI
/ 60 m 9,2 8,7 91 8,5 9,0 8,4
/ Talleksana no vietas 1,85 2,20 1,90 2,30 1,95 2,40
Pildbumbas meSana no apaksas uz prieksu 8,80 (2 kg) 110,00 ( 2 kg) 9,00 (2 kg) 10,50 ( 3 kg) 9,20 (2 kg) 11,00 ( 3 kg)
1000 m 4:15,0 3:55,0 4:10,0 3:30,0 4:00,0 3:15,0
3000 m 14:15,0 13:15,0 13:50,0 12:20,0 13:30,0 11:40,0




VOLEJBOLS

Vecums 30 m skrejiens (s)
(pilni gadi) 1 > 3 2 5
punkti
Zeni

7 >6,5 6,49 — 6,35 6,34 — 6,20 6,19 - 6,01 <6
8 >6,4 6,39 - 6,25 6,24 - 6,10 6,09 - 5,91 <5,9
9 >6,3 6,29 - 6,15 6,14 - 6,00 5,99-5.81 <5,8
10 >6,2 6,19 - 6,05 6,04 - 5,90 589-571 <5,7
11 >6,1 6,09 - 5,95 5,94 -5,80 5,79-5,61 <5,6
12 >6,0 5,99 - 5,85 5,84-5,70 5,69-5,51 <5,5
13 >6,0 5,99 - 5,85 5,84-5,70 5,69 - 5,51 <5,5
14 >5,9 5,89 -5,75 5,74 - 5,60 5,59 - 5,41 <5,4
15 >5,8 5,79 - 5,65 5,64 - 5,50 549-5.31 <5,3
}6/ >5,7 5,69 - 5,55 5,54 - 5,40 539-5.21 <52
/17 >5,5 5,49 - 5,35 5,34 - 5,20 5,19-5,01 <5,0
/ 18 >5,4 5,39 - 5,25 5,24 - 5,10 5,09 -4,91 <49
/ 19 >5,3 5,29 - 5,15 5,14 - 5,00 4,99 - 4,81 <4.8

Meitenes

7 >6,8 6,79 - 6,65 6,64 - 6,50 6,49 — 6,31 <6,3
8 >6,7 6,69 - 6,55 6,54 - 6,40 6,39 — 6,21 <6,2
9 >6,6 6,59 - 6,45 6,44 - 6,30 6,29 - 6,11 <6,1

10 >6,5 6,49 - 6,35 6,34 - 6,20 6,19 - 6,01 <6
11 >6,4 6,39 - 6,25 6,24 - 6,10 6,09 - 5,91 <5,9
12 >6,3 6,29 - 6,15 6,14 — 6,00 5,99 - 5,81 <5.,8
13 >6,2 6,19 - 6,05 6,04 — 5,90 589-5,71 <5,7
14 >6,2 6,19 - 6,05 6,04 — 5,90 589-5,71 <5,7
15 >6,1 6,09 - 5,95 5,94 - 5,80 5,79 -5,61 <5,6
16 >6,0 5,99 - 5,85 5,84-5,70 5,69 -5,51 <5,5
17 >5,8 5,79 - 5,65 5,64 - 5,50 549-5.31 <5,3
18 >5,7 5,69 - 5,55 5,54 - 5,40 539-5.21 <52
19 >5,6 5,59 - 5,45 5,44 - 5,30 5,29-5,11 <5,1

Volejbols



) .Vecu.ms Léciens taluma no vietas (cm) V I - b I
(ilni gad) 1 . - - - O1€JDO0IS
VOLEJBOLS punkt
Zeni
7 <120 121-129 130-144 145-159 >160
8 <130 131-139 140-154 155-169 >170
9 <140 141-149 150-164 165-179 >180
10 <150 151-159 160-174 175-189 >190
11 <160 161-169 170-184 185-199 >200
12 <170 171-179 180-194 195-209 >210
13 <175 176-184 185-199 200-214 >215
14 <180 181-189 190-204 205-219 >220
15 <190 191-199 200-214 215-229 >230
16 <200 201-209 210-224 225-239 >240
17 <210 211-219 220-234 235-249 >250
18 <215 216-224 225-239 240-254 >255
19 <220 221-229 230-244 245-259 >260
Meitenes
7 <135 136-144 145-154 155-164 >165
8 <140 141-149 150-159 160-169 >170
9 <145 146-154 155-164 165-174 >175
10 <150 1561-159 160-169 170-179 >180
11 <155 156-164 165-174 175-184 >185
12 <160 161-169 170-179 180-189 >190
13 <165 166-174 175-184 185-194 >195
14 <170 171-179 180-190 191-199 >200
15 <175 176-184 185-194 195-204 >205
16 <180 181-189 190-200 201-209 >210
17 <185 186-194 195-204 205214 >215
18 <190 191-199 200-210 211-219 >220
19 <200 201-209 210-220 221-229 >230




VOLEJBOLS

Vecums Pildbumbas meSana stavus (m)
(pilni gadi)
2 3 4 5
punkti 1
Zeni - dz 12 gadiem (ieskaitot) met 1 kg, no 13 gadiem 2kg.
7 <7,50 7,51 -7,99 8,00 - 8,49 8,50 - 8,99 >9,00
8 <8,00 8,01 - 8,49 8,50 - 8,99 9,00 - 9,49 >9,50
9 <8,50 8,51 - 8,99 9,00 - 9,49 9,50 - 1,99 >10,00
10 <9,00 9,01-9,49 9,50 - 9,99 10,00 - 10,49 >10,50
11 <9.50 9,51 -9,99 10,00 - 10,49 10,50 - 10,99 >11.00
12 <11,00 11,01 - 11,49 11,50 - 11,99 12,00 - 12,49 >12,50
13 <11,00 11,01 - 11,49 11,50 - 11,99 12,00 - 12,49 >12,50
14 <11,50 11,51 - 12.09 12,10 - 12,59 12,60 - 13,24 >13,25
15 <12,25 12,26 - 12,79 12,80 - 13,29 13,30 - 13,99 >14,00
/16 <13,50 13,51 - 13,99 14,00 - 14,39 14,40 - 14,74 >14,75
/ 17 <14,50 14,51 - 14,99 15,00 - 15,39 15,40 - 15,74 >15,75
18 <15,50 15,01 - 15,69 15,70 - 16,39 16,40 - 16,99 >17,00
19 <16,50 16,51 - 16,99 17,00 - 17,49 17,50 - 17,99 >18,00
Meitenes - 1 kg

7 <5,50 5,51 -5,99 6,00 — 6,49 6,50 — 6,99 >7,00
8 <6,00 6,01 - 6,49 6,50 — 7,49 7,00 - 7,49 >7,50
9 <6,50 6,51 - 6,99 7,00 -7,49 7,50-7,99 >8,00
10 <7,00 7,01 —7,50 7,51-7,99 8,00-8,49 >8,50
11 <7,50 7,51-7,99 8,00-8,49 8,50-8,99 >9.00
12 <8,00 8,01-8,49 8,50-8,99 9,00-9,49 >9,50
13 <8,50 8,51-8,99 9,00-9,49 9,50-9,99 >10.00
14 <9,50 9,51-9,99 10,00-10,49 10,50-10,99 >11.00
15 <10,00 10,01-10,49 10,50-10,99 11,00-11,49 >11,50
16 <11,00 11,01-11,49 11,50-11,99 12,00-12,49 >12,50
17 <12,00 12,01-12,49 12,50-12,99 13,00-13,49 >13,50
18 <12,50 12,51-12,99 13,00-13,49 13,50-13,99 >14,00
19 <13,50 13,51-13,99 14,00-14,49 14,50-14,99 >15,00

Volejbols



VOLEJBOLS

(pilni \g/:lg%ms Veiklibas atspoles skréjiens 6 X 5 metri (S)
1 2 3 4 5
punkti
Z@ni
9 >12,1 12.09 - 11,80 11,79 - 11,50 11,49 - 11,21 <11,20
10 >11,9 11,89 — 11,60 11,59 — 11,30 11,29 - 11,01 <11,00
11 >11,7 11,69 — 11,50 11,49 — 11,20 11,19 - 10,51 <10,50
12 >11,5 11,49 — 11,30 11,29 - 10,80 10,79 - 10,31 <10,3
13 >11,1 11,09 - 10,70 10,69 — 10,30 10,29 — 10,01 <10,00
14 >10,8 10,79 - 10,40 10,39 - 10,10 10,09 - 9,81 <9,80
15 >10,7 10,69 — 10,20 10,19 -9,80 9,79-9,41 <94
16 >10,3 10,29 -9,90 9,89 —9,50 9,49 -9,21 <92
17 >9.9 9,89 -9,60 9,59 -9,30 9,29-9,01
<9,00
18 >9,7 9,69 —9,40 9,39-9,10 9,09 -8,81 8.8
19 >9,3 9,29-9,10 9,09 - 8,80 8,79 -8,51 <85
Meitenes
9 >12,90 12,89 - 12,60 12,59 — 12,40 12,39 -12,11 <12,1
10 >12,70 12,69 — 12,30 12,29 -12,10 12,09 - 11,91 <I1,9
11 >12,60 12,59 — 12,25 12,24 - 12,00 11,99 - 11,81 <11,8
12 >12,40 12,39 - 12,15 12,14 - 11,80 11,79 - 11,61 <11,6
13 >12,20 12,19 - 11,90 11,89 - 11,70 11,69 - 11,51 <11,5
14 >12,00 11,99 - 11,70 11,69- 11,50 11,49 -11,31 <I11,3
15 >11,80 11,79 - 11,50 11,49 — 11,25 11,24 - 11,01 <I11,0
16 >11,50 11,49 - 11,20 11,19-11,00 10,99 - 10,81 <10,8
17 >11,30 11,29 — 11,00 10,99 — 10,70 10,69 — 10,51 <10,5
18 >11,00 10,99 — 10,70 10,69 — 10,40 10,39 - 10,21 <10,2
19 >10,90 10,89 — 10,50 10,49 - 10,20 10,19 - 10,01 <10,00

Volejbols



VOLEJBOLS

Vecums | zturibas 20 m atspoles skréjiens (min)
(pilni gadi)
1 2 3 4 5
punkti
Zeni
9 <1,40 1,41-2,19 2,20 - 3,20 3,21-4,29 >4,30
10 <1,45 1,46 - 2,59 3,00 - 4,00 4,01 -4,99 >5,00
11 <1,50 1,51 -2,59 3,00 - 4,00 4,01 -5,29 >5,30
12 <2,10 2,11 - 3,19 3,00 - 4,29 4,30 - 5,59 >6,00
13 <2,20 2,21 - 3,59 4,0 - 5,09 5,10 - 6,39 >6,40
14 <3,30 3,31-4,49 4,50 - 5,49 5,50 - 7,09 >7,10
15 <3,40 3,41 -4,59 5,00 - 6,09 6,10 - 7,29 >7,30
16 <4,10 4,11-5,19 5,20 - 6,29 6,30 - 7,49 >7,50
17 <4,30 4,31 -5,39 5,40 - 6,49 6,50 - 8,09 >8,10
18 <5,00 5,01 -6,09 6,10 - 7,09 7,10 - 8,29 >8,30
19 <5,20 5,21 -6,29 6,30 - 7,20 7,29 - 8,49 >8,50
Meitenes
9 <1,00 1,02-1,29 1,30 - 1,59 2,00 - 2,59 >2.60
10 <1.10 1,22-1,39 1,40-2,19 2,20 - 2,59 >3.00
11 <130 1,31-2,19 2,20 - 2,59 3,00 - 4,09 >4.10
12 <1.40 1,41-2,19 2,20 - 3,29 3,40 - 4,19 4.0
13 <1.50 1,51-2,49 2,50 - 3,29 3,00 - 4,49 >4.50
14 <2.00 2,01-2,59 3,00 - 3,39 3,40 - 4,49 >4.50
15 <2.10 2,11 - 3,09 3,10 - 3,59 4,00 - 4,59 >5.00
16 <230 2,31-3,29 3,30 - 4,09 4,10-5,19 >5.0
17 <2.50 3,51-3,49 3,50 - 4,49 4,50 - 5,49 >5.50
18 <320 3,21-4,29 4,30 - 5,19 5,20 - 6,10 6,20
19 <3.50 4,51 - 4,59 5,00 - 5,59 6,00 - 6,59 >7.00

Volejbols



VOLEJBOLS

\((Iec_umz_ Kermena augSdalas pacelSana 30 sekundgs (reizes)
(pilni gadi) 1 > 3 i .
punkti
Zeni
9 <16 17-18 18-19 20 - 22 >23
10 <16 17-18 18-19 20- 22 >23
11 <17 18-19 20-21 22-24 >25
12 <17 18-20 21-22 23-24 >25
13 <19 20-21 22-23 24-26 >27
14 <19 20-22 23-24 25-27 >28
15 <20 21-23 24-25 26-28 >29
16 <21 22-24 25-26 27-28 >29
17 <21 22-24 25-26 27-29 >30
18 <22 23-25 26-27 28-29 >30
19 <23 24-25 26-27 28-29 >30
Meitenes
9 <13 13-15 16 - 17 18-19 >20)
10 <14 15-17 18-19 20-21 >22
11 <14 15-17 18-19 20-21 >22
12 <15 16-18 19-19 20-22 >23
13 <16 17-18 19-20 21-23 >24
14 <16 17-18 19-20 21-22 >23
15 <16 17-19 20-21 22-24 >25
16 <16 17-19 20-21 22-24 >25
17 <18 19-20 21-22 23-24 >25
18 <19 20-21 22-23 24-25 >26
19 <20 21-22 23-24 25-26 >27

Volejbols



Ziemelu
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Balles 2 3 4 =] [ ] [ ] —
Léciens no vietas (cm) < 132 133-143 144-154 155-165 > 166
MT-1 30 m skréjiens (s) > 6,0 6,0-5,8 5,7-5,5 5,4-5,3 < 5,2 l u 1 ‘ l
Flamingo (mé&g. sk. 1 min) >15 14-13 12-10 o-8 > 7 9 9
Léciens pa K10 tramplinu (m) <5 6 7 8 < 9
Léciens no vietas (cm) < 141 142-151 152-162 163-172 > 173
MT-2 30 m skréjiens (s) > 5,8 5,7-5,6 5,5-5,3 5,2-5,1 < 5,0
Flamingo (még. sk. 1 min) > 15 14-13 12-10 o9-8 < 7
Léciens pa K15 tramplinu (m) <=8 6 7 8 > 14
Léciens no vietas (cm) < 148 149-158 159-169 170-179 > 180
30 m skréjiens (s) > 5,3 5,2-5,0 4,9-4,8 a,7 < a,6
MT-3 1000 m skré&jiens (min) > 4,13 4,12-4,07 |4,06-4,00 |3,59-3,50 < 3,49
Flamingo (mé&g. sk. 1 min) > 14 13-12 11-9 8-7 < 6
Léciens pa K25 tramplinu (m) < 17 18-19 20-21 22-23 > 24
Léciens no vietas (cm) < 155 156-165 166-176 177-186 > 187
30 m skré&jiens (s) > 5,2 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6 < 4,5
MT-4a 1000 m skréjiens (min) > 4,10 4,09-4,07 |4,06-3,46 | 3,45-3,43 < 3,42
Flamingo (még. sk. 1 min) > 13 12-11 10-8 7-6 <5
Léciens pa K40 tramplinu (m) < 29 30-32 33-35 36-38 > 39
Léciens no vietas (cm) < 161 162-172 173-183 184-194 > 195
30 m skré&jiens (s) > 5,1 5,0-4,8 4,7 4,6 < 4,5
MT-5 1000 m skré&jiens (min) > 4,01 4,00-3,56 | 3,55-3,45 |3,44-3,41 < 3,40 Q
Flamingo (meég. sk. 1 min) =13 12-11 10-8 7-6 -5 Zem Zem Virs
Léciens pa K60 tramplinu (m) < 45 46-49 50-53 54-57 > 58 s Vldéjé VldéJS Vldéjé AUgStS
Léciens no vietas (cm) < 170 171-182 183-203 204-207 > 208 Ska|a _ _
30 m skré&jiens (s) > 4,8 4,7 4,6 4,5 <4a,4 [ime Ilmena ITmenis I|mena ITmenis
MT-6 1500 m skréjiens (min) > 6,21 6,20-6,15 | 6,14-5,52 |5,51-5,45 < 5,44 X
Flamingo (még. sk. 1 min) > 13 12-11 10-8 7-6 <5 nis
Léciens pa K70 tramplinu (m) < 55 56-59 60-63 64-67 > 68
Léciens no vietas (cm) < 181 182-194 195-207 208-220 > 221 Testu Balles Balles Balles Balles Balles
Piecsolis (m) < 10,1 10,2-10,3 |10,4-10,6 |10,7-11,2 > 11,3 skaits
MT-7 30 m skré&jiens (s) > 4,7 4,6 4,5 4,4 < 4,3
1500 m skré&jiens (min) >6,11 6,10-5,57 |5,56-5,42 |[5,41-5,31 < 5,30 4 <7 8—-12 13-17 18 —21 22 —-23
Flamingo (még. sk. 1 min) > 13 12-11 10-8 7-6 <5 .
Leciens pa KOO tramplinu (m) = 64 65-69 70-74 75-79 - 80 testi
Léciens no vietas (cm) < 195 196-207 208-220 221-232 > 233
Piecsolis (m) < 11,5 11,6-11,8 |11,9-12,2 |12,2-12,5 > 12,6 5 <9 10-14 15-19 20-23 24-25
30 m skré&jiens (s) > 4,6 4,5 4,4 4,3 <= 4,2 testi
SMP-1 3000 m skrajiens (min) > 12,19 1z2.18- 12.07- 11.56- <11,as
12,08 11,57 11,46
Flamingo (még. sk. 1 min) > 12 11-10 o-7 6-5 <Aa 6 <11 12-17 18-23 24 -28 29-30
Léciens pa K90 tramplinu (m) < 67 68-72 73-77 78-82 > 83 testi
Léciens no vietas (cm) < 205 206-217 218-230 231-242 > 243
Piecsolis (m) < 11,6 11,7-11,9 | 12,0-12,2 | 12,3-12,6 > 12,7
30 m skré&jiens (s) > 4,5 4,9 4,3 4,2 < 4,1
sSMpe-2 3000 m skré&jiens (min) > 12,14 1122::;: :;21?___’22' 1111‘111' < 11,40
e ) =1z 1110 57 65 ) Kontroles normativu izpildes novértéjums
Léciens pa K90 tramplinu (m) < 69 70-74 75-79 80-84 > 85
Léciens no vietas (cm) <211 212-224 225-237 238-248 > 249 . A . ) _ _ .
Piecsolis (m) =11, [12,0-12,1 [12,2-12,4 [12,5-12,8| > 12,9 Pozitivu vértéjumu sportists sanem, ja katra testa rezultats
30 m skré&jiens (s) > 4,4 4,3 4,2 4,1 < 4,0 8 = 4= g = = = =
N o — oo [ iz08 115" FEV TS R tlek.nqvcfrtet.s ar tr!r_n ballém. Zferrjaks rezulta:t_s_norada uz
i 11,58 11,47 11,36 ’ nepilntbam fiziskaja sagatavotiba. Ballu kop&ja summa un
Flamingo (még. sk. 1 min) > 11 10-9 8-6 5-4 < 3 - = —= PNT . = =
e o TS TR -V S5 85 So o% 5= o5 T vértéjums atkariba no pielietoto testu skaita noradits
L&éciens no vietas (cm) <217 218-230 | 231-241 | 242-254 > 255 tabula.
Piecsolis (m) < 12,2 12,3-12,5 | 12,6-12,8 | 12,9-13,1 > 13,2
30 m skré&jiens (s) > 4,4 4,3 4,2 4,1 < 4,0
ASM 3000 m skré&jiens (min) > 12,09 O LiS7= LA < 11,35
11,58 11,47 11,36
Flamingo (mé&g. sk. 1 min) > 10 o9-8 7-5 6-3 < 2




Ziemelu
divcina

Kontroles normativu izpildes tehnologija:

,Léciens taluma no vietas” tests — eksploziva spéka noteikSanai
Testa ,Léciens taluma no vietas” nepiecieSams tallekSanas sektors, vai dzudo tipa paklajs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi
un parliecinatos, ka instrukcija saprasta, lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.
SagatavosSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma, ievézéjas
un lec atgruZoties no vietas tik talu, cik iespéjams. Piezemeéjoties uz abam kajam, japaliek stavus uz vietas.
Testu atkarto, ja sportists nokrit vai izkustina kajas piezeméjoties.
Attalumu nolasa centimetros no starta linijas priek$éjas malas lidz punktam, kur sportista papéza muguréja
dala atrodas vistuvak starta linijai.
Testu veic divas reizes. Labako rezultatu — attalumu (centimetros)- ieraksta rezultatu veidlapa.

,Piecsolis” tests - eksploziva spéka un atruma izturibas noteiksanai
Testa ,Piecsolis” nepieciesams tallékSanas sektors, vai dZzudo tipa paklajs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi
un parliecinatos, ka instrukcija saprasta, lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.
SagatavoSanas testa izpildei: sportists nostajas aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma, ievézéjas
un lec atgrizoties no vietas tik talu, cik iespéjams — piecas reizes péec kartas. Piezeméjoties uz abam kajam,
japaliek stavus uz vietas. Testu atkarto, ja sportists nokrit vai izkustina kajas piezeméjoties.
Attalumu nolasa metros no starta linijas priekséjas malas l1dz punktam, kur sportista papéza muguréja dala
atrodas vistuvak starta Inijai.
Testu veic divas reizes. Labako rezultatu — attalumu (metros)- ieraksta rezultatu veidlapa.

,Flamingo” tests — kermena lidzsvara noteiksanai
,Flamingo” testa veiksanai ir nepiecieSams hronometrs, 50 cm gars, 4 cm augsts un 3 cm plats stienis, ar
neslidosu virsmu. Stienim piestiprinati divi balsti (15 cm gari un 2 cm plati) lai nodrosinatu stabilitati.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi
un parliecinatos, ka instrukcija saprasta. Sportists iedod trenerim roku un nostajas uz vienas (brivi
izvélétas) kajas uz stiena un satver otru kajas, saliektu celgala, pédas virspusi ar roku.
Kad sportists atlaiZ trenera roku tiek ieslégts hronometrs. Lidzsvara noturésanai var balansét ar brivo roku.
Lidzsvars janotur 1 minati. Katru reizi kad tiek zaudéts lidzsvars: pieskaras trenera rokai, palaiz vala brivo
kaju vai skar gridu, testu aptur un apstadina hronometru. Péc katra partraukuma testu turpina lidz pilnai
vienai minatei. Treneris skaita, cik reizes 1 minQtes laika sportists atsak testa veikSanu. Rezultatu —
meéginajumu skaitu minaté — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

Ziemelu divcina
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»30 m skréejiens” tests — skrieSanas atruma noteikSanai Testa Zleme!u leCll;la

veikSanai ir nepiecieSams hronometrs un meérlente.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi
un parliecinatos, ka instrukcija saprasta, lauj vinam, veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesSi pie linijas
(augstais starts). Péc skanas signala sportisti maksimali atri skrien [idz finiSa linijai, kas atrodas 30 m
attaluma un sSkérso to. Hronometru aptur, kad sportists skérso finisa liniju ar vienu kaju.

Testu izpilda divi sportisti vienlaikus. Rezultatu — skréjiena laiku sekunzu desmitdalas — ieraksta veidlapa.
Testu veic divas reizes, nem véra labako rezultatu.

,1000 m skréjiens” tests — izturibas noteikSanai. Testu pielieto 10-12 gadu vecuma.
Testa veikSanai ir nepiecieSams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas
gstais starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists Skérso finisa liniju
ar vienu kaju. Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena
laiku minGtés — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

,1500 m skréjiens” tests — izturibas noteikSanai. Testu pielieto 13-14 gadu vecuma.
Testa veikSanai ir nepiecieSams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesSi pie linijas
(augstais starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists Skérso finisa liniju
ar vienu kaju. Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena
laiku minGtés — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.




Zi lu divel
iemelu divcina
,3000 m skréjiens” tests — izturibas noteikSanai. Testu pielieto no 15 gadu vecuma.

Ziemelu Testa veiksanai ir nepieciesams hronometrs un mérlente.

divcina Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas (augstais

starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists skérso finisa Iiniju ar vienu kaju.

Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena laiku minuteés —
ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

,Léciens pa tramplinu” tests (jauda atbilstosSi vecuma grupai) — specialas fiziskas sagatavotibas limena
noteikSanai.
Testa veikSanai nepiecieSams vecuma grupai atbilstosas jaudas tramplins.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists veic |écienu ar slépém no tramplina ar sniega vai maksligo segumu
(atkariba, kura sezona - vasaras vai ziemas tiek veikt |Iéciens).
Rezultatu — attalumu metros — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic divas reizes, labako rezultatu ieraksta
rezultatu veidlapa. Tests veicams gan uz sniega gan uz maksliga seguma.




