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IEVADS 
 

Vieglatlētika ir sporta veids, kurā apvienotas vairākas soļošanas, 

skriešanas, lēkšanas un mešanas disciplīnas. Tā bieži tiek uzskatīta par visu 

sporta veidu karalieni. Sporta veida vadību veic STARPTAUTISKĀ 

VIEGLATLĒTIKAS FEDERĀCIJU ASOCIĀCIJA (IAAF – International 

Association of Athletics Federations).  

Sporta veida vienkāršība un minimāla dārga ekipējuma vajadzība 

vieglatlētiku ir padarījusi par vienu no masveidīgākajiem sporta veidiem. 

Pārsvarā tas ir individuālais sporta veids, tomēr ir dažāda garuma stafešu 

sacensības un komandu sacensības, kurās sportistu rezultāti tiek skaitīti kopā 

komandu ieskaitē. Vieglatlētikas disciplīnas var klasificēt dažādi. Vienkāršākais 

klasificēšanas veids – skriešana, lēkšana, mešana, soļošana un daudzcīņa.  

Sporta veida vieglatlētika nosaukums no angļu valodas Track and field 

tiešā tulkojumā parāda, kur notiek sacensību darbība – skrejceļā (skriešanas 

disciplīnas) un laukumā (lēkšanas un mešanas disciplīnas), skriešanas 

disciplīnās, kas ir garākas par 10000m un sporta soļošanā tikai starts un finišs ir 

stadionā, lielākā distances daļa sportistiem jāveic ārpus stadiona, tāpēc  lieto 

terminu – šosejas disciplīnas. Daudzcīņā sportisti sacenšas gan skrejceļā, gan 

laukumā. Šāda īsa klasifikācija neatspoguļo visu sporta veida daudzveidību. 

Pierādījums – Olimpiskajās spēlēs vieglatlētikā izcīna 47 medaļu komplektus 

(skat.1.tabulu).   

Vieglatlētikas sacensības var notikt gan stadionā, gan telpās – manēžā. 

Atklātā stadiona skrejceļš ir 400 metrus garš, tam parasti ir 8 – 9 celiņi. Manēžā, 

lai tā atbilstu IAAF (STARPTAUTISKĀ VIEGLATLĒTIKAS FEDERĀCIJU 

ASOCIĀCIJA) standartiem, skrejceļam jābūt  200 metrus garam ar 4 – 6 

celiņiem pa apli un 6 – 8 celiņiem pa taisni 60 metru sprinta disciplīnām. 

Sacensības var notikt arī nestandarta stadionos un manēžās, tikai tad ne visās 

disciplīnās var reģistrēt Eiropas un Pasaules rekordus. Reģistrēti tiek stadiona 

vai manēžas rekordi, sacensību rekordi un labākie sasniegumi.  

http://lv.wikipedia.org/wiki/Sporta_veids
http://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=So%C4%BCo%C5%A1ana&action=edit&redlink=1
http://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Skrie%C5%A1ana&action=edit&redlink=1
http://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=L%C4%93k%C5%A1ana&action=edit&redlink=1
http://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Me%C5%A1ana&action=edit&redlink=1
http://www.iaaf.org/
http://www.iaaf.org/
http://lv.wikipedia.org/wiki/Stadions
http://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Man%C4%93%C5%BEa&action=edit&redlink=1
http://lv.wikipedia.org/wiki/Metri
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1.tabula 

                      Vieglatlētika vasaras Olimpiskajās spēlēs 

 

                                               Skrejceļā 

100m skrējiens vīrieši sievietes 

200m  skrējiens vīrieši sievietes 

400m skrējiens vīrieši sievietes 

800m skrējiens vīrieši sievietes 

1500m skrējiens vīrieši sievietes 

5000m skrējiens vīrieši sievietes 

10000m skrējiens vīrieši sievietes 

100m barjerskrējiens  sievietes 

110m barjerskrējiens vīrieši  

400m barjerskrējiens vīrieši sievietes 

3000m šķēršļu skrējiens vīrieši sievietes 

4 x 100m stafetes skrējiens vīrieši sievietes 

4 x 400m stafetes skrējiens vīrieši sievietes 

                                                 Šosejā 

Maratons (42,195 m) vīrieši sievietes 

20km soļošana vīrieši sievietes 

50km soļošana vīrieši  

                                                Laukumā 

Tāllēkšana vīrieši sievietes 

Trīssolļēkšana vīrieši sievietes 

Augstlēkšana vīrieši sievietes 

Kārtslēkšana vīrieši sievietes 

Lodes grūšana vīrieši sievietes 

Šķēpa mešana vīrieši sievietes 

Diska mešana vīrieši sievietes 

Vesera mešana vīrieši sievietes 

                                                Daudzcīņā 

7 – cīņa  sievietes 

10 – cīņa vīrieši  
 

http://lv.wikipedia.org/wiki/Att%C4%93ls:Athletics_pictogram.svg
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1.att. Vieglatlētikas disciplīnu klasifikācija  

 

Atkarībā no sacensību līmeņa un dalībnieku vecuma sportisti var 

sacensties un izcīnīt medaļas arī citās vieglatlētikas disciplīnās, kurās neizcīna 

titulus ne Olimpiskajās spēlēs, ne Pasaules čempionātos. Tāpēc vieglatlētikā ir 

izveidota klasifikācija, kas palīdz klasificēt vieglatlētikas disciplīnas un, 

vienlaikus, novērtē uzrādītā rezultāta kvalitāti (skat. 1.pielikumu – LVS 

(LATVIJAS VIEGLATLĒTIKAS SAVIENĪBA) klasifikācija 2013. –

2017.gadam).   

Vieglatlētika ir visobjektīvākais sporta veids, skriešanā uzvar sportists, 

kurš distanci veicis visātrāk un pirmais šķērsojis finiša plakni, lēkšanā – 

sportists, kurš aizlec vistālāk vai pārvar visaugstāk novietoto latiņu, mešanas 

disciplīnās uzvar atlēts, kura mestais vai grūstais rīks piezemējas vistālāk, bet 

daudzcīņā – dalībnieks, kurš savācis visvairāk punktu (novērtējot sasniegto 

rezultātu pēc  IAAF daudzcīņas punktu tabulām). Sporta soļošana ir vienīgā 

vieglatlētikas disciplīna, kur bez uzrādītā rezultāta ir svarīga tehnika un tiesneši 

var diskvalificēt sportistu par nepareizu soļošanas stilu.  

VIEGLATLĒTIKA 

SPORTA 
SOĻOŠANA 

Sievietes: 
5km stadionā, 

10km un 20km 

šosejā 

Vīrieši: 

10km stadionā, 

20km un 

50km šosejā 

SKRIEŠANA 

SPRINTS: 

Sievietes un vīrieši: 

100m, 200m un 400m, 

4x100m un 4x400m 

stafetes 

VIDĒJĀS DISTANCES: 

Sievietes un vīrieši: 

800m un 1500m 

GARĀS DISTANCES 

Sievietes un vīrieši: 

3000m, 5000m, 10000m 

MARATONS: 

Sievietes un vīrieši 

BARJERSKRIEŠANA 

Sievietes: 100m 

vīrieši: 110m 

3000m šķēršļu skrējiens 

Sievietes un vīrieši 

 

LĒKŠANA 

 

HORIZONTĀLĀ 

Sievietes un vīrieši: 

tāllēkšana 

trīssoļlēkšana 

 

VERTIKĀLĀ 

Sievietes un vīrieši: 

augstlēkšana 
kārtslēkšana 

MEŠANA 

Sievietes un vīrieši: 

Lodes grūšana 

Sievietes un vīrieši: 

Šķēpa mešana 

Sievietes un vīrieši: 

Diska mešana 

Sievietes un vīrieši: 

Vesera mešana 

DAUDZCĪŅA 

Sievietes: 

7 – cīņa, 

5 – cīņa 

 

Vīrieši: 

10 – cīņa 

7 – cīņa  



7 
 

1. SPORTA SOĻOŠANA 

 

Sporta soļošana – ir tādu soļu veikšana, kad soļotājs visu laiku saskaras ar 

zemi, lai cilvēka acij nebūtu redzama saskares zaudēšana. Priekšā esošai kājai 

jābūt taisnai (t.i., tā nedrīkst būt saliekta celī) no brīža, kad tā pirmo reizi 

pieskaras zemei līdz pilnīgi vertikālai pozīcijai (skat.2.att.).  

2.att. Sporta soļošana 

Vīriešiem 20km un 50km, 10km un 20km distances sievietēm. Ļoti reti 

soļošanas sacensības notiek tikai stadionā, tad sievietes soļo 3000m vai 5000m 

un vīrieši 5000m vai 10 000m. 

Olimpiskajās spēlēs 20km soļošana vīriešiem ir no 1956.gada, kad uzvarēja 

padomju sportists Leonīds Spirins distancē pavadot 1 stundu 31 minūti un 27,4 

sekundes. Sievietēm 2000.gadā uzvarēja Ķīnas sportiste Wang Liping – 1 stunda 

29 minūtes 5 sekundes. 50km distancē vīriešiem pirmais Olimpiskais čempions 

(1932.g.) ir Lielbritānijas soļotājs Tommy Green ar rezultātu 4 stundas 50 

minūtes 10 sekundes, sudrabs mūsu Jānim Daliņam 4 stundas 57 minūtes 20 

sekundes. 

Pasaules rekords vīriešiem 20km soļošanā pieder Krievijas sportistam 

Vladimiram Kanaikinam 1 stunda 17 minūtes 16 sekundes (2007.g.), bet 50km 

distancē Yahan Dinizz no Francijas 3stundas 32minūtes 33sekundes (2014.g.). 

Latvijas rekordi šajās vieglatlētikas disciplīnās pieder Aigaram Fadejevam 20km 

1 stunda 19 minūtes 25 sekundes (2002.g.) un 50km 3 stundas 43 minūtes18 

sekundes (1998.g.). 

Pasaules rekords 20km soļošanā sievietēm ir 1 stunda 25 minūtes 2 

sekundes tā autore ir Krievijas soļotāja Jeļena Lašmanova (2012.g.). Latvijas 

rekordiste ir Agnese Pastare (2013.g.) 1 stunda 29 minūtes 55 sekundes. 

 

 

3. att. Sporta soļošanas tehnika 

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=MVKttuhWh5fyJM&tbnid=R8aTv1n0g9QPWM:&ved=0CAUQjRw&url=http://fitdoma.ru/fitness/cportivnaya-xodba-dlya-poxudeniya.html&ei=qx3OU_eHG6Ki4gT0joHYBA&bvm=bv.71198958,d.bGQ&psig=AFQjCNGB7t7qaW3zkBtVsGbPiYPlO9hCng&ust=1406103324712546
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1.1. Sporta soļošanas tehnika 

 

Sporta soļošana ir cikliska vieglatlētikas disciplīna. Soļošanas tehnikas 

pamatā ir saskaņotas abu ķermeņa pušu kāju un roku darbības, kas izpildāmas 

pēc krusteniskās simetrijas principa (labā roka uz priekšu, kreisā kāja uz 

aizmuguri, kreisā kāja uz priekšu, labā roka atpakaļ), lai varētu sasniegt 

potenciāli lielāku soļojuma ātrumu (skat.3.att.). Galvenais soļošanas noteikums 

ir, lai abas kājas vienlaicīgi neatrautos no zemes, un, lai liekot kāju pie zemes tā 

būtu iztaisnota. Ir pieļaujama acīm nesaskatāma lidojuma fāze, jo palielinoties 

ātrumam „kontaktu ar zemi” ir grūti saglabāt. 

Sporta soļošana satur sekojošus kinemātiskus raksturojumus: 

 Soļotājiem pārvietošanās ātrums ir no 10 līdz 15 – 17km/h, kas 

trīsreiz pārsniedz gājēja ātrumu; 

 Soļotājiem soļu biežums līdz 200 – 240 soļi minūtē, pie tam 

kontakta laiks ar zemi soļošanā samazinās ātrāk nekā kājas 

pārvietošanas laiks; 

 Soļotājiem soļa garums 105 – 130cm, gājēja soļa garums no 80 – 

95cm;  

 Aktīva soļotāja gurnu kustība ap nosacīto vertikālo asi; 

 Saliekto roku kustība uz priekšu un atpakaļ notiek daudz enerģiskāk 

nekā parastajā iešanā. 

Sporta soļošana tā ir cikliska kustība, kur pārmaiņus mainās vienas kājas 

atspēriena fāze un divu kāju atspēriena fāze, ar obligāto atspēriena kājas 

iztaisnošanu ceļgala locītavā noliekot atspērienā pret zemi. 

Pie ātras parastas soļošanas 9 km/h divpusējais kāju kontakts ar zemi ir 

0,07 – 0,08s, bet sporta soļošanā ar ātrumu 15 km/h šis rādītājs samazinās 

desmit reizes. 

 

Kā redzams 4.attēlā pirmajā fāzē soļotājam kreisā kāja ir 

iztaisnota un tiek likta uz papēža (aptuvenais leņķis, ko 

veido pēda ar virsmu ir 24
 
grādi), bet labā kāja ir nedaudz 

ieliekta un kontaktu ar zemi neuztur, jo kāju tālāk 

nepieciešams ar gurna palīdzību pārvietot uz priekšu. Pēda 

ir uz pirkstgala.  

Rokas kustoties nepārsniedz krūšu augstumu. Rokas ir 

saliektas elkonī un veido aptuveni 84 grādi.  

Galva atrodas perpendikulāri virsmai. 

 

4. att. 1. fāze sporta soļošanas tehnikā 
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 Otrajā fāzē (skat.5.att.) soļotājs balstās uz vienas 

kājas. Notiek pēdas „pārvēliens”, labā kāja tiek nesta uz 

priekšu saliekta, kamēr balsta kāja paliek iztaisnota. Ar 

rokām šajā brīdi tiek „ievilkta” kustība. Rokas šajā fāzē 

atrodas zemu, jo tās palīdz saglabāt saskari ar zemi. 

Augums ir taisns. Pie lielāka ātruma un noguruma fona 

šajā fāzē var ievērot, ka sportisti mēģina iesēsties gurnos. 

 

5.att. 2. fāze sporta soļošanas tehnikā 

 

 

 

 Trešajā fāzē (skat.6.att.) soļotājs balstās uz kreisās 

kājas pēdas pirkstgala. Kreisā kāja ir iztaisnota, bet labā 

kāja saliekta tiek virzīta uz priekšu. Rokas darbojās pēc 

tiem pašiem principiem kā iepriekš. Rokas nepārsniedz 

krūšu augstumu, kaut gan katram tehniskās nianses un 

izpildījums atšķiras. Nogurumā un lielā ātrumā soļojuma 

tehnika būtiski atšķirsies no tās kāda tā ir mierīgā 

soļojumā.  

 

6.att. 3. fāze sporta soļošanas tehnikā 

 

 
 

 Ceturtajā soļošanas fāzē (skat.7.att.) soļotājs saliekto 

kāju nes uz priekšu un iztaisnotu to liek pie zemes. Soļotājs 

šajā fāzē ar kreiso kāju uz pirkstgala saglabā kontaktu ar 

zemi. Rokas neceļ augstāk par krūšu daļu. Sacensībās šajā 

fāzē ir pieļaujams ar aci nesaskatāms lidojums, taču ja 

tiesnesis saskatīs lidojumu, viņš ir tiesīgs piešķirt piezīmi. 

 

 

7. att. 4. fāze sporta soļošanas tehnikā  
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1.2. Soļošanas tehnikā biežāk pieļautās kļūdas 

 

Visbiežākā kļūda, ko parasti pieļauj soļotāji ir „lidojuma fāze”, kad abas 

kājas ir atrautas no zemes. Tiesnešu saglabātajā starptautisko sacensību statistikā 

viena Olimpiskā cikla laikā no 1980. – 1984.gadam ir pierādījies, ka aptuveni 70 

– 90% no visiem diskvalificētajiem dalībniekiem 20km un 50km distancēs, 

diskvalifikācija tika piešķirta tieši par „lidojuma fāzi”. Soļošanas sacensībās par 

„lidojuma fāzi” piešķirto piezīmi apzīmē ar „~”, bet piezīmi, ko tiesneši piešķir 

par saliektu kāju apzīmē ar „>”. Katrs dalībnieks nedrīkst saņemt ne vairāk kā 

trīs piezīmes, kuras tiek atzīmētas uz tiesnešu tāfeles. Piezīmi sacensību tiesnesis 

var parādīt, bet dažkārt to var uzskatīt tikai kā aizrādījumu, un uz tiesnešu 

tāfeles tā neparādās. 

Lai izslēgtu “lidojuma fāzi” soļošanas tehnikā nepieciešams aktīvi 

izmantot muskuļus no augšstilba aizmugurējās virsmas (hamstringus), kas 

piedalās atbalsta kājas iztaisnošanā.  

Vēl viena no kļūdām par ko tiesneši piešķir piezīmi sporta soļošanā ir 

„saliekta kāja”, jo pēc sacensību noteikumiem saskarē ar zemi kājai jābūt 

iztaisnotai. Liela nozīme soļošanas tehnikā ir gurnu darbība, ja tā nav pietiekami 

aktīva un kustības veicinoša, tad var rasties gan „saliekta kāja”, gan „lidojuma 

fāze”. 

Iemesls tam, ka  gribas soļošanu pārvērst skriešanā ir ātrāka distances 

veikšana, kas maksā to, ka sportists var tikt diskvalificēts. Katram soļotājam ir 

sava „kritiskā ātruma robeža”, līdz kurai soļotājs var sasnigt maksimālo 

soļošanas ātrumu, saglabājot optimālu tehnisku izpildījumu. Pārsniedzot ātrumu 

virs kura pārvieto vadošo kāju, rodas bez atbalsta stāvoklis. Iemesls tam var būt 

muskuļu koordinācija, kura kāda faktora ietekmē strādā savādāk – visbiežāk uz 

noguruma fona. 

 

Lai apgūtu pareizu roku, kāju un gurnu darbību soļošanā jāatceras: 

1. Kāja uz zemes tiek nolikta taisna un tāda paliek arī līdz vertikālei; 

2. Liekot kāju uz zemes kājas pirkstgals jāvelk uz sevi; 

3. Soļotāja augums ir taisns un skats ir vērsts uz priekšu; 

4. Rokas soļošanas laikā tiek saliektas elkoņa locītavās un kustas uz 

priekšu – atpakaļ, to kustība ķermeņa priekšpusē tiek vērsta 

nedaudz uz iekšu; 

5. Kāju kustībām ir jābūt vērstām soļošanas virzienā; 

6. Soļojot nedrīkst zaudēt saskari ar zemi; 

7. Ķermenis taisns, nedrīkst pieļaut sāniskas un vertikālas svārstības; 

8. Kāja jānoliek uz papēža; 

9. Kāju noliekot un atgriežoties tai jābūt taisnai; 

10. Rokas kustas paralēli soļošanas virzienam. 
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 Pat pieredzējis stila tiesnesis nevar precīzi noteikt vai soļotājam ir vai nav 

kontakts ar zemi. Augstvērtīga video uzņemšana parādīja, ka divpusējais kāju 

kontakts ar zemi ir dažas tūkstošdaļas sekundes. Šis fakts dod pierādījumu par 

sporta soļošanas tiesnešu problēmām. Cilvēka acs bez speciālās tehnikas, kura 

pašlaik netiek pielietota nevar atšķirt periodus mazākus par 0,04 sekundēm.  

  

 Soļošanas kustības, kas veicina lidojuma fāzes veidošanos: 

1. Atgrūšanas fāzē pārāk aktīva ceļgala iztaisnošana; 

2. Pārmērīga atspēriena kājas iztaisnošana ceļgala locītavā, pie aktīvas pēdas 

saliekšanas, sakrīt ar atspēriena kājas kustību gurnu locītavā; 

3. Soļotāju vēziena kājas lēna nolaišana uz papēža seko ar atspēriena kājas 

ceļgala locītavas iztaisnošanu. 

  

 Divatbalsta kontakts veido sekojošu kustību struktūru: 

1. Soļotāja atvēziena kājas saliekšana gurna locītavā sakrīt pēdas kustību vai 

fiksētu stāvokli atspēriena kājas ceļgala locītavā vidējā atspēriena fāze. 

Atspēriena kājas ceļgala locītavas saliekšana atgrūšanas beigu fāzē 

vienmēr notiek vēziena kājas gurnu kustībā.  

2. Vēziena kājas saliekšana gurnu locītavā sakrīt ar atspēriena kājas 

iztaisnošanu. Vēziena kājas kustība saliecoties – iztaisnojoties gurnos, bet 

atspēriena kājai ceļgala locītavā norāda par sakritību starp šiem kustību 

elementiem, kas veido lidojuma fāzi – pamata kļūdu sporta soļošanā. Par 

šo pārkāpumu 20km distancē sacensībās tiesneši ir diskvalificējuši 88% 

gadījumos, bet 50km distancē 67% gadījumos pēdējos 11 Pasaules kausa 

sacensībās soļošanā. Visi pārējie diskvalifikācijas gadījumi par nepareizu 

soļošanas stilu ir saistīti ar kājas neiztaisnošanu ceļgala locītavā . 

 Trīs gadījumi, kuri veicina lidojuma fāzes veidošanos ir aktīva ceļgala 

iztaisnošana, pārmērīga atspēriena kājas iztaisnošana ceļgala locītavā, vēziena 

kājas lēna nolaišana uz papēža. Lidojuma fāze tiek novērota tad, kad abas kājas 

tiek atrautas no zemes. 
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1.3. Vingrinājumi sporta soļošanas apguvei 

 

 Apgūt sporta soļošanas pamatus var ikviens, taču sasniegt augstus 

rezultātus sporta soļošanā var tikai ilgus gadus trenējoties, kā arī trenera vadībā 

uzlabojot fizisko sagatavotību un pilnveidojot soļošanas tehniku. 

 Ar ko sākt? Ar sacensību skatīšanos – vislabāk klātienē. Ar sacensību 

vērošanu TV ekrānā. Ar sporta soļošanas kustību atdarināšanu. Ar literatūras 

studēšanu. 

  

 1. Iepazīties ar sporta soļošanas tehniku un soļot nelielas distances: 

 soļot 2 – 4 x 50 – 60m. Soļot lēni un ar paātrinājumu.  

 Norādījumi: nesaliekt kājas ceļu locītavās, nenoliekt vai neatliekt 

ķermeni, nesasprindzināt rokas un kājas. Ja iespējams veikt filmēšanu, lai vēlāk 

veiktu analīzi un tālākajā procesā salīdzinātu tehnikas izmaiņas. 

  

 2. Vingrinājumi kāju darbībai: 

 soļot 4 – 6 x 50 – 60m liekot priekšā taisnu kāju, saglabāt taisnu kāju līdz 

vertikāles momentam, 

 

 soļot 4 – 6 x 40 – 60m ar aktīvu kājas nolikšanu uz papēža un pirkstgala 

vēršanu „uz sevi” (skat. 8.att.), 

 Norādījumi: likt kāju no papēža ar sekojošu  „pārvēlienu” uz visas 

pēdas, pēc zemskares aktīvi  iztaisnot kāju. Pakāpeniski palielināt 

soļošanas  ātrumu. 

 

 

  
 

 8.att. Vingrinājums kāju 

darbībai ar aktīvu kājas nolikšanu uz 

papēža un pirkstgala vēršanu „uz 

sevi” 

 

 9.att. Vingrinājums – soļotāju 

„krustsolis” 
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 3. Vingrinājumi gurnu darbībai:  

 2 – 4 x 30 – 50m soļošana ar izteiktu gurnu darbību ap 

vertikālo asi, 

 4 – 6 x 50 – 60m soļošana pa līniju ar gurnu pagriešanu, 

panākot garāku soli (skat.10.att.). 

 soļotāju „krustsolis” 2 – 4 x 40 – 60m (skat.9.att.) 

 Norādījumi: atkārtot vairākas reizes dažādā ātrumā. 

Negrozīties gurnos, bet izliekot tālu priekšā taisnu kāju, panākt soļa 

garuma palielināšanos. 

 

10.att. Vingrinājums – soļošana pa līniju ar gurnu pagriešanu 

 

 4. vingrinājumi roku un plecu darbībai:  

 4 – 6 x 15 – 20s roku darbības imitācija uz vietas 

(skat.10.att.), 

 2 – 4 x 50 – 100m soļošana turot rokas aiz 

muguras,  

 2 – 4 x 50 – 100m soļošana turot rokas aiz galvas,     

 2 – 4 x 50 – 100m soļošana aktīvi kustinot taisnas 

rokas (skat.11.att.),  

 

11.att. Vingrinājums – roku darbības imitācija uz vietas 

 

 2 – 4 x 50 – 100m soļošana aktīvi saskaņojot roku 

un plecu darbību, 

 Norādījumi: nepieļaut roku darbību šķērsām 

ķermenim. Soļojot neuzraut plecus un 

nesasprindzināties. Neaizmirst par sporta soļošanas 

tehnikai atbilstošu kāju darbību (skat.12.att.). 

12.att. Vingrinājums – soļošana aktīvi kustinot rokas 

  

 5. Vingrinājumi apgūto kustību saskaņošanai: 

 6 – 8 x 50 – 100m soļošana ar dažādu ātrumu, 

 2 – 4 x 40 – 60m soļošana zig – zag vai līkločos 

(skat.13.att.),  

 2 – 8 x 30 – 120m soļošana pa apli un stadionā pa 

loku (pagriezienu). 

 Norādījumi: sekot ķermeņa un galvas stāvoklim. 

 Saskaņot roku un kāju darbību. Soļot brīvi, elpot 

 dziļi un vienmērīgi. 

13.att. Vingrinājums – soļošana zig – zag vai līkločos 
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1.4. Vingrinājumi tehnikas pilnveidošanai un kļūdu novēršanai 

 

 1. Soļošana pret kalnu, akcentējot ceļa locītavas iztaisnošanu 

(skat.14.att.).  

 2. Soļošana noliecot augumu uz priekšu, ar aktīvu roku vēzienu. 

 3. Soļošana, noliecot augumu un katrā solī ar roku aizsniedzot pretējās 

kājas pēdu. 

 4. Soļošana ar akcentētu ātru „pārvēlienu” no papēža uz pēdas priekšējo 

daļu. 

 5. Savstarpēji pretēji plecu un gurnu pagriezieni, izpildot palēcienus uz 

priekšu (skat.15.att.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

14.att. Vingrinājums – soļošana pret 

kalnu  

15.att. Vingrinājums – gurnu 

pagriezieni izpildot palēcienus uz 

priekšu

 6. Soļošana, liekot atspēriena kāju pāri vēziena kājai (kreiso pāri labajai, 

labo pāri kreisajai). 

 7. Soļošana ar sānu uz priekšu, krustojot kāju pārmaiņus priekšā un 

aizmugurē. 

 8. Soļošana ar garu soli pa taisni, vēzējot taisnas rokas uz priekšu un 

atpakaļ. 

 9. Soļošana ar garu soli pa taisni, labo kāju liekot pa kreisi un kreiso kāju 

pa labi (uz iekšu), izteikti aktīva roku darbība. 

 10. Soļošana ar nūju, kas fiksēta uz pleciem, vai elkoņa locītavā (bez roku 

darbības) (skat.16.att.). 

 

16.att.Vingrinājums – soļošana ar 

nūju uz pleciem. 

17.att. Vingrinājums – pāreja no 

stājas uz papēžiem uz stāju uz 

pirkstgaliem
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 11. Gurnu pagriešana uz priekšu, uz iekšu, stāvot pamatstājā, rokas 

saliektas elkoņos. 

 12. Pāreja no stājas uz papēžiem uz stāju uz pirkstgaliem (ar turēšanos pie 

vingrošanas sienas uz bez turēšanās) (skat.17.att). 

 

1.5. Sacensību noteikumi un tiesāšana 

 

 Sacensību noteikumi sporta soļošanā ir samērā sarežģīti un tiem ir 

dažādas nianses atkarībā no sacensību nozīmīguma, tomēr visās sacensībās tiek 

ievēroti galvenie noteikumi. 

 Soļošanas definīcija. Soļošana ir tādu soļu veikšana, kad soļotājs visu 

laiku saskaras ar zemi, lai nebūtu redzama (cilvēka acij) saskares zaudēšana. 

Priekšā esošai kājai jābūt taisnai (t.i., tā nedrīkst būt saliekta celī) no brīža, kad 

tā pirmo reizi pieskaras zemei līdz pilnīgai vertikālai pozīcijai.  

 Tiesāšana – augstāka ranga sacensībās vecākais tiesnesis jau iepriekš ir 

zināms, mazāka ranga sacensībās soļošanas tiesneši no sava vidus ievēl vecāko 

tiesnesi. Visi tiesneši darbojas patstāvīgi, un viņu lēmums pamatojas uz 

novērojumiem, ko viņi veic ar acīm. Atkarībā no distances garuma sacensībās pa 

šoseju parasti jābūt no sešiem līdz deviņiem tiesnešiem, ieskaitot vecāko tiesnesi 

(ievēlēto vai iecelto). 

 Vecākais tiesnesis. Vecākais tiesnesis veic vispārējo soļošanas sacensību 

norises kontroli un tikai ārkārtas gadījumos, darbojas kā tiesnesis. Vecākajam 

tiesnesim ir jādiskvalificē sportistu pēc trijām saņemtajām sarkanajām kartiņām. 

Sacensībās vecākajam tiesnesim ir tiesības diskvalificēt sportistu pēdējos simts 

metros, ja sportista pārvietošanās tehnika acīmredzami neatbilst soļošanas 

definīcijai (neatkarīgi no agrāk saņemto sarkano kartiņu skaita).  

 Dzeltenā kartiņa – ja stila tiesnesis redz, ka sportista tehnika neatbilst 

noteikumiem, viņam distances vietā, kur tas ir iespējams, jāinformē sportistu par 

pārkāpumu ar dzeltenas kartiņas uzrādīšanu ar kļūdas simbolu katrā kartiņas 

pusē „<” , „~” un jānosūta sarkanā kartiņa vecākajam tiesnesim. Sportisti nevar 

saņemt otru piezīmi par analoģisku kļūdu no viena un tā paša tiesneša.  

 Sarkanā kartiņa – ja stila tiesnesis redz, ka sportists pārkāpj noteikumos 

noteikto acīm redzamo kontakta zudumu ar zemi vai ceļa saliekšanu jebkurā 

sacensību posmā, viņam jānosūta vecākajam tiesnesim sarkano kartiņu. Tikai 

tad, ja vecākais tiesnesis ir saņēmis trīs dažādu tiesnešu sarkanās kartiņas par 

viena sportista pārkāpumiem viņam ir tiesības diskvalificēt sportistu. 

 Diskvalifikācija. Ja vecākajam tiesnesim nosūtītas trīs dažādu tiesnešu 

sarkanās kartiņas, sportists jādiskvalificē, par ko sportistam paziņo vecākais 

tiesnesis vai vecākā tiesneša palīgs, parādot sportistam sarkano kartiņu. Ja nav 

bijusi iespēja to paziņot, tad sportista diskvalifikāciju neatceļ, bet to paziņo pēc 

finiša.  

 Sacensībās stadionā diskvalificētajam dalībniekam nekavējoties jāatstāj 

skrejceļš, bet sacensībās pa šoseju viņam pēc diskvalifikācijas nekavējoties 

jānoņem dalībnieka numurs un jāatstāj trase.  
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 Trasē tuvāk finišam jāizvieto viens vai vairāki brīdinājumu tablo, lai katrs 

dalībnieks zinātu vecākajam tiesnesim nosūtīto sarkano kartiņu skaitu. Uz tablo 

arī jāuzrāda katra pārkāpuma simbols.  

 Starts. Sacensības sākas pēc šāviena. Lieto skrējienu virs 400m distanču 

standarta komandas („Ieņemiet vietas!”, „šāviens”). Sacensībās ar lielu 

dalībnieku skaitu pirms starta paziņo piecu minūšu gaidīšanas pauzi. Atskanot 

komandai „Ieņemiet vietas!”, sportistiem jāieņem vietas pie starta līnijas tā, kā 

noteikuši organizatori. Tiesnesim jāpārliecinās, ka neviena sportista ķermeņa 

daļa nepieskaras starta līnijai vai nepārsniedz to, un tikai tad var sākt sacensības. 

 Sacensības pa šoseju (ārpus stadiona). Distances aplim jābūt ne 

garākam par 2km un ne īsākam par 1km. Sacensībās, kuras sākās un noslēdzas 

stadionā, trasei jābūt izvietotai pēc iespējas tuvāk stadionam.  

 Atspirdzināšanās un atspirdzinājuma punkti stadiona sacensībās. 

 Visās disciplīnās stadionā, kuras ir 5000m līdz 10 000m, ir jāparedz ūdens 

dzeršana/saslapināšanās ar sūkli, piemērotos intervālos (biežāk nekā vienu reizi 

aplī). 

 Atspirdzināšanās un atspirdzinājuma punkti šosejas sacensībās.  

 Visās sacensībās 10 km un garākās distancēs atspirdzinājumu punkti 

jāizvieto katrā aplī. Ja laika apstākļi nosaka šādu nepieciešamību, pusceļā līdz 

nākamajam atspirdzinājuma punktam jāizvieto papildu atsvaidzināšanās punkts 

vai punkti, kuros pieejams ūdens.  

 Organizācijas komitejas vai pašu sportistu nodrošinātie atspirdzinājumi 

jānovieto sportistu norādītajās vietās. Tie jānovieto tā, lai tie būtu viegli 

pieejami vai atbildīgās personas varētu tos ielikt sportistu rokās.  

 Šādas pilnvarotas personas nedrīkst piedalīties sacensībās vai traucēt 

citiem sportistiem. Viņi var nodot atspirdzinājumu sportistam no galda 

aizmugures vai no pozīcijas, kas ir ne vairāk kā vienu metru sānis no galda, bet 

ne galda priekšpusē.  

 Nekādā gadījumā nav pieļaujama pārstāvja vai pilnvarotas personas 

skriešana blakus sportistam atspirdzinājuma vai ūdens saņemšanas brīdī. 

Sportists var jebkurā laikā pārnēsāt ūdeni vai jebkādu citu atspirdzinājumu, turot 

to rokā vai piestiprinot pie ķermeņa, ar noteikumu, ka tas tiek pārnēsāts no 

sākuma vai saņemts kādā no oficiālajiem punktiem.  

 Sportistam, kurš saņem atspirdzinājumu vai ūdeni no vietas, kas nav 

oficiāls punkts, izņemot vietas, kuras paredzētas medicīniskiem iemesliem, 

kuras norādījuši sacensību tiesneši, vai paņem kāda cita sportista 

atspirdzinājumu, jāsaņem (par šādu pirmo pārkāpumu) brīdinājums no tiesneša, 

kurš šādā situācijā parāda dzelteno kartiņu. Par otrreizēju pārkāpumu, tiesnesim 

jādiskvalificē sportists, parādot sarkano kartiņu. Sportistam nekavējoties 

jāpamet sacensību trasi.  
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2. SKRIEŠANA 
  

 Skriešana ir ciklisks fizisks vingrinājums. To raksturo pārmaiņus ar vienu 

un otru kāju veiktas darbības, kas veido vienu skrējiena ciklu, pilnā ciklā ir 2 

atspēriena, 2 lidojuma un 2 piezemēšanās periodi. Lidojuma fāzē ir vērojama 

ķermeņa smaguma centra paaugstināšanās un pazemināšanās. Visas kustības 

notiek zināmā secībā: 

1. atspēriena – balsta periods (kājas nolikšana, bremzēšanas fāze, 

vertikāles moments, atspēriena fāze un kājas atraušana no zemes), 

2. lidojuma periods (ķermeņa smaguma centra paaugstināšanās fāze, 

trajektorijas augstākā punkta moments un ķermeņa smaguma centra 

pazemināšanās fāze).    

 Īsās distances jeb sprints ir visas distances, kuru garums nepārsniedz 

400m, t.i., 100m, 200m un 400m skrējieni stadionā, kā arī 30m, 50m, 60m un 

300m skrējieni sacensībās manēžā. Pie sprinta distancēm jāpieskaita arī katrs 

posms stafetes skrējienos, kas nepārsniedz 400m. Sprinta distancēs sportisti 

skrējienu uzsāk no zemā starta un visu distanci skrien katrs pa savu celiņu. 

 Sprinta skrējiens ir arī citu vieglatlētikas disciplīnu neatņemama 

sastāvdaļa, piem., ieskrējiens tāllēkšanā un trīssoļlēkšanā, barjerskriešana u.c. 

 Sprinta skrējiena galvenā iezīme ir tā, ka slodze šajās distancēs ir 

īslaicīga, bet maksimālas intensitātes. Sportista rezultāts sprintā ir atkarīgs no 

sportista reakcijas ātruma, starta ieskrējiena kvalitātes, no sportista ātruma 

īpašībām (ātrums + ātruma izturība). 

 Vidējo un garo distanču skrējienos sportista ātrums ir 72 – 58% no 

maksimālā, tas sportistam jāsaglabā visu distances laiku. Skrējiena laikā 

ķermenis nedaudz (4 – 8 grādi) noliekts uz priekšu, soļu garums 160 – 220cm. 

 Kaut arī pārvietošanās skrienot izskatās vienkārša, lai uzrādītu labu 

rezultātu nepieciešams apgūt skriešanas tehniku, lai skrējiens tiešām būtu viegls 

un atbrīvots. Taču tā kā vidējo un garo distanču skriešana ir izturības veidi, tad 

tehniku ietekmē organisma funkcionālais stāvoklis un ļoti liela nozīme ir 

organisma spējai pretoties nogurumam. Vadoties pēc maksimālās slodzes 

izpildes laika, atkarībā no jaudas ļoti plaši izplatīts muskuļu darbības nosacīts 

iedalījums vairākās zonās: 

 1. Maksimālās jaudas zona – darba ilgums 20 – 30s. 

 2. Submaksimālas jaudas zona – darba ilgums 30s – 3,5min. 

 3. Lielas jaudas zona – darba ilgums 3 – 30min., 40 min. 

 4. Mērenas jaudas zona – darba ilgums virs 40 min. 

 Vidējo distanču skrējiena laikā darbs noris submaksimālās jaudas zonā 

anaerobi – aerobos apstākļos. Garo distanču skrējieni (līdz 10km ieskaitot) 

notiek lielas jaudas zonā aerobi – anaerobos apstākļos. Aerobos apstākļos 

mērenas jaudas zonā ir tikai ļoti garo distanču skriešana. 

 Kross ir ārpus stadiona organizētas skriešanas sacensības maz šķēršļotā 

apvidū. Distances nav tik precīzi noteiktas kā stadionā, Pasaules čempiona godu 
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vīrieši var izcīnīt 12km, bet sievietes 8km distancēs. Pasaules čempionātā krosā 

komandām, skrien arī īsās krosa distances – 4km. 

 

2.1. Sprints jeb īso distanču skriešana 
  

 Pirmās sacensības, kurās tika skriets sprints notika 776. gadā p.m.ē. Krona 

kalna pakājē pie Olimpijas, kur notikušas plašas skriešanas sacensības, kuras 

tiek uzskatītas par pirmajām Antīkajām Olimpiskajām spēlēm. Stadionu 

Olimpijā ieskāva četri slīpi paaugstinājumi, vienu veidoja kalna nogāze, pārējie 

veidoti mākslīgi, zālainajā nogāzē bija vietas aptuveni 40 000 skatītājiem. Sporta 

laukuma garums 1 stadija (192,27m) jeb 600 Herakla pēdas. Šajās sacensībās 

uzvarējis Korebs – jaunietis no Elīdas, viņu uzskata par pirmo Olimpisko 

čempionu. Pirmās trīspadsmit Olimpiskās spēles ilga tikai vienu dienu un 

programmā tikai viena disciplīna – 1 stadijas skrējiens. Tāpat kā tagad, notika 

priekšskrējieni un fināls (4 skrējēji). Šajās sacensībās par pāragra starta 

izdarīšanu vainīgos turpat visu skatītāju priekšā pēruši. 

Par zemā starta izmantošanu sacensībās ir 

vairākas versijas, pirmā, ka Atēnu Olimpiskajās 

spēlēs 1896. gadā, kur 100m distancē publika 

pirmo reizi redzēja zemo startu „amerikāņu 

jokdaris”, kas startēja „gandrīz nometies 

rāpus”, kļuva par spēļu ātrāko vīru – 100 metru 

priekšskrējienā Thomas Burke (Bērks) 

sasniedza 11,8 sekundes, finālā 12,0 sekundes 

(skat.18.att.). 

18.att. 100 m skrējiena starts 1896. gada Atēnu olimpiskajās spēlēs 

   

 Šajā Olimpiādē 400m skrējienā par pāragru startu vainīgā starta vietu 

atcēla par diviem metriem atpakaļ. Otrā, ka no zemā starta pirmo reizi skrējis 

Jēlas universitātes students Č. Šerils 1887.gadā.  

 

 Starta bloki sāka parādīties vēlajos 20 – tajos gados (1926.gads ASV) kā 

alternatīva bedrīšu rakšanai startam 

(skat.19.att.). 

 Tie tikuši patentēti 1935.gadā un oficiāli 

izmantoti sacensībās kopš 1937.gada. Citi 

avoti vēsta, ka paliktņi jau tikuši izmantoti 

pirms 1920.gada, bet Olimpiskajās spēlēs 

pirmo reizi 1948.gadā.            

 

19.att. Starta bedrītes zemajam startam   
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2.tabula                                                                         

Sprinta distances Olimpiskajās spēlēs 

 

        Disciplīna           Vīrieši          Sievietes 

       100 metri        1896. gads      1928. gads 

       200 metri        1900. gads      1948. gads 

       400 metri              1896. gads      1964. gads 

4 x 100 metru stafete        1912. gads      1928. gads 

4 x 400 metru stafete        1908. gads      1928. gads 

                                                                                                     

3.tabula                                                                   

Pirmie Olimpisko spēļu uzvarētāji sprinta disciplīnās 

 

Disciplīna Dzimums Gads Sportists Valsts Rezultāts 

 

100 m 

Vīr. 1896. Thomas  Burke ASV 11,8s 

Siev. 1928. Betty Robinson ASV 12,2s 

 

200 m 

Vīr. 1900. Walter Tewksbury ASV 22,2s 

Siev. 1948. Fanny Blaksters – Koen Nīderlande 24,4s 

 

400 m 

Vīr. 1896. Thomas  Burke ASV 54,2s 

Siev. 1964. Betty Custhbert Austrālija 52,0s 

 

4 x 100 m 

Vīr. 1912. Lielbritānija 42,4s 

Siev. 1928. Kanāda 48,4s 

 

4 x 400 m 

Vīr. 1912. ASV 3:16,6s 

Siev. 1972. VDR 3:22,95s 

 

4.tabula 

                        Pasaules rekordi sprinta disciplīnās ( 24.07.2014.) 

 

Disciplīna Dzimums Gads Sportists Valsts Rezultāts 

 

100 m 

Vīr. 2009. Usain Bolt Jamaika 9,58s 

Siev. 1988. Florence Griffit – Joyner ASV 10,49s 

 

200 m 

Vīr. 2009. Usain Bolt Jamaika 19,19s 

Siev. 1988. Florence Griffit – Joyner ASV 21,34s 

 

400 m 

Vīr. 1999. Michael Johnson ASV 43,18s 

Siev. 1985. Marita Koch VDR 47,60s 

 

4 x 100 m 

Vīr. 2012. Jamaika 36,84s 

Siev. 2012. ASV 40,82s 

4 x 400 m 

 

Vīr. 1993. ASV 2:54,29s 

Siev. 1988. PSRS 3:15,17s 
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5.tabula 

Latvijas rekordi sprinta disciplīnās ( 24.07.2014.) 

 

Disciplīna Dzimums Gads Sportists Rezultāts 

 

100 m 

Vīr. 2011. Ronalds Arājs 10,18s 

Siev. 1987. Vineta Ikauniece 11,34s 

 

200 m 

Vīr. 1993. Sergejs Inšakovs 21,41s 

Siev. 1987. Vineta Ikauniece 22,49s 

 

400 m 

Vīr. 1991. 

2012. 

Vjačeslavs Kočerjagins 

Jānis Leitis 

45,88s 

Siev. 1988. Vineta Ikauniece 50,71s 

 

4 x 100 m 

Vīr. 1983. Latvijas PSR 39,32s 

Siev. 1983. Latvijas PSR 44,41s 

4 x 400 m 

 

Vīr. 1997. Latvija 3:04,30s 

Siev. 1975. Latvijas PSR 3:30,2s 

 

 Sprinta skrējiens pieder pie cikliskiem fiziskiem vingrinājumiem. Galvenā 

šī  vieglatlētikas veida iezīme ir tā, ka slodze šajās distancēs ir īslaicīga, bet 

maksimālas intensitātes. Lai 100 metru skrējienā uzrādītu pasaules klases 

rezultātu, sprinterim jāsasniedz ātrums 11,60 – 12,00m/s. Līdz ar to galvenais 

uzdevums sprintā ir absolūtā ātruma palielināšana. Sprinteriem kustību reakcija 

uz starta šāvienu ilgst no 0,30 – 0,40s, latentais periods 0,06 – 0,10s, motorais 

periods 0,24 – 0,30s. Vidējais soļu garums distancē 235cm.   

6. tabula 

Pekinas Olimpisko spēļu finālskrējienu dalībnieku reakcijas laiki(s) 

 

vieta vīrieši sievietes 

100 m 200 m 100 m 200 m 

1. 0,165 0,182 0,190 0,172 

2. 0,133 0,210 0,155 0,193 

3. 0,133 0,151 0,232 0,199 

4. 0,169 0,185 0,149 0,176 

5. 0,134 0,212 0,234 0,167 

6. 0,147 0,165 0,161 0,167 

7. 0,145 0,144 0,167 0,175 

8. 0,142 0,167 0,179 0,206 
 

          Sportista rezultāts īsajās distancēs ir atkarīgs ne tikai  no sportista 

reakcijas, bet arī no starta ieskrējiena kvalitātes, no sportista ātruma īpašībām 

(ātruma un ātruma izturības, ātrspēka). Ja sprinterim ir labs starta ieskrējiens, tad 

jau otrajā skrējiena sekundē viņa ātrums var sasniegt 76% no maksimuma, 

3.sekundē 91%, 4.sekundē 95%, bet 5. un 6.sekundē tuvoties ātruma 

maksimumam (skat.20.att.). 
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20.att. Useina Bolta  (Usain Bolt) ātruma līkne uzstādot 100m skrējienā 

rezultātu 9,69s 

  

 Savukārt 7.tabulā attēloti šī paša 100m skrējiena (rezultāts 9,69s) citi 

būtiski rādītāji – rezultāts ik pēc 10 metru veikšanas, laiks kādā katrus 10m 

Useins Bolts (Usain Bolt) veica un ātrums katros 10m.  

7.tabula                                                                              

                                                                                                                             

Rezultāti un ātrums 100 m skrējienā uzrādot rezultātu 9,69s 

 

Distance(m) Rezultāts (s) Intervāla 

laiks(s) 

Ātrums 

(km/st.) 

Ātrums 

(m/s) 

10 1,85 1,85 19,4 5,39 

20 2,87 1,02 35,3 9,81 

30 3,78 0,91 39,6 11,0 

40 4,65 0,87 41,4 11,5 

50 5,50 0,85 42,4 11,78 

60 6,32 0,82 43,9 12,19 

70 7,14 0,82 43,9 12,19 

80 7,96 0,82 43,9 12,19 

90 8,79 0,83 43,4 12,06 

100 9,69 0,90 40 11,11 
 

2.1.1. Sprinta skriešanas tehnika 

 

 Sprinta skrējienu nosacīti sadala 4 fāzēs (skat.21., 22.att.):  

 1. Starts. 

 2. Starta ieskrējiens sākas no pirmā soļa un ilgst līdz aptuveni 25. – 40. 

distances metram. Starta ieskrējiens beidzas, kad sprinteris sasniedz 90 – 95% 

no maksimālā skriešanas ātruma (aptuveni 13. – 17.solī). 

 3. Skrējiens distancē sākas, kad sportists sasniedz 90 – 95% no maksimālā 

skriešanas ātruma un cenšas sasniegt un noturēt savu maksimālo ātrumu līdz  

brīdim, kad sākas ātruma zudums un finišēšana.   

 4. Finišēšana. 
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21.att. Sprinta skrējiena fāzes 

 
22.att. Ātruma sadalījums 100m distancē 

 

 Starts, tā veidi. Visus sprinta skrējienus uzsāk no zemā starta, kas palīdz 

sasniegt maksimālu ātrumu iespējami īsā distances posmā. Izmantojot zemo 

startu sportista kopējais smaguma centrs uzreiz atrodas priekšā atbalstam, tiklīdz 

sportists atrauj rokas no skrejceļa. Lai ātri izietu no starta sportisti izmanto starta 

paliktņus, kas nodrošina abām kājām stabilu atbalstu atspēriena laikā. Starta 

paliktņi var būt dažādi. Tagad sacensībās visbiežāk izmanto stara paliktņus un 

starta iekārtas, kas nodrošina sportistiem stabilu atbalstu startā, kuriem ir lielas 

atbalsta virsmas un kuri ir aprīkoti ar skaļruņiem un pievienoti vienotajai laika 

uzņemšanas sistēmai (starteris, fotofinišs). 

 
23.att. Zemā starta paliktņi 

 

 Starta paliktņu novietojumā izšķir trīs galvenos variantus:  

 1. Sašaurinātais zemais starts – priekšējais starta paliktnis novietots 1 – 

1,5 pēdas no starta līnijas, aizmugurējais – 0,5 pēdas vai nedaudz mazākā 

attālumā no priekšā esošā paliktņa. 

 2. Parastais zemais starts – priekšējais paliktnis novietots 1 – 1,5 pēdas 

no starta līnijas, aizmugurējais paliktnis – 2 pēdas (aptuveni apakšstilba 

attālumā) no priekšā esošā paliktņa. 

 3. Izstieptais zemais starts – priekšējais paliktnis novietots aptuveni 2 

pēdas no starta līnijas, aizmugurējais – 1 pēdu no priekšā esošā paliktņa. 
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 Priekšā esošā paliktņa atbalsta laukums ir 45 – 50 grādu leņķī, 

aizmugurējā 60 – 90 grādu leņķī. Attālums starp starta paliktņiem (platumā) 10 

– 15cm (skat.24.att.).                            
                    

 
                    

                                 24.att. Starta paliktņu novietojuma veidi      

 

              Sprinta skrējienos ir trīs starta komandas ”Ieņemiet vietas!”, 

”Uzmanību!” un šāviens („Maršs!”). Šajās disciplīnās visbiežāk tiek fiksēts 

pārkāpums, ko sauc par priekšlaicīgu startu, jo pēc starta pozīcijas ieņemšanas 

sportists nedrīkst sākt starta kustību ātrāk par pistoles šāvienu.   

 Priekšlaicīgs starts tiek noteikts arī tad, ja sportists nav savlaicīgi izpildījis 

komandas „Ieņemiet vietas!” vai „Uzmanību!”, vai arī traucējis citiem 

sportistiem trokšņojot, vai apzināti vilcinoties. Jebkurš sacensību dalībnieks, 

kurš izdarījis priekšlaicīgu startu, saņem diskvalifikāciju. Skrējienā var tikt 

pieļauts priekšlaicīgs starts bez sportista diskvalifikācijas, ko tiesneši var 

klasificēt kā tehnisku vai organizatorisku misēkli un tas nozīmē, ka brīdināti ir 

visi sportisti un nākamais, kas kļūdīsies tiks diskvalificēts.  

            Starta paliktņi, kas novietoti tuvu viens otram nodrošina abu kāju 

vienlaicīgu piepūli, uzsākot skrējienu, un atļauj veikt pirmo soli maksimālā 

ātrumā. Taču vienlaikus tas arī apgrūtina izeju no starta paliktņiem un pāreju uz 

kāju pārmaiņus darbību skrējiena laikā. 

             Atkarībā no tā kā novietoti paliktņi atspērienā izmainās atbalsta 

laukumu leņķi. Jo paliktņi tuvāk starta līnijai, jo leņķis mazāks, jo tālāk no starta 

līnijas, jo atbalsta laukuma leņķis palielinās. 

            Starta paliktņu novietojums ir atkarīgs no sportista antropometriskajiem 

rādītājiem un viņa ātruma un spēka sagatavotības.         

 Pēc komandas „IEŅEMIET VIETAS!” sprinteris nostājas, paliktņu 

priekšā, pietupstas un novieto rokas tālu pāri starta līnijai. No šīs starta pozas ar 

kustību atpakaļ kājas tiek secīgi novietotas uz starta paliktņu atbalsta laukumu 

virsmām (skat.25.att.). 
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25. att. Komandas „Ieņemiet vietas!” izpilde 

 

 Pastāv divi veidi kā novietot pēdas uz starta paliktņiem: 

 

1) pirmās divas naglu kurpju (nagleņu) naglas atbalstās 

uz skrejceļa (agrāk, kad starta paliktņiem nebija tik lielas 

atbalsta laukumu virsmas), 

2) visa pēda novietota uz starta paliktņa, tikai pats pēdas 

pirkstgals balstās uz skrejceļa (skat.26.att.). 

 

26. att. Kāju novietošana starta paliktņos 

 

 Tad, kad sportists nostājas uz aizmugurē esošās kājas ceļgala, viņš 

novieto rokas pie starta līnijas (savā pusē, jo pēc sacensību noteikumiem starta 

līnija ietilpst distancē). Īkšķis no vienas puses un rādītājpirksts un pārējie pirksti 

no otras puses veido elastīgu atbalsta loku. Rokas novieto plecu platumā, vai 

nedaudz platāk. Ķermeņa svars vienmērīgi sadalīts uz rokām, aizmugurējās 

kājas celi un priekšā esošās kājas pēdu. Galva turas brīvi attiecībā pret ķermeni 

(skat.27.att.).   

                

              
 

        27. att. Roku un galvas stāvoklis pēc komandas „Ieņemiet vietas!” izpildes 

 

             Pēc komandas „UZMANĪBU!” sprinteris viegli iztaisnojot kājas, atceļ 

aizmugurē esošās kājas celi no skrejceļa. Ar šo kustību nedaudz pārvieto kopējo 

ķermeņa smaguma centru uz augšu un uz priekšu. Tagad ķermeņa svars ir, 

galvenokārt, uz rokām un arī uz priekšā esošo pēdu, mazliet mazāk uz 

aizmugurē esošo kāju (citā literatūrā minēts, ka ķermeņa svars vienmērīgi 

sadalās uz abām rokām un abām pēdām), bet tā, lai kopējais ķermeņa smaguma 

centrs būtu 15 – 20cm pirms starta līnijas. Pēdas cieši piespiestas pie starta 

paliktņu atbalsta laukumiem. Gurni pacelti 10 – 20cm virs plecu līmeņa, līdz 
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stāvoklim, kad apakšstilbi ir paralēli. Šajā pozā ir svarīgi saglabāt  ķermeņa  

svara izvietojumu uz abām rokām, un abām pēdām. Šajā pozā vissvarīgākais ir 

kāju saliekuma leņķis ceļu locītavās. Šī leņķa palielināšana veicina ātrāku 

atspērienu. Šeit optimālie ķermeņa leņķi ir sekojoši: leņķis starp augšstilbu un 

apakšstilbu, priekšā esošajai kājai 92 – 105 grādi, aizmugurē esošajai kājai 115 – 

138 grādi, leņķis starp ķermeni un augšstilbu priekšā esošajai kājai 19 – 23 grādi 

(skat.28.att.).  

    
 

28.att. Sportista ķermeņa stāvoklis pēc komandas “Uzmanību!” izpildes 
 

        Sportista poza pēc komandas „UZMANĪBU!” nedrīkst būt pārāk 

sasprindzināta. Svarīgi sakoncentrēt  uzmanību uz starta signālu. Laika 

momentu starp komandu „UZMANĪBU!” un starta šāvienu nereglamentē 

sacensību noteikumi, tāpēc šī pauze var būt dažāda atkarībā no startera un no 

sportistiem, kuri piedalās skrējienā – tas liek sportistam maksimāli 

koncentrēties.  

 Pēc starta šāviena vai komandas „MARŠS!” sprinteris uzsāk skrējienu. 

Kustība sākas ar enerģisku abu kāju atrāvienu un  ātrām roku kustībām saliecot 

tās. Atspēriens no starta paliktņiem notiek vienlaicīgi ar abām kājām, bet tūlīt 

pārslēdzas uz pārmaiņus darbību skrējienā (skat.29.att.).  
     

   

 
 

29.att. Skrējiens no zemā starta pēc starta šāviena vai komandas „Maršs!” 

   

 Atspēriena leņķis pirmajā solī ir 42 – 50 grādi, vēziena kājas augšstilbs 

tuvinās ķermenim veidojot 30 grādu leņķi. Tas nodrošina pēc iespējas zemāku 
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ķermeņa kopējās masas centra stāvokli un  kājas iztaisnošana būs vērsta uz 

ķermeņa pārvietošanu uz priekšu. Šāda poza nodrošina spēcīgu atspērienu un 

palīdz uzsākt kustību ar ķermeņa noliekumu pirmajos skrējiena soļos. 

 Starta ieskrējiens. Lai sasniegtu augstu rezultātu, sprintā ir svarīgi pēc 

iespējas ātrāk sasniegt ātrumu, kas tuvs maksimālajam. Pirmo soli jācenšas 

izpildīt pēc iespējas ātrāk. Pie liela ķermeņa noliekuma pirmā soļa garums ir 100 

– 130cm.  

 Pirmais solis beidzas ar kājas, kas atsperas no tuvākā starta paliktņa 

pilnīgu iztaisnošanos un vienlaicīgu otras kājas augšstilba pacelšanu. Augšstilbs 

tiek pacelts augstāk par taisnu leņķi attiecībā pret iztaisnoto atbalsta kāju. 

Pirmais solis beidzas ar aktīvu kājas nolaišanu uz leju – atpakaļ un pāreju uz 

enerģisku atspērienu. Ja sportistam ir laba starta tehnika, tad viņš pirmajā vai 

pirmajos divos soļos cenšas nolikt kāju nedaudz pirms kopējā ķermeņa masas 

smaguma centra projekcijas un nākamajos soļos vienā līmenī ar šo projekciju, 

bet vēlāk priekšā kopējā ķermeņa masas centra projekcijai uz skrejceļa. 

 Vienlaicīgi ar ātruma pieaugšanu samazinās ķermeņa noliekums un 

skriešanas tehnika pakāpeniski tuvojas skrējiena optimālajai tehnikai. Starta 

ieskrējiens beidzas 25. – 30. distances metrā, jeb 13. – 15.solī, kad sprinteris 

sasniedz 90 – 95% no maksimālā skriešanas ātruma. Taču katram sportistam šī 

robeža ir citā distances vietā. Jāatceras, ka augstas klases sportisti ātruma 

maksimumu sasniedz 50. – 60. distances metrā, bet 10 – 12 gadus veci bērni 25. 

– 30.metrā. Starta ieskrējienā ātrums pieaug, galvenokārt, uz soļu garuma un 

nedaudz uz soļu biežuma rēķina. Soļu garums starta ieskrējienā pieaug sekojoši: 

1. solis – 3,5 – 4 pēdas, 2. solis – 3,5 – 4,5 pēdas, 3. solis – 4,5 – 5 pēdas, 4. 

solis – 5 – 5,5 pēdas, 5. solis – 5,5 – 6 pēdas, 6. solis – 6 – 6,5 pēdas, 7. solis – 

6,5 – 7 pēdas un 8. solis – 7 – 7,5 pēdas (skat.8.tab.).   

 Matic Osovnikar 26 gadi, augums – 179cm, svars – 76kg. Labākie 

rezultāti sprintā – 60m – 6,58s, 100m – 10,13s, 200m – 20,46s). Paliktņu 

novietojums no starta līnijas 33cm, starp paliktņiem 54cm. 
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 8. tabula                                                                                                                                                 

Soļu garumi 20m skrējienā no zemā starta (sportists Matic Osovnikar) 

 

Parametri/rezultāts 20m skrējienā  3,08 2,98 3,07 3,03 3,19 

Soļu skaits 12 12 12 12 12 

Soļu biežums 4,5 4,4 4,6 4,6 4,6 

1. solis 103 103 103 103 106 

2. solis 99 105 108 102 105 

3. solis 133 136 130 130 133 

4. solis 136 140 143 136 133 

5. solis 158 155 158 158 158 

6. solis 155 164 164 161 158 

7. solis 171 177 180 174 177 

8. solis 177 192 186 183 183 

9. solis 186 189 192 183 189 

10. solis 186 196 199 196 196 

Vidējais soļa garums 20m (cm) 165 166 162 163 163 

Reakcija labā kāja 0,275 0,285 0,295 0,285 0,305 

Reakcija kreisā kāja 0,405 0,420 0,440 0,410 0,440 

 

 Skrējiens distancē. Momentā, kad sportists tuvojas savam ātruma 

maksimumam, ķermeņa noliekums uz priekšu ir neliels 72 – 80 grādi. Skrējiena 

soļa izpildīšanas laikā šis noliekums izmainās. Atspēriena brīdī noliekums 

samazinās, bet lidojuma fāzē palielinās. Kāja uz skrejceļa jāliek elastīgi, no 

pēdas priekšējās daļas 33 – 43cm no gurnu locītavas punkta projekcijas līdz 

pēdas distālajam punktam. Tālāk notiek kājas saliekšana celī un iztaisnošana 

potītes locītavā. Momentā, kad atbalsta kāja izveido vislielāko amortizējošo 

saliekumu, ceļa locītavas leņķis ir 140 – 148 grādi. 

 Kvalificēti sprinteri nekad nebalstās uz pilnas pēdas. Sportists, nonākot 

atspēriena stāvoklī, enerģiski iznes vēziena kāju uz priekšu – uz augšu. Atbalsta 

kājas iztaisnošanās notiek tajā momentā, kad vēziena kājas augšstilbs pacelts 

pietiekoši augstu un samazinās tā pacelšanas ātrums. Atspērienu noslēdz atbalsta 

kājas iztaisnošana ceļa un potītes locītavā. Brīdī, kad atrauj atbalsta kāju no 

skrejceļa, leņķis ceļa locītavā sasniedz 162 – 173 grādus. 

 Lidojuma fāzē notiek aktīva, pēc iespējas ātrāka augšstilbu savirzīšana. 

Kāja pēc atspēriena pabeigšanas pēc inerces virzās nedaudz atpakaļ – uz augšu. 

Pēc tam saliecas celī un sāk ātri kustēties ar augšstilbu uz leju – uz priekšu, kas 

palīdz samazināt bremzējošas iedarbības kājas nolikšanas brīdī. Piezemēšanās 

notiek uz kājas priekšējās daļas. Veicot distanci ar nosacīti nemainīgu ātrumu, 

katram sportistam veidojas tikai viņam raksturīga soļa garuma un soļa biežuma 

attiecība, kas arī nosaka skrējiena ātrumu. Augstas klases sprinteri distances 30. 

– 60.metrā parāda vislielāko soļa biežumu 4,7 – 5,5 soļi sekundē, soļu garums 

tajā pat laikā izmainās nedaudz un ir 1,25+/–0,04 attiecībā pret sportista auguma 

garumu. No 60. – 80. distances metram sportisti parasti parāda vislielāko 
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ātrumu, pie kam pēdējos 30 – 40 distances metros būtiski izmainās ātruma 

komponentu attiecība: 1,35+/–0,03 attiecībā pret sportista augumu, bet soļu 

biežums samazinās. Tādas skrējiena struktūras izmaiņas palīdz uzrādīt labus 

ātruma rādītājus un, kas ir ļoti svarīgi, palīdz saglabāt ātrumu distances otrajā 

pusē. Ļoti bieži labās un kreisās kājas soļi nav vienādi: ar spēcīgāko kāju 

veiktais solis ir nedaudz garāks. Vēlams panākt vienādu soļu garumu, lai 

skrējiens ir ritmisks un ātrums vienmērīgs. To var panākt trenējot vājākās kājas 

muskulatūru.  

 Skrējienos pa taisni pēdas jāliek taisni, jāizvairās izvērst pirkstgalus uz 

āru, kas apgrūtina un palēnina atspērienu. Tāpat kā starta ieskrējienā, tā arī 

skrienot distancē, rokas saliektas elkoņos un ātri kustas uz priekšu – atpakaļ, 

vienā ritma ar kāju kustībām. Kustības uz priekšu tiek izpildītas nedaudz 

virzienā uz iekšu, bet atpakaļ – uz āru. Elkoņa saliekšanas leņķis visu laiku 

mainās: iznesot roku uz priekšu tā saliecas visvairāk, bet atpakaļ gaitā visvairāk 

iztaisnojas.  

 Plaukstas skrējiena laikā viegli saliektas (neiesaka plaukstas cieši savilkt 

dūrēs vai iztaisnot, kas rada lieku sasprindzinājumu). Enerģiskas roku kustības 

nedrīkst izsaukt plecu celšanos uz augšu un kūkuma uzmešanu – tās ir pārlieka 

sasprindzinājuma pazīmes. Kāju kustību biežums ir saistīts ar roku kustību 

biežumu. Krusteniskā koordinācija palīdz palielināt soļu biežumu, palielinot 

roku kustību aktivitāti. Sprintera skriešanas tehnika ievērojami cieš, ja sportists 

nemāk atbrīvot tos muskuļus, kas dotajā brīdī aktīvi nestrādā. Labu sprinteri 

raksturo māka skriet viegli, brīvi, nesasprindzinoties.  

                                                                     9. tabula 

                                       100 metru skrējiena raksturojums  

 

Rezultāts Soļu skaits 100m 

distancē 

Vidējais soļu 

garums 100m 

distancē cm 

Vidējais soļu 

biežums 100m 

distancē soļi/s 

Vīrieši    

10,44 46,5 215 4,45 

10,36 50,0 200 4,82 

10,32 45,0 222 4,36 

10,23 49,0 204 4,89 

10,21 46,5 215 4,55 

10,07 45,5 219 4,51 
    

Sievietes    

11,37 53,5 186 4,70 

11,31 53,0 188 4,68 

11,23 53,5 186 4,76 

11,18 53,0 188 4,25 

11,07 53,5 186 4,83 
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 Finišēšana. Skriešanā uzvar tas sportists, kas pirmais šķērso finiša plakni, 

skriešanas tehnikai nav būtiskas nozīmes, ja skrien ātri, tad esi uzvarētājs, ja 

uzrādi tik labu rezultātu kā nav spējis neviens cits – esi rekordists! Sprintā 

sportisti cenšas noturēt maksimālo ātrumu līdz distances pēdējam metram, taču 

distances pēdējos metros ātruma zudums ir 3 – 8% no maksimuma. Finišēšanu 

raksturo kustība, kad sportists pēdējā solī izdara ātru ķermeņa augšdaļas 

noliekšanu uz priekšu (skat.30.att.). 

 

 

 
 

 

 

 
30.att. Finišēšanas tehnika 

 

 Fotofinišs pirmo reizi tiek izmantots X Olimpiskajās spēlēs Losandželosā 

1932.gadā (skat.30.att.).  
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31.att. Fotofinišs 100m skrējienā 

 
 

32.att. Fotofinišs 200m skrējienā 
 

200m un 400m skriešanas tehnika 

 Šajās skriešanas disciplīnās, starta paliktņi jānovieto celiņa ārējā malā tā, 

lai nodrošinātu distances sākuma veikšanu pa taisni, pēc iespējas tuvāk sava 

celiņa iekšējai malai (skat.33.att.). 

 

  
 

33.att. Starta paliktņu novietojums 200m un 400m startā 
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 Skrienot pa loku (pagriezienu), sportistam jāpārvar centrbēdzes spēks. 

Tāpēc, ieejot lokā un skrienot pa loku, ķermenis jānoliec pa kreisi. Kāju pēdas 

tiek noliktas ar nelielu pagriezienu pa kreisi, labā roka kustas vairāk uz iekšu, 

bet kreisā vairāk uz āru. Jācenšas skriet 8 – 12cm no kreisās līnijas. Izeja no loka 

taisnē raksturojas ar pakāpenisku ķermeņa noliekuma samazināšanu līdz 

sportists atgūst optimālas skrējiena kustības (skat.34.att.). 
 

     
                                            

34.att. Skrējiens pa loku 
                             

 200m skrējienā sportists startē lokā, kas jāskrien kā starts ar ieeju lokā, 

izskrien visu loku un sākas izeja no loka un skrējiens pa taisni (sportists īsā laikā 

demonstrē 4 dažādas skriešanas tehnikas). 

 400m skrējienā sportists startē lokā, kas jāskrien kā starts ar ieeju lokā, 

izskrien visu loku un sākas izeja no loka un skrējiens pa taisni, tad atkal seko 

ieeja lokā, skriešana pa loku, izeja no loka un atkal skrējiens pa taisni (sportists 

īsā laikā demonstrē 8 dažādas skriešanas tehnikas).      

                                                                                                  10.tabula 

Sprinteru rezultāti 200 m skrējienā 

 

Rezultāts 

200m(s) 

Rezultāts pirmajos 

100m (s) 

Rezultāts otrajos 

100m (s) 

Starpība(s) 

vīr.  20,00 10,40 9,60 0,80 

vīr.  20,19 10,41 9,78 0,63 

vīr.  20,30 10,67 9,63 1,04 

siev.  22,40 11,28 11,12 0,16 

siev.  22,45 11,48 10,97 0,51 

siev.  22,74 11,66 11,08 0,58 

 

2.1.2. Vingrinājumi sprinta skriešanas apguvei un pilnveidošanai 

 

 Apgūt skriešanas pamatus var ikviens, taču lai sasniegtu augstus 

rezultātus sprinta disciplīnās ir vajadzīgs talants un jāiegulda liels darbs 4 – 8 

gadu garumā. Tikai tad sportists ir apguvis skriešanas tehniku un arī fiziski ir 

gatavs augstu rezultātu sasniegšanai. Ar ko sākt? Ar sacensību skatīšanos 



32 
 

klātienē un TV ekrānā, lai saprastu kā skrien labākie. Protams, skriet māk visi, 

bet pasaules sprinta līderi ir tikai daži simti no pasaules iedzīvotājiem.  

 Kā mācīt un mācīties sprintu... Lai vieglāk saprastu, kā un kas ir 

vissvarīgākais – vislabāk izvirzīt uzdevumus un izvēlēties vispiemērotākos 

līdzekļus (vingrinājumus) šo uzdevumu risināšanai, tomēr jāzina, ka gandrīz 

nekad netiek risināts viens no citiem izolēts treniņa uzdevums.     

 

 1. Iepazīties ar sprinta tehniku un skriet īsas distances. 

 60 – 80m skrējiens, kas izpildīts 3 – 6 reizes, dažādos pārvietošanās 

ātrumos. 

 Norādījumi: noteikt katra (savu, skolēnu, audzēkņu) skriešanas manieri, 

ievērot nepilnības, ja iespējams veikt filmēšanu, lai vēlāk veiktu analīzi un 

tālākajā procesā salīdzinātu tehnikas izmaiņas. 
 

 2. Vingrinājumi skriešanai pa taisni: 

 kāpinājuma skrējieni 30 – 80m, 

 kāpinājumi, kas pāriet skrējienā pēc inerces 30 – 80m, 

 speciālie skrējēju (sprinta) vingrinājumi: 

  

 Atbrīvojoši palēcieni – vingrinājums, ko var izpildīt skrējiena laikā, kad 

sportistam ir sajūta, ka ir „smagas” kājas, kad ļoti negribas sākt iesildošo 

skrējienu un kā speciālo vingrinājumu iesildīšanās laikā. Vingrinājuma 

nosaukums norāda, kam domāts vingrinājums, palēcienu laikā 

jāatbrīvo kāju, roku un ķermeņa muskulatūra. Palēcieni nav jāizpilda augstu,

visa kustība ir vērsta uz priekšu, skats uz priekšu, ķermenis taisns, bet atbrīvots, 

pēda jāliek no augšas, rokas un pleci pilnīgi atbrīvoti, tomēr atspēriens akcentēti 

īss un atspēriena laika jācenšas iztaisnoties potītes, ceļa un gurnu locītavā, kas 

liecina, ka atspēriens ir izpildīts pilnībā 

(skat.35.att.). 

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: atbrīvojošs vingrinājums, māca 

nolikt pēdu atspērienā.  

 

 

 35.att. Atbrīvojoši palēcieni 

 

36.att. Sīksolis  

Sīksolis – nostiprina pēdas 

muskulatūru, māca pēdas 

nolikšanu un akcentētu atspērienu 

ar svara pārnešanu. Ļauj 

iemācīties izpildīt brīvas, 

atbrīvotas kustības ar dažādu soļu biežumu. 
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Izpildot vingrinājumu augums jātur taisni, jāatbrīvo plecu daļas

muskuļi, skats uz priekšu, (nevajag skatīties, ko dara kājas). Pēdu jānoliek no 

augšas uz pēdas priekšējās daļas, akcentējot atspērienu kustības beigās un sekot, 

lai papēdis nepieskaras zemei (skat.36.att.). 

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: atbrīvojošs vingrinājums, attīsta spēku, palielina kustību biežumu 

(sīksolis ar akcentētu pēdas nolikšanu). 
  

 Sānis palēcieni – vingrinājums, lai iesildītu sānu muskulatūru, mācētu 

izpildīt akcentētu atspērienu citā virzienā, vingrinājumā aktīvi darbojas rokas, 

atspēriena laikā tās vienlaicīgi tiek vēzētas uz augšu (kā augstlēcēju speciālajos 

vingrinājumos ar mērķi ilgāk izturēt lidojuma fāzi). Atspēriens īss ar abām 

kājām vienlaikus (nevajag ļaut sportistam pēc atspēriena „sasist” kājas kopā, tas 

liecina pa vāju muskulatūru). Atspēriena laikā sportists iztaisnojas potītes, ceļa 

un gurnu locītavās, stiepjas uz augšu, paliek „garāks”. Vingrinājumu jāizpilda ar 

vienu un otru sānu. Sānis palēcienu izpilde vieglatlētikā atšķiras no līdzīga 

rakstura vingrinājumiem sporta spēlēs, dejošanā, cīņas sporta veidos u.c. 

(pielikšanas solis, galops, pārvietošanās aizsardzības stājā utt.) 

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: vingrinājums sānu muskulatūrai, pēdu spēkam. 
  

 Krustsolis – vingrinājums sānu un gurnu muskulatūras iesildīšanai – 

skrējiens ar sānu kustības virzienā, izpildot krustsoļus. Izpildot vingrinājumu 

rokas jātur brīvas (viegli ieliektas elkoņos) sānis, ķermenis taisns, krustsoļa laikā 

kustība notiek ķermeņa lejas daļā visvairāk gurnos. Vingrinājuma izpildes laikā 

jāturas stalti, nedrīkst „iesēsties” gurnos. Vingrinājumu jāizpilda ar vienu un 

otru sānu. Šim vingrinājumam vieglatlētikā ir dažādi izpildes varianti – 

šķēpmetēju krustsolis un krustsolis ar akcentētu vienas kājas darbību. Krustsolis 

sporta spēlēs un citos sporta veidos atšķiras ar kustību amplitūdu un biežumu.  

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: attīsta gurnu locītavu kustīgumu, paaugstina kustību biežumu. 

  

 Skrējiens vēzējot taisnas kājas priekšā – vingrinājums, lai labāk apgūtu 

kājas nolikšanu no pēdas priekšējās daļas ar tverošu kustību zem sevis. 

Ķermenis taisns, nesasprindzināts, skats uz priekšu. Vingrinājumu nevajag 

izpildīt ar pārlieku lielu amplitūdu, jo tas neļauj noturēt pareizu ķermeņa 

stāvokli (izpildot šo vingrinājumu gribas atgāzties atpakaļ, taču tā ir kļūda, kuru 

nedrīkst pieļaut). Galvenais šajā vingrinājuma ir kājas nolikšana no pēdas 

priekšējās daļas, īss atspēriens, iztaisnojoties visās kājas locītavās, paceļot kāju 

priekšā pirkstgals vērsts uz sportistu. Roku darbība kā skrienot, nevajag kustināt 

taisnas rokas, tā ir kļūda un tas nav pieļaujams. Vingrinājumu var izmantot 

trenējot kustību biežumu (skat.37.att.). 
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Dozējums: 30 – 60m  

Iedarbība: vingrinājums stiprina iegurņa 

muskulatūru, stiprina pēdas muskulatūru, paaugstina 

kustību biežumu.  

 

 

37.att. Skrējiens vēzējot taisnas kājas priekšā 

  

 Skrējiens vēzējot apakšstilbus atpakaļ – sportistam jācenšas noturēt 

taisni ķermeni (kā skrienot), kaut arī gribas noliekties uz priekšu. Vingrinājumā 

nav par katru cenu ar papēdi jāpieskaras sēžas muskulim. Nevajag izvērst kājas, 

jācenšas brīvi vēzēt apakšstilbu atpakaļ pa taisnāko ceļu. Roku darbība brīva, 

plaša kā skrienot, nekādā gadījumā nedrīkst turēt rokas 

aiz muguras, tas neļauj precīzi izpildīt atspērienu 

(skat.38.att.). 

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: vingrinājums augšstilba priekšējās daļas 

muskulatūras stiprināšanai. 

 

38.att. Skrējiens vēzējot apakšstilbus atpakaļ  

 

 Augstsolis – vingrinājums, kura laikā sportists skrien augstu ceļot ceļus, 

ķermenis taisns, skats uz priekšu, roku darbība kā skrienot vai nedaudz plašāka. 

Galvenais šajā vingrinājumā ir pēdas novietošana atspērienam (no pēdas 

priekšējās daļas, papēdis neskar grīdu), īss spēcīgs atspēriens iztaisnojoties visās 

kāju locītavās un pēdas tuvināšana gurnam. Vingrinājuma izpildes laikā jāturas 

augstu, nedrīkst „iesēsties” gurnos. Vingrinājumu var izpildīt uz vietas un 

kustībā, kā arī pa kāpnēm (skat.39.att.). 

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: Vingrinājums nostiprina pēdu un gurnu muskulatūru, trenē kustību 

biežumu un lokanību. Māca nolikt pēdu, 

paaugstina kustību frekvenci, stiprina 

iegurņa muskulatūru, pilnveido tādu 

tehnikas paņēmienu kā papēža tuvināšanu 

gurniem. 

 

 

39.att. Augstsolis 

 

  Ritenis – augstsoļa sarežģītāks variants, tā izpildīšanai jābūt spēcīgai 

pēdas un gurnu muskulatūrai, jo pēc atspēriena ar vēziena kāju izpilda kustību 

uz priekšu ar lielu amplitūdu (riteni). Ķermeņa stāvoklis, roku darbība un 

atspēriens kā augstsolī (skat.40.att.). 
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Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: vingrinājums māca 

apakšstilba izmešanu uz priekšu 

un aktīvu pēdas nolikšanu ar 

grābjošu kustību zem sevis.  

 

 40.att. Ritenis 

 

 Sīksoļa – augstsoļa kombinācija – vingrinājums, kurā apvieno abus 

vingrinājumus un grūtākais ir tas, ka vienā vingrinājumā, izpilda gan atbrīvotas 

kustības, gan ritmiskas ar lielāku 

amplitūdu (skat.41.att.).  

Dozējums: 30 – 60m 

Iedarbība: ritma un soļu biežuma 

vingrinājums.  

 

41.att. Sīksoļa – augstsoļa kombinācija 

 

 Vispārējie norādījumi: 

 katrā vingrinājumā panākt dabīgu, atbrīvotu, bet ātru kustību, 

 uzreiz iemācīt tehniski pareizu kustību, lai tālākā treniņu procesā nav 

jānodarbojas ar kļūdu labošanu, 

 speciālos vingrinājumus parasti izpilda 30 – 60m distancē, atkarībā no 

treniņu uzdevuma distances garumu var variēt, 

 atkārtojumu skaitu, atkarībā no fiziskās sagatavotības un treniņa 

uzdevuma var variēt, bet biežāk lietojamais dozējums ir 2 – 4 reizes, 

 ne vienmēr jāizpilda visi speciālie vingrinājumi, atkarībā no tehnikas 

īpatnībām izvēlas katram sportistam piemērotākos, 

 treniņu procesā augstas klases sportistiem izveidojas savs speciālo 

vingrinājumu kopums, kuru izmanto iesildoties treniņiem vai sacensībās. 

 

 Svarīgi norādījumi: 

1) panākt dabīgu, atbrīvotu, bet ātru kustību; 

2) iemācīt tehniski pareizu kustību; 

3) speciālos vingrinājumus izpilda 30 – 60m distancē, atkārtojumu skaits, 

atkarībā no fiziskās sagatavotības un treniņa uzdevuma var variēt; 

4) ne vienmēr jāizpilda visi speciālie vingrinājumi, atkarībā no sprintera 

tehnikas īpatnībām izvēlas optimālos katram sprinterim; 

5) speciālos vingrinājumus būtu vēlams mācīt individuāli un tikai tad tos pildīt 

grupā; 

6) kāpinājuma skrējienos pakāpeniski jāpalielina skriešanas ātrums, nedrīkst 

pārlieku sasprindzināties; 
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7)izpildot kustības maksimāla ātrumā, nedrīkst kustību uzreiz pabeigt, jāturpina 

skrējiens pēc inerces; 

8) izpildot sīksoli, augstsoli un skrējienu vēzējot taisnas kājas priekšā, nedrīkst 

ķermeni atliekt atpakaļ, turēt rokas priekšā vai kustināt taisnas; 

9) izpildot skrējienu, vēzējot apakšstilbus atpakaļ, nedrīkst ķermeņa augšdaļu 

noliekt uz priekšu, turēt rokas uz gurniem. 

 

 3. Vingrinājumi skriešanai pa loku (pagriezienu): 

 roku kustību imitācija uz vietas (aktīvāk un plašāk uz loka iekšu darbojas 

labā roka, uz āru – kreisā roka) 30s, 

 līkloču skrējiens 60 – 80m, 

 skrējiens pa apli ar rādiusu no 10 – 20m, 3 – 4 reizes, 

 skrējiens pa loku ar lielu rādiusu (6 – 8 celiņš) 50 – 80m, 

 skrējiens pa loku ar mazu rādiusu (1 – 3 celiņš) 50 – 80m, 

 skrējiens pa loku ar izeju taisnē 80 – 100m, 

 skrējiens pa taisni ar ieeju lokā 80 – 100m. 

 Norādījumi :                            
1. pa loku jāskrien brīvi; 

2. skrējienus 1 – 2 celiņā veikt tikai tad, kad sportists parāda apmierinošu 

tehniku skrienot celiņos ar lielu rādiusu; 

3. sekot, lai būtu optimāls ķermeņa noliekums uz loka centu, lai kustības 

būtu brīvas, lai precīzi darbotos rokas un kājas. Labā roka darbojas 

aktīvāk uz iekšu, kreisā uz āru. Pēdas skrienot pa loku nedaudz vērstas uz 

loka centru.   

 

 4. Vingrinājumi skriešanai no zemā starta 

 starti no dažādiem starta stāvokļiem 3 – 6x20 – 30m, 

 starti no dažādiem starta stāvokļiem ar dažādām kustībām 3 – 6x20 – 

30m, 

 skrējieni no augstā starta (divas starta komandas: „Ieņemiet vietas!”, 

„Maršs!” vai šāviens) (skat.42.att.): 

1.demonstrējums un patstāvīga augstā starta izmēģināšana 2 – 4 x 20m. 

 2. skrējieni no augstā starta ar mazu ķermeņa noliekumu 2 – 4 x 20m. 

 3. skrējieni no augstā starta ar lielu ķermeņa noliekumu 2 – 4 x 20m.  

 Piezīme: ja no augstā starta skrien sprinta distances, kur nepieciešams 

liels ķermeņa noliekums, augsto startu var izpildīt ar trīs starta komandām: 

„Ieņemiet vietas!”, „Uzmanību!”, „Maršs!” vai šāviens. 
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42.att. Augstais starts 
 

 skrējieni no pusaugstā starta (ar atbalstu uz vienas rokas) 2 – 4x30m var 

izpildīt ar divām vai ar trīs starta komandām: („Ieņemiet vietas!”, 

„Uzmanību!”, „Maršs!” vai šāviens) (skat.43.att.), 

 

 
 

     
 

43.att. Pusaugstais starts ar divām un trīs starta komandām 
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 „krītošais” starts un citi līdzīgi 

vingrinājumi, ar mērķi noteikt, ar kuru 

kāju sportists uzsāk skriet (kuru kāju 

paliktņos likt aizmugurē) 2 – 4x10 – 15m 

(skat.44.att.), 

                                        

 

 

 

 44.att. Krītošais starts 

 

 skrējieni no dažādi novietotiem starta paliktņiem ar mērķi atrast optimālu 

starta paliktņu novietojumu 6 – 8x10 – 20m, 

 komandu „Ieņemiet vietas!”, „Uzmanību!” izpilde ar sekojošu skrējienu 4 

– 6x10 – 20m, 

 skrējieni no zemā starta ar komandu 4 – 6x10 – 20m, 

 Norādījumi:  
1. izpildot skrējienus no dažādiem starta stāvokļiem, nosauc sākuma 

stāvokļa pozu un tad seko starta signāls; 

2. mācot augsto startu, jāakcentē starta komandas, jāizskrien ar 

dažādu ķermeņa noliekumu; 

3. skrienot no pusaugstā starta jāatceras, ka jābalstās uz pretējā 

nosaukuma rokas (ja startā priekšā labā kāja, tad atbalsts uz kreisās 

rokas);  

4. „krītošo” startu izpilda individuāli, bez starta komandām; 

5. zemo startu būtu vēlams mācīt individuāli, tikai tad, kad apgūti 

pamati var sākt skrējienus kopā ar citiem; 

6. dodot starta komandas jāmaina laika intervāli starp starta 

komandām, lai sportisti mācītos koncentrēties; 

7. veicamo startu skaits un intensitāte atkarīga no sportistu 

sagatavotības. 

 

5. Vingrinājumi pārejai no starta ieskrējiena uz skrējienu distancē 

 skrējiens pēc inerces pēc īsa maksimāla skrējiena no zemā starta 5 – 

10x20m +30m, 

 pārmaiņus skrējiens 10m +10m +10m +10m, 

 skrējiena ātruma palielināšana pēc brīva skrējiena 40m + 40m, 

 Norādījumi: 

1. no sākuma mācīt brīvu skrējienu pēc inerces pa taisni 60 – 100m; 

2. pievērst īpašu uzmanību pārejai no maksimāla skrējiena uz skrējienu 

pa inerci; 
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3. ievērot, lai pārejā no starta ieskrējiena uz skrējienu distancē nebūtu 

strauju skrējiena struktūras izmaiņu. 

 

6. Vingrinājumi skrējienam no zemā starta pa loku 

 starta paliktņu novietošana lokā, 

 skrējieni no zemā starta ar taisnvirziena kustību un pieeju pie skrejceļa 

kreisās līnijas 4 – 6x30 – 50m, 

 Norādījumi: 

1. paliktņi skrējienam no zemā starta pa loku jānovieto celiņa ārējā malā 

tā, lai pirmos distances metrus varētu veikt pa taisni; 

2. jācenšas skriet tuvu celiņa iekšējai līnijai, bet nepieļaut iespēju skriet 

pa līniju. 

 

7. Vingrinājumi finišēšanas tehnikas apguvei 

 ķermeņa noliekšana uz priekšu ar roku vēzienu atpakaļ – soļojot, 

lēni skrienot, kāpinājuma skrējienā un skrienot no zemā starta 

dažādas distances 15 – 60m, 

 tas pats ar ķermeņa pagriezienu pa labi vai kreisi 15 – 60m. 

 Norādījumi: 

1. izskaidrot finišēšanas nozīmi augstākas vietas un labāka rezultāta 

sasniegšanā; 

2. vingrinājumus sākumā izpildīt individuāli, tad grupās pa 3 – 5, tad 

sacenšoties;              

3. var izmantot viegli plīstoša materiāla finiša lentīti. 

 

8. Vingrinājumi īso distanču skriešanas pilnveidošanai 

 

8.1. Vingrinājumi starta tehnikas pilnveidošanai: 

 kāpinājumi no augstā starta 20 – 60m, 

 skrējiens no zemā starta ar partnera pretestību no priekšas 4 – 6x20 – 

30m, 

 skrējiens no zemā starta ar partnera pretestību no aizmugures 4 – 6x20 – 

30m, 

 skrējiens no zemā starta ar atbalstu uz vienas rokas 2 – 4x20 – 30m, 

 skrējiens no paralēliem starta paliktņiem 2 – 4x15 – 30m, 

 izlēkšana no paralēliem starta paliktņiem ar palēcieniem puspietupienā un 

sekojošu ātru skrējienu, ar un bez starta komandas 2 – 6x20 – 40m, 

 trīssolis (izlēkšana trīssolī) no zemā starta ar sekojošu ātru skrējienu 2 – 

6x20 – 40m,  

 zemais starts zem latiņas (latiņu kā makšķeri no aizmugures tur slīpi virs 

skrējēja muguras, tādējādi iezīmējot starta ieskrējiena leņķi) 4 – 6x20 – 

40m, 
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 stāvokļa „Uzmanību!” noturēšana 3, 5, 7 sekundes ar sekojošu ātru 

skrējienu 4 – 6x10 – 30m, 

 skrējieni no zemā starta ar 1. un 3. vai 1. un 2. starta komandām 4 – 6x20 

– 30m, 

 skrējieni no zemā starta pa atzīmēm 4 – 8x20 – 40m, 

 skrējieni no zemā starta pa atzīmēm pāri uz grīdas noliktiem priekšmetiem 

(sūkļiem, elastīgiem plastikāta konusiņiem) 4 – 8x20 – 40m, 

 skrējiens no zemā starta pret kalnu 4 – 8x20 – 40m, 

 skrējiens no zemā starta pārmaiņus izmantojot tikai vienu starta paliktni 4 

– 8x20 – 40m, 

 skrējiens no zemā starta no paliktņiem, kas novietoti 0,5 – 3m priekšā vai 

aizmugurē vienādi spēcīgiem vai spēcīgākiem sportistiem 4 – 8x40 – 

60m, 

 30 – 60m distanču veikšana, skrienot no zemā starta ar rezultāta fiksēšanu 

(arī minot savu rezultātu, lai trenētu laika izjūtu), 

 skrējieni no zemā starta pa loku 4 – 8x50 – 70m pa dažādiem celiņiem, 

sākot ar skriešanu pa lielāku loku. 

 

8.2. Vingrinājumi skriešanas tehnikas pilnveidošanai: 

 rotaļas ar ķeršanu un bēgšanu, 

 stafetes, 

 krosi, 

 speciālie skrējēju vingrinājumi, 

 kāpinājuma skrējieni, 

 pārmaiņus skrējieni, 

 atkārtojuma skrējieni, 

 skrējieni „gaitā” (skat.45.att.), 

 skrējieni no kalna un pret kalnu, 

 skrējieni pa un pret vēju, 

 skrējieni ar spēcīgāku partneri, 

 skrējieni ar rezultāta fiksēšanu, 

 skrējieni ar rezultāta minēšanu, 

 skrējieni pa loku (dažādos virzienos), 

 skrējieni ar ieeju no taisnes lokā, 

 skrējieni ar izeju no loka taisnē, 

 roku kustības stāvot uz vietas 10 – 30s, 

 skrējiens uz vietas balstā pret vingrošanas sienu 10 – 30s, 

 sporta soļošana ar maksimālu soļu biežumu 50 – 200m, 

 vingrinājumi trenažieros. 
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45.att. Skrējiens „gaitā” 

 

8. 3. Vingrinājumi finišēšanas tehnikas pilnveidošanai: 

 skrējieni „gaitā” 10m, 20m, 30m, 50m, 70m ar sekojošu izteiktu 

finišēšanas kustību, 

 skrējieni ar finišēšanas kustībām pēc trenera signāla, 

 100 – 200m skrējieni ar tempa maiņu, paaugstinot ātrumu distances 

pēdējos 30m ar sekojošām finišēšanas kustībām. 
 

2.1.3. Stafetes skrējieni 

 

 Olimpiskajās spēlēs medaļas izcīna 4x100m un 4x400metru stafetes 

skrējienos. Retāk var redzēt sportistus sacenšamies 4x200m, 4x800m, 4x1500m 

vai 400m + 300m + 200m + 100m vai 800m + 400m + 200m + 100m stafetes 

skrējienos. Stafetes kociņa nodošana jāveic 20m maiņas zonā, lai nodrošinātu 

lielāku ātrumu maiņas brīdī, sacensību noteikumi 4x100m stafetē ļauj sportistam 

izmantot vēl 10m papildus ieskrējiena zonu. Stafetes kociņu var nodot no augšas 

vai no apakšas, ar pārlikšanu vai bez tās. Bieži laba sadarbība maiņās nodrošina 

uzvaras komandām, kuras ir nedaudz vājākas pēc saviem rezultātiem skriešanā. 

 Stafetes skrējiena pirmo etapu veic no zemā starta (visos pārējos etapos 

no zemā starta ar atbalstu uz vienas rokas, no pusaugstā vai augstā starta).Veicot 

pirmo etapu sportists skrien no zemā starta ar kociņu labajā rokā, ar īkšķi un 

rādītājpirkstu atbalstās pie starta līnijas, bet ar pārējiem pirkstiem tur stafetes 

kociņu (skat.46.att.).   
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46.att. Stafetes kociņa turēšana zemajā startā 

 

 4x100m stafetē skriešanas tehnika neatšķiras no skriešanas tehnikas 100m 

un 200m skrējienos, tomēr galvenās grūtības sagādā stafetes maiņa lielā ātrumā 

20m maiņas zonā (skat.47.att.). Sportists, kurš saņem stafeti var izmantot 10m 

papildus ieskrējiena zonu, kas palīdz sasniegt lielāku ātrumu maiņas brīdī. Ir 

divi galvenie stafetes kociņa nodošanas veidi: no augšas un no apakšas 

(skat.48.att.). 

 

 
 

47.att. Stafetes maiņas zona 
 

 Stafetes nodošana notiek sekojoši:  

1. etapa veicējs no zemā starta skrien ar kociņu labajā rokā, ievērojot to, ka 

jāskrien pa celiņa iekšējo malu, 2. etapa skrējējs novietojas celiņa ārējā malā un 

saņem stafeti kreisajā rokā, tad sportists skrien pa celiņa labo malu un nodod to 

3. etapa veicējam labajā rokā, kas turpina stafetes skrējienu pa celiņa iekšējo 

malu, lai nodotu to 4.etapa skrējējam, kas novietojies celiņa ārējā malā kreisajā 

rokā, 4. etapa veicējs finišē (skat.49.att.). 
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                        a      b 

48.att. Stafetes kociņa nodošanas veidi (a – no augšas, b – no apakšas)      

  

 Otrs stafetes maiņas veids ir ar „pārlikšanu”, ko biežāk izmanto 4x400m 

stafetē un, kas 4x100m stafetei nav tik piemērots (kociņu nodod ar labo roku 

kreisajā un tikko maiņa ir veikta, saņēmējs pārliek kociņu no kreisās rokas 

labajā, lai maiņā nodotu ar labo roku kreisajā, tā arī radies nosaukums ar 

„pārlikšanu” – protams, ka komandai vienojoties visas maiņas var notikt ar 

kreiso roku labajā). 
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49.att. Stafetes maiņas zonas un etapi 4 x 100 m stafetes skrējienā 
  

 4x100 m stafetes skrējienā sportisti, kuri skrien 2, 3 un 4 etapus izmanto 

10m papildus ieskrējiena zonu, lai saņemtu stafeti maksimālā ātrumā un savu 

etapu veiktu „gaitā”, sportists, kurš saņem stafeti nostājas pozā, kas tuva 

zemajam startam, bet tā, lai pār labo (kreiso) plecu redzētu kontrolatzīmi 2, 3 vai 

4 etapa veicējs uzsāk ātru skrējienu pa savu celiņa pusi, lai sasniegtu maksimālu 

ātrumu un 2 – 3m pirms maiņas zonas beigām saņemtu kociņu. 

 Attālums starp skrējējiem maiņas brīdī ir divas izstieptas rokas jeb 1,5 – 

2m. Attālums var būt lielāks, ja stafeti nododošais sportists maiņas brīdī noliec 

ķermeni uz priekšu. Līdz stafetes maiņas brīdim abu sprinteru rokas darbojas kā 

parasti, bet tikko abi sportisti ir tik tuvu viens otram, lai izdarītu maiņu, 

sportists, kurš nodod kociņu dod signālu „ hop! ”. Pēc šī signāla  sportists, kurš 

saņem stafeti, nesamazinot ātrumu, iztaisnojot virza atpakaļ roku ar iztaisnotu, 

atvērtu, stafetes saņemšanai sagatavotu plaukstu. Šajā momentā stafetes 

nodevējs ātri iztaisnojot roku, no lejas uz priekšu un nedaudz augšup precīzi 

ieliek kociņu saņēmēja plaukstā. 

 4x400m stafetes skrējiens. Šajā stafetē 1. etapa veicēji uzsāk skriet no 

zemā starta kā 400m skrējienā, kociņš labajā rokā. Viss 1. etaps katrai komandai 

jāskrien pa savu celiņu, arī 1. maiņa katrai komandai notiek savā celiņā (20m 

maiņas zona), maiņa ar labo roku kreisajā (skat.50.att.). Skrējējam, kurš skrien 

2. etapu tūliņ pēc saņemšanas kociņš jāpārliek labajā rokā, lai nākamā maiņa 

atkal notiktu ar labo roku kreisajā rokā (stafetes maiņas veids ar pārlikšanu). 

Otrajā etapā pēc pirmajiem 100m (pēc 500m no kopējās stafetes distances) 

notiek komandu pārvietošanās skriešanai pa kopējo celiņu (tuvāk stadiona 

iekšējai malai) (skat.51.att.). Otrā un trešā maiņa notiek 20m maiņas zonā, kas 

atrodas finišā, tiesneši sportistus sakārto tuvāk skrejceļa iekšmalai, atbildoši tam 

kā viņi tuvojas maiņas vietai (skat.52.att.). Maiņas notiek ar labo roku kreisajā 
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(skat.53.att.), kam seko tūlītēja kociņa pārlikšana labajā rokā. Pēc 3. maiņas 

sportists skrien noslēdzošos 400m uz finišu. 

 

 

 
 

50.att. 1.Stafetes maiņa 4 x 400 m stafetē 

 

 
 

 
 

51.att. 4 x 400 m stafetes skrējiena shēma 
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52.att. 2. un 3. stafetes maiņa 4 x 400 m stafetē 

 

   
 

53.att. 4x400 m stafetē stafetes maiņa notiek ar pilnīgu redzes kontroli 

 

2.1.4. Vingrinājumi stafetes skriešanas apguvei un pilnveidošanai 

 

 Stafetes skrējieni ir visemocionālākās vieglatlētikas disciplīnas. Stafetes 

skrien gandrīz katrā sporta stundā, bet svarīgi iemācīties izdarīt precīzu stafetes 

maiņu lielā ātrumā. Ar ko sākt? Ar sacensību skatīšanos klātienē un TV ekrānā, 

lai saprastu kā skrien labākie. Ar piedalīšanos dažādos ne tik sportiskos stafetes 

skrējienos, lai sajustu to emocionalitāti.  
 

 1. Iepazīties ar stafetes skriešanas tehniku. 

 radīt priekšstatu par stafetes skriešanu skrienot vienkāršās stafetes un 

pretstafetes, sākumā bez priekšmetu nodošanas, tad ar dažādu 

priekšmetu nodošanu un tikai tad ar stafetes kociņa nodošanu. 

 2. Vingrinājumi stafetes kociņa turēšanai: 

 Kociņš jātur pie gala, skrējienā jāsaglabā pareiza roku darbība, 

 kociņa turēšana labajā, kreisajā rokā, 

 kociņa pārlikšana no rokas rokā, ripināšana u.c., 

 skrējiena roku darbības imitācija (s.st. soļa stāja) ar kociņu labajā, 

kreisajā rokā (2–4x30s), 

 lēns skrējiens pa taisni un loku ar kociņu labajā, kreisajā rokā 4 – 6x60 

– 100m, 
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 kāpinājuma skrējieni pa loku un pa taisni ar kociņu labajā, kreisajā rokā 

4x40–100m. 

 3. Vingrinājumi rokas padošanai atpakaļ pēc signāla 

 Veidā „no apakšas” roka jāpadod taisni atpakaļ, plauksta iztaisnota, četri 

pirksti kopā, īkšķis plaši atvirzīts sānis (skat.47.b.att.). 

 Veidā „no augšas” roka arī jāpadod taisni atpakaļ, bet plauksta vērsta 

nedaudz uz augšu (veido reni, kur ielikt kociņu) četri pirksti kopā, īkšķis plaši 

atvirzīts sānis (skat.47.a.att.). 

 rokas padošana atpakaļ (no augšas un no apakšas) pēc trenera signāla 

„hop!”, stāvot uz vietas 4 – 6 reizes, 

 rokas padošana atpakaļ (no augšas un no apakšas) pēc trenera signāla 

„hop!”, skrējiena imitācijas laikā 4 – 6x30s (katrās 30s 2 – 8reizes izsauc 

signālu), 

 rokas padošana atpakaļ (no augšas un no apakšas) pēc trenera signāla 

„hop!”, lēna skrējiena laikā 400m – 2 – 12 kustības, 

 rokas padošana atpakaļ (no augšas un no apakšas) pēc trenera signāla 

„hop!”, kāpinājuma skrējienā 4x30 – 100m (katrā skrējienā 2 – 3 kustības 

atpakaļ). 

 

 4. Vingrinājumi stafetes maiņas apguvei 

 Komandu „hop!” stafetes nesējs dod tad, kad attālums starp sportistiem ir 

apmēram 1,5 – 2m (divu izstieptu roku attālums), tad jāietur pauze, kamēr 

saņēmējs padod roku. Sportistiem jāskrien katram pa savu skrejceļa malu tā, lai 

netraucētu viens otram un, lai stafeti nesošā un saņemošā roka būtu uz vienas 

līnijas. 

 stafetes nodošana un saņemšana pāros uz vietas (ar labo roku kreisajā un 

ar kreiso roku labajā – pārī – sportisti novietoti šahveidīgi, lai 

„strādājošās” rokas būtu uz vienas līnijas) pēc trenera signāla „hop!”) 4 

– 6 reizes, 

 stafetes nodošana un saņemšana pāros uz vietas (ar labo roku kreisajā un 

ar kreiso roku labajā – pārī – sportisti novietoti šahveidīgi, lai 

„strādājošās” rokas būtu uz vienas līnijas) pēc partnera signāla „hop!”) 4 

– 6reizes,  

 stafetes nodošana un saņemšana pāros uz vietas roku darbības imitācijas 

laikā (ar labo roku kreisajā un ar kreiso roku labajā – pārī – sportisti 

novietoti šahveidīgi, lai „strādājošās” rokas būtu uz vienas līnijas) pēc 

partnera signāla „hop!”) 6 – 8x30s, 

 stafetes maiņa lēna skrējiena laikā. Izpilda pāros, dalībnieki visu laiku 

mainās uzdevumiem, pēc stafetes nodošanas, nododošais aizskrien 

priekšā saņēmējam, tādejādi „mainoties lomām” 400 metros 8 – 16 

maiņas, 
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 stafetes maiņas kāpinājuma skrējienā (maiņas jāveic gan ar labo roku 

kreisajā, gan ar kreiso roku labajā rokā), 

 stafetes maiņa maiņas zonā. 

  

 Norādījumi: 

 1) Sākumā maiņu apgūst pāros, tad trenējas visa komanda kopā. Svarīgi 

iemācīt katram sportistam vienlīdz labi izdarīt maiņas jebkurā etapā, t.i., veikt 

maiņu ar labo roku kreisajā rokā un kreiso roku labajā rokā. 

 2) Sportists labi maina stafeti gan ar labo, gan ar kreiso roku, labi saņem 

un nodod stafeti, augstvērtīgi veic uzdevumu gan pa loku, gan taisnē. 

 3) Katra komanda skrien savā celiņā. Vēlāk vienlaikus skrien vairākas 

komandas, lai tuvinātu sacensību apstākļiem. Kontrolatzīmi katram pārim 

nosaka atsevišķi. Papildus ieskrējiena zona jāizmanto, lai maiņa notiktu maiņas 

zonas otrajā pusē. 

 4) Stafetes maiņas uz vietas izdara stāvot šahveidīgi divās rindās. Jāseko, 

lai roka, kas nodod kociņu un roka, kas saņem kociņu būtu uz vienas līnijas. 

 5)Jākontrolē, lai pēc signāla „hop” roka tiktu atvirzīta atpakaļ pa taisnāko 

ceļu un, lai plauksta būtu fiksēta. 

  

 5. Vingrinājumi startēšanai dažādos stafetes skrējiena etapos. 

 Izpildes nosacījumi: starts 4x100m vai 4x400m stafetes pirmajā etapā 

līdzīgs startam 200m vai 400m skrējienā (starts lokā). Startu apgrūtina stafetes 

kociņš. Citos etapos var izmantot zemo startu bez paliktņiem, pusaugsto vai 

augsto startu, jāņem vērā, ka jābūt labi saskatāmai kontrolatzīmei un starta pozai 

jābūt ērtai un stabilai (skat.54.att.).    

                  

 
 

54.att. Starta veidi 2 – 4 etapā 

 

1. skrējiens no zemā starta ar kociņu labajā rokā pa loku 2 – 4x60m, 

2. starti ar atbalstu uz vienas rokas (pusaugstā starta) lokā un pa taisni 2 – 

4x60m, 

3. skrējieni no augstā starta lokā un pa taisni 2 – 4x60m, 

4. skrējieni no zemā starta ar stafetes maiņu 2 – 4x100 – 120m, 
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5. skrējieni dažādos etapos no dažādām starta pozām ar stafetes maiņu 4 – 

6x100 – 120m. 

 Norādījumi: 
 1) mācot startu pirmajā etapā, jāiemāca turēt kociņu trijos pirkstos, lai 

īkšķis un rādītājpirksts balstītos uz skrejceļa startā; 

 2) citu etapu startus mācās patstāvīgi, tad pāros, startējot momentā, kad 

partneris sasniedz kontrolatzīmi. 

 

 6. Vingrinājumi stafetes skrējiena tehnikas pilnveidošanai 
 Izpildes nosacījumi: jāveic pilna sacensību distance. Jāmaina dalībnieki 

etapos, lai noteiktu visoptimālāko dalībnieku izvietojuma veidu. 

 stafetes nodošana un saņemšana pāros, maiņas zonā precizējot 

kontrolatzīmi 6 – 10 x 60m, 

 skrējēju izkārtošana pa etapiem un komandas skrējiens pilnā 

sacensību distancē bez rezultāta fiksēšanas 2 – 4x4 x 100m, 

 4x100m stafetes skrējiens vairākām komandām vienlaikus bez 

rezultāta fiksēšanas, 

 4x100m stafetes skrējiens fiksējot skrējiena rezultātu (vienai 

komandai un ja iespējams – vairākām), 

 sacensības 4x100m stafetes skriešanā. 

 Taktika stafetes skrējienā. 
 Pirmajā etapā parasti skrien sportists ar vislabāko startu. 2. un 3.etapus 

parasti skrien sprinteri ar vislabāko ātruma izturību un vismeistarīgākie stafetes 

maiņās (divas maiņas katram). 4. etapu skrien sprinteris ar vislabāko rezultātu 

100m „gaitā” un ir labs cīnītājs un finišētājs.  

  

 Stafetes skrējienos biežāk sastopamās kļūdas: 

 1) skrienot no zemā starta, stafetes skrējienā kļūdas tādas pat kā sprinta 

skrējiena laikā: 

1. neērta starta poza (neērti paņemts stafetes kociņš), 

2. izlēkšana no starta paliktņiem, 

3. nevienmērīgs soļu garuma pieaugums, 

4. pārlieku ātra iztaisnošanās skrējiena pirmajos soļos, 

5. startā atgrūžoties pazaudē kociņu; 

 

2) startējot etapā: 

 neērta poza traucē saskatīt kontrolatzīmi un sportists izskrien par 

ātru, vai par vēlu, 

 startējot nav taisnvirziena kustības, ieskrien blakus celiņā, 

 stafetes saņēmējs skrien pa celiņa vidu, neatstājot vietu stafetes 

nesējam (jāsamazina ātrums); 
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 3) stafetes maiņā: 

 stafetes nesējs skrien ar izstieptu roku, traucēta roku darbība, līdz ar 

to grūti izdarīt maiņu, 

 saņēmējs visu maiņas laiku skatās atpakaļ (traucēta skrējiena 

tehnika), 

 saņēmējs skrien, turot atpakaļ roku, roku darbība traucēta, 

nododošajam grūti īstajā brīdī izsaukt signālu ”hop”, 

 saņēmējs visu maiņas laiku skatās atpakaļ un skrien turot roku 

atpakaļ (traucēta skriešanas un maiņas tehnika), 

 saņēmējs uzsāk skrējienu pirms stafetes nesējs sasniedzis 

kontrolatzīmi, maiņa nevar notikt, jo saņēmējs ir aizbēdzis, 

 saņēmējs uzsāk skrējienu tad, kad stafetes nesējs jau ir pārskrējis 

kontrolatzīmi, stafetes nesējs „uzskrien virsū”, 

 sportisti neskrien katrs pa savu celiņa malu, līdz ar to abiem nav 

vietas, saskrienas, zaudē ātrumu, 

 saņēmējs uzsāk skrējienu savlaicīgi, bet lēni, tāpēc stafetes nesēja ir 

ātrāks un „uzskrien virsū” vai pat paskrien garām, 

 stafetes nesējs par ātru izsauc komandu „hop!”, starp sportistiem 

liels attālums, saņēmējs padod roku atpakaļ, sāk meklēt kociņu vai 

arī samazina ātrumu ,lai sagaidītu maiņu, 

 stafetes nesējs par vēlu izsauc komandu „hop!”, sportisti ir pārāk 

tuvu viens otram, var nodot kociņu padusē vai saņēmējs ar strauju 

kustību izsit kociņu, 

 saņēmējs nepadod roku precīzi atpakaļ un stafetes nesējs aizliek 

kociņu garām. 
 

2.1.5. Sacensību noteikumi stafetes skrējienos: 

 

 Stafetes komandu diskvalificē, ja: 

 pirmā etapa skrējējs diskvalificēts priekšlaicīga starta dēļ, 

 ja sportisti, kas skrien pa loku (4x100m stafetē pirmā un trešā etapa 

veicēji) uzkāpj uz kreisās (iekšējās) līnijas, kas tiek uzskatīts par 

distances saīsināšanu, 

 ja sportists, kurš gaida stafeti nostājies ārpus papildus ieskrējiena zonas, 

 ja stafetes maiņa ir notikusi pirms maiņas zonas sākuma (izšķirošā ir 

kociņa atrašanās vieta, nevis sportists), 

 ja stafetes maiņa ir notikusi pēc maiņas zonas beigām (izšķirošā ir 

kociņa atrašanās vieta, nevis sportists), 

 ja sportists paceļot nokritušu kociņu, traucē citām komandām, 

 ja sportists pēc veiksmīgi izdarītas maiņas, iziet no sava celiņa un 

blakusceliņā vēl skrien,  

 ja komanda startē vai finišē bez kociņa, 
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 ja, lai palīdzētu sasniegt lielāku ātrumu iegrūž skrējēju, 

 ja 4x400m stafetē skrējējs nepareizi (ātrāk par atzīmēto vietu) pāriet uz 

kopējo celiņu. 

 

2.2. Vidējo un garo distanču skriešana 

 

 Vidējo un garo distanču skriešana pieskaitāma pie izturības disciplīnām. 

Sportisti skrien ar ātrumu 72 – 58% no maksimālā, un šāds ātrums jāsaglabā visā 

distancē. Skriešanas tehnika ir samērā vienkārša, tomēr, lai uzrādītu labu 

rezultātu sportistam jābūt funkcionāli labi sagatavotam un jāpārvalda skriešanas 

tehnika, tikai tad skrējiens izskatīsies viegls un atbrīvots. 800m un 1500m 

skrējieni ir vidējās distances, 3000m distanci var pieskaitīt gan pie vidējām 

distancēm, kā to dara IAAF, gan pie garajām distancēm. Garās distances ir 

5000m un 10000m skrējieni. Šajās vieglatlētikas disciplīnās svarīga ir vispārējā 

un speciālā izturība. 

 Vadoties pēc maksimālās fiziskās slodzes izpildes laika un atkarībā no 

jaudas plaši izplatīts muskuļu darbības nosacīts iedalījums vairākās zonās: 

 Maksimālās jaudas zona. Darba ilgums 20 – 30s. 

 Submaksimālas jaudas zona – no 30s – 3 – 5min. 

 Lielas jaudas zona – no 3 min. līdz 30 – 40min. 

 Mērenas jaudas zona – ilgāk par 40min. 

 Pēc enerģētiskās vielmaiņas nodrošināšanas veida fiziskās slodzes 

klasificē aerobās, anaerobi – aerobās jeb jauktās un anaerobās slodzēs.  

Atbilstoši bioķīmiskās vielmaiņas veidam un slodžu jaudas zonām dažāda 

garuma distanču skrējieni iedalāmi vairākās grupās. Maksimālās jaudas zonā ar 

anaerobu darbu ietilpst sprinta distances, submaksimālas jaudas zonā ar anaerobi 

– aerobu darbu ir vidējās distances 800 – 1500m. Aerobi – anaerobos apstākļos, 

lielas jaudas zonā ietilpst garo distanču skrējieni līdz 10000m, bet aerobos 

apstākļos mērenas jaudas zonā noris ļoti garo distanču skrējieni (pusmaratoni, 

maratoni, ultramaratoni u.c.). 

 

                                                                                                     11. tabula 

            Pirmie Olimpisko spēļu uzvarētāji vidējo distanču skriešanā  

 
Disciplīna Dzimums Gads Sportists  Valsts Rezultāts 

 

800 m 

Vīr. 1896. Edvin Flack Austrālija 2:11,0 s 

Siev. 1928. Lina Radke Vācija 2:16,8 s 

 

1500 m 

Vīr. 1896. Edvin Flack Austrālija 4:33,2 s 

Siev. 1972. Ludmila Bragina PSRS 4:01, 38 
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55.att. Port Melbourne (Austrālija) Edvin Flack parkā, skolas stadionā izveidota 

piemiņas zīme 

 

 800m skrējienā pasaules rekordists ir Kenijas skrējējs, David Rudisha, kas 

rekorda rezultātu 1:40.91s  uzrādīja 2012. gada 9.augustā Londonā. Sievietēm 

rekordiste ir Čehoslovakijas sportiste Jarmila Kratochvílová rezultāts 1:53.28s 

uzrādīts 1983.gada 26.jūlijā Minhenē. 

 1500 m distancē rekords ir 3:26,00s uzstādīts 1998. gada 14.jūlija Romā, 

rekorda autors Marokas skrējējs Hicham El Guerrouj. Sievietēm Pekinas 

olimpisko spēļu uzvarētāja ķīniete Qu Yunxia uzrādīja rezultātu 3:50.46s 

(1993.gada 11.septembrī). 

 

                                                                                                        12. tabula 

Pirmie Olimpisko spēļu uzvarētāji garo distanču skriešanā un maratonā 

 
Disciplīna Dzimums Gads Sportists Valsts Rezultāts  

 

5000m 

Vīr. 1912. Hannes Kolehmainen Somija 14:36,6 

Siev. 1996. Wang Junxia Ķīna 14:59,88 

 

10000m 

Vīr. 1912. Hannes Kolehmainen Somija 31:20,8 

Siev. 1988. Olga Bondarenko PSRS 31:05,21 

 

Maratons 

Vīr. 1896. Spiridon Luis Grieķija 2.58:50,0 

Siev. 1984. Joan Benoit ASV 2.24:52,0 
 

 Pasaules rekordi garajās skriešanas disciplīnās ir šādi 5000m vīriešiem: 

Kenenisa Bekele (Etiopija) 12:37.35s (Nīderlande, 2004.gada 31.maijs).   

Sievietēm Tirunesh Dibaba (Etiopija) 14:11.15s (Oslo, 2008.gada  6.jūnijs).  

10000 m vīriešiem – Kenenisa Bekele (Etiopija) 26:17.53s (Brisele, 2005.gada 

26.augusts), sievietēm Wang Junxia (Ķīna) 29:31.78s (Pekinā, 1993.gada 

8.septembris). 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/David_Rudisha
http://en.wikipedia.org/wiki/Jarmila_Kratochv%C3%ADlov%C3%A1
http://en.wikipedia.org/wiki/Hicham_El_Guerrouj
http://en.wikipedia.org/wiki/Qu_Yunxia
http://en.wikipedia.org/wiki/Kenenisa_Bekele
http://en.wikipedia.org/wiki/Tirunesh_Dibaba
http://en.wikipedia.org/wiki/Wang_Junxia
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56.att. Hannes Kolehmainen finišs 10000m skrējienā 1912.gada olimpiskajās 

spēlēs 

 

 

2.2.1. Vidējo un garo distanču skriešanas tehnika 

 

 Skriešanas tehnika ir visu sportista kustību kopums no starta līdz finišam. 

Tas ir ķermeņa stāvoklis, roku un kāju darbība, pēdas nolikšana zemskarei, māka 

ieslēgt darbībā tikai nepieciešamās muskuļu grupas, soļu garums un temps, 

elpošanas ritms. 

 Vidējo un garo distanču skriešanā tehniskās sagatavotības līmeni raksturo 

divi galvenie faktori – kustību efektivitāte un ekonomiskums. Efektivitāti 

raksturo kustību ātrums, ekonomiskumu  – spēja skriet ar to pašu ātrumu lielāku 

laiku, patērējot mazāk spēka. Katrai distancei ir sava ekonomiskuma un 

efektivitātes optimāla attiecība.  

  

  
 
 

 

57.att. David Lekuta Rudisha (Kenija) 800m skrējiens pasaules rekorda 

uzstādīšanas laika rezultāts 1:40,91s 



54 
 

 
 

58.att. Skriešanas tehnika vidējo un garo distanču skriešanā 

 

 Skrienot ķermenis nedaudz (4 – 8 grādi) noliekts, noliekums lielāks 

vidējās distancēs, mazāks garajās distancēs. Ķermeņa noliekums palielinās 

atspēriena laika un samazinās lidojuma fāzē. Garajās distancēs svārstību 

amplitūda ir mazāka. Nelielais ķermeņa noliekums palīdz labāk izmantot 

atspērienu, tātad ātrāk pārvietoties. Ja ir lielāks ķermeņa noliekums, tiek 

apgrūtināts kājas vēziens uz priekšu, līdz ar to samazinās soļa garums un 

rezultātā arī ātrums. Ja ir liels ķermeņa noliekums lieki sasprindzinās tie 

muskuļi, kuriem ir jānotur šāds ķermeņa stāvoklis, tātad nelietderīgi tērējas 

enerģija (skat.57.,58.att.). 

 Atspēriena fāzē viduklis nedaudz padots uz priekšu, kas ir svarīga 

īpatnība vidējo un garo distanču skrējiena tehnikā – tas ļauj pilnīgāk izmantot 

atbalsta reakcijas spēku (skat.57.,58.att.). 

 Lidojuma fāzē ķermeņa noliekums samazinās par 2 – 3 grādiem. Galvas 

stāvoklis var būtiski iespaidot ķermeņa stāvokli, tāpēc tā jātur taisni, skats uz 

priekšu. Vidējo un garo distanču skriešanā vissvarīgākais ir kāju darbība 

(skat.57.,58.att.). 

 Vēziena kāja nedaudz saliekta piezemējas elastīgi no pēdas priekšējās 

daļas ar sekojošu atbalstu uz visas pēdas. Tas atgādina kustību augšup pa 

kāpnēm. Šādi noliekot kāju, skrējējs efektīvāk izmanto pēdas un apakšstilba  

muskuļu elastību – muskuļi aktīvi iesaistās atspērienā. No zemskares sākuma 

līdz vertikāles momentam kāja turpina saliekties (amortizēta saliekšana), 

izstiepjot gurna četrgalvaino muskuli, kas veicina efektīvāku saraušanos 

atspērienā (skat.57.,58.att.). 

 Efektīvu atspērienu raksturo visās locītavās iztaisnota kāja. Atspēriena 

leņķis 50 – 55 grādi. Pareizā atspērienā gurni padoti uz priekšu, atspēriena kājas 

augšstilbs paralēls vēziena kājas apakšstilbam. Ātrs vēziens veicina atspērienu 

un kustību uz priekšu. Kājas muskuļi pēc atspēriena atbrīvojas lidojuma fāzes 

laikā un tad saliecas ceļa locītavā, 

 Vertikāles momentā vai nedaudz aiz tā vēziena kāja saliekta celī visvairāk 

– saliektu kāju var ātrāk izvēzēt uz priekšu. Par labu ķermeņa un kājas muskuļu 

atslābināšanu liecina vēziena kājas ceļgala zemāka nolaišanās attiecībā pret 

atbalsta kājas celi vertikāles momentā. 

 Soļu garums vidējo un garo distanču skrējienos no 160 – 220cm un nav 

nemainīgs pat vienam un tam pašam skrējējam. Tas atkarīgs no sportista fiziskās 

sagatavotības, noguruma pakāpes, no atsevišķu distances posmu veikšanas 
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ātruma, no skrējiena taktikas, stadiona seguma un laika apstākļiem. Soļa 

pagarināšana, lai palielinātu ātrumu, prasa lielu spēka piepūli un nav racionāla 

no enerģijas patēriņa viedokļa, efektīvāk ātrumu var palielināt, palielinot soļu 

ritmu, nemainot soļu garumu. 

 Plecu joslas un roku darbība notiek saskaņā ar kāju darbību. Rokas vēzē 

viegli, nesasprindzināti, tāpēc ir svarīgi mācēt skrējiena laika atslābināt plecu 

muskulatūru. Roku kustības palīdz saglabāt līdzsvaru skrējiena gaitā. Skriešanas 

ātrums iespaido roku kustību amplitūdu jo ātrāk skrien, jo lielāka amplitūda. 

Plauksta rokas vēzienā uz priekšu nešķērso ķermeņa viduslīniju. Vēzējot atpakaļ  

plauksta sasniedz ķermeņa aizmugurējo līniju (skatoties no sāniem). Rokas 

kustas svārstveidīgi, pirksti viegli saliekti. Vēzējot roku uz priekšu arī 

viennosaukuma plecs iziet nedaudz uz priekšu, kompensējot pretējās ķermeņa 

puses gurna darbību un kājas vēzienu uz priekšu (gurnu pagriešanās ap vertikālo 

asi). Galējā priekšējā un aizmugures vēziena momentā rokas saliektas elkoņos 

vairāk kā vertikālē (skat.57.,58.att.). 

 Skriešanas tehnikai pa loku, īpaši telpās, ir citāda tehnika nekā skrienot pa 

taisni, skrējēja ķermenis mazliet noliekts pa kreisi uz iekšējās apmales pusi, 

labās rokas vēziens nedaudz plašāks  nekā kreisās rokas vēziens. Labās rokas 

elkonis vairāk atvirzīts sānis  un labās kājas pēda nedaudz iegriezta uz iekšu.  

 

2.2.2. Vingrinājumi vidējo un garo distanču skriešanas apguvei un 

pilnveidošanai 

 

 Kā mācīties skriet? Racionālas skriešanas tehnikas apguvei jāpielieto 

skrējēju (sprinta) speciālie vingrinājumi un nav svarīgi, ka skrējējs ir iesācējs, 

arī profesionāli skrējēji savos treniņos izmanto šos vingrinājumus. Visvairāk  

vidējo un garo distanču skrējējiem piemēroti  šādi vingrinājumi: 

 1. Sīksolis, dažādi tā varianti; 

 2. Skrējiens vēzējot apakšstilbus atpakaļ; 

 3. Augstsolis; 

 4. Dažādi palēcieni kustībā uz priekšu ar dažādu kustību amplitūdu; 

 5. Lēcieni no kājas uz kāju (daudzsoļi) ar dažādu lēcienu garumu; 

 6. Kāpinājuma skrējieni pēc augstsoļa, pārejot sīksolī un otrādi; 

 7. Skrējiens vairakkārt mainot soļu tempu. 

 Apgūt skriešanas pamatus var ikviens, un daudzi cilvēki bez īpašām 

priekšzināšanām piedalās dažādās skriešanas sacensībās un veic dažāda garuma 

skrējienus. Tomēr ir svarīgi, lai katrs skrējējs skrietu racionāli un plānojot savas 

aktivitātes izmantotu trenera padomus. Ar ko sākt? Ar ik rīta skrējienu, ar 

sacensību skatīšanos klātienē un TV ekrānā, lai saprastu kā skrien labākie, ar 

piedalīšanos masu skriešanas pasākumos, lai pārliecinātos par savu vēlmi skriet. 

Skriešanai nav vecuma ierobežojumu. Skriet var visur, bet īpaši ieteicamas ir 

līdzenas meža takas, parki, jūras mala. Ilgstoši skrienot, it īpaši pa cietu pamatu, 

iespējamas traumas, jo vienīgie amortizatori, uzņemot triecienu, ir potīšu, ceļu 
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un gurnu locītavas, tāpēc ir svarīgi izvēlēties ne tikai skaistus, bet arī skriešanai 

īpaši domātus apavus, arī apģērbam jābūt ne tikai skaistam, bet funkcionālam.  

 

 1. Iepazīties ar vidējo un garo distanču skriešanas tehniku un skriet 

dažādas distances. 

 150 – 500m skrējiens, kas izpildīts 3 – 6 reizes, dažādos pārvietošanās 

ātrumos. 

 Norādījumi: noteikt katra (savu, skolēnu, audzēkņu) skriešanas manieri, 

ievērot nepilnības, ja iespējams veikt filmēšanu, lai vēlāk veiktu analīzi un 

tālākajā procesā salīdzinātu tehnikas izmaiņas. 

 

 2. Vingrinājumi skriešanai pa taisni: 

 atkārtoti 80 – 100m skrējieni, 

 sīksolis vai augstsolis ar pāreju skrējienā 60 – 120m, 

 skrējiens balstā pie vingrošanas sienas 4 – 6x20 – 30”, 

 roku kustības imitācija s.st. – soļa stāja  4 – 6x20 – 30”, 

 skrējēju vingrinājumi 6 – 8x80 – 120m. 

 Norādījumi: Mācīt pareizu kājas vēzienu un pēdas nolikšanu zemskarei. 

Neizpildīt uzdevumus ātri, lai kustības nebūtu saspringtas. Nepieļaut rupjas 

kļūdas – nepietiekošs kājas vēziens, atspēriens nav izpildīts līdz galam, ķermeņa 

sānu kustības. 

 

 3. Vingrinājumi skriešanai pa loku: 

 skrējieni pa loku stadionā un pa virāžu manēžā 4 – 6x80 – 150m, 

 skrējieni pa taisni ar ieeju lokā 4 – 6x80 – 120m, 

 skrējieni pa loku ar izeju taisnē 4 – 6x80 – 120m. 

 Norādījumi: Sākt pa ārējiem celiņiem ar lielāku rādiusu, pakāpeniski 

tuvoties iekšējiem celiņiem. Ķermeņa noliekums uz apļa centru palielinās 

pieaugot ātrumam un samazinoties apļa rādiusam. Skriet pa vienam un grupā. 

 

 4.Vingrinājumi augstā starta apguvei (skat.59.att.): 

 skrējieni no augstā starta pa taisni 6 – 8x50 – 80m, 

 skrējieni no augstā starta loka sākumā  ar ieeju lokā 6 – 8x50 – 80m. 

 Norādījumi: Izstāstīt sacensību noteikumus. Skriet individuāli bez starta 

komandas un grupā ar starta komandu – „Ieņemiet vietas!”, pēc 2 – 3s pauzes 

seko komanda „Maršs!” vai šāviens. 
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                              59.att. Augstais starts 1500m skrējienā 

 

 5. Vingrinājumi skriešanas tehnikas pilnveidošanai: 

 skrējieni 6 – 8x100 – 200m, 

 skrējieni mainot ātrumu 6 – 8x150 – 400m, 

 skrējieni no augstā starta  6 – 8x60 – 80m, 

 skrējieni ar atbrīvotu skrējienu distances vidū  6 – 8x60 – 120m. 

 Norādījumi: Skriet tā, lai nebūtu sasprindzinājuma, īpaši uzsākot 

skrējienu no starta. Ieteicams brīvu skrējienu mācīt treniņa beigās uz noguruma 

fona. 

 

2.2.3. Sacensību noteikumi vidējo un garo distanču skriešanā 

 

 Šajās disciplīnās (arī maratona) sportisti distancē dodas pēc divām starta 

komandām „Ieņemiet vietas!” un šāviens („Maršs!) un skrējienu uzsāk no augstā 

starta. 800 metru distancē pirmos 100m sportisti katrs skrien pa savu celiņu un 

tad pāriet uz kopējo celiņu, varbūt tāpēc 800m dēvē par garo sprintu. Visās 

pārējās distancēs sportistiem ir viena kopēja starta līnija un uzreiz pēc starta 

šāviena sportisti skrienot cenšas ieņemt vietu pēc iespējas tuvāk skrejceļa 

iekšējai malai, tā nodrošinot sev visīsāko ceļu līdz finišam. Stadionā reti skrien 

distances, kas ir garākas par 10 000m. Garākus skrējienus vieglatlētikā veic 

ārpus stadiona un tad mērvienība tiek izteikta nevis metros, bet gan kilometros. 

  

2.3. Maratona skrējiens 
 

 Maratona skrējienā (42km 195m) tikai starts un finišs ir stadionā. 

Leģenda par maratona skrējienu vēsta, ka grieķu armijas ziņnesis Feidipīds 

skrējis no Maratonas līdzenuma līdz Atēnām (distances garums zināms tikai 

aptuveni), kur pēc svarīgās ziņas pavēstīšanas zaudējis dzīvību.  

 Modernajam maratonam, kādu to pazīstam tagad, ir vairāk nekā 100 gadu 

sena vēsture. Maratons moderno olimpisko spēļu programmā iekļauts kopš 

1896.gada. Pirmais olimpiskais maratons tika skriets Atēnās no Maratonas tilta 

līdz Atēnu olimpiskajam stadionam, distances garums bija 40km. Pirmajā 
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olimpiskajā maratona skrējienā 1896.gada 10.aprīlī piedalījās 18 vīrieši, no 

kuriem finišēja tikai deviņi. Grieķijas spēļu organizatori bija labi sagatavojušies 

un ieviesa vairākus servisus, kas vēl joprojām tiek sniegti maratona skrējējiem: 

ūdens un uzkodu punkti distances laikā, kavalērijas jātnieks, kas rāda ceļu 

pirmajam skrējējam, karavīri uzmanīja, lai skatītāji neiekļūtu trasē un netraucētu 

vai nepalīdzētu kādam sportistam. Uzvarētājs grieķis Spyridon Louis distanci 

veica 2 stundas58minūtes 50sekundes (skat.60.att.).  

 

 
 

60.att. 1896.gada olimpisko spēļu uzvarētājs Spyridon Louis 

 

 Viens no1896. gada olimpisko spēļu dalībniekiem bija Artūrs Bleiks 

(Arthur Blake), Bostonas Vieglatlētikas asociācijas biedrs, kas gadu pēc 

olimpiskajām spēlēm noorganizēja pirmo Bostonas maratonu. Kopš tā laika 

Bostonas maratons noticis katru gadu (izņemot 1918.gadu). Bostonas maratons 

uzskatāms par vecāko maratonu pasaulē. Bostonas maratonam ir arī augstākais 

prestižs maratonu pasaulē – lai kvalificētos skrējienam, dalībniekam ir jāuzrāda 

augsta līmeņa rezultāti.  

 Londonas olimpisko spēļu laikā (1908.gadā) maratona distance sākās pie 

Vindzoras pils un beidzās pilsētas stadionā karaliskās ložas priekšā. Plānotais 

distances garums bija 41 840 metru (26 jūdzes), taču pēdējā brīdī starta vieta 

tika pārcelta, lai to pa pils logiem varētu vērot arī karaliskās ģimenes atvases, 

tādējādi distance kļuva garāka vēl par 352 metriem (385 jardi). 16 gadus vēlāk šī 

distance tika atzīta par oficiālo maratona distanci – 42,195km.  

 Pasaules rekordi – vīriešiem to uzstādījis Kenijas skrējējs Dennis Kimetto 

2stundas 2minūtes 57s Berlīnes maratonā 2014.gada 28.septembrī. Sievietēm  

2003.gada 13.aprīlī Londonā Lielbritānijas skrējēja Paule Radcliffe 2 stundas, 

15 minūtes 25 sekundes.  

 Latvijā maratona distance sacensībās skrieta 1927. gada 31. jūlijā Liepājā. 

Tiesa, pirmais treniņmaratons Latvijas teritorijā datēts vēl senāk, 1904.gada 

6.maijā ar startu plkst.4:20 no Rīgas Rātslaukuma. Septiņi dalībnieki ar intervāla 

startu ik pēc desmit minūtēm devās Jelgavas virzienā. Finišu sasnieguši visi un 

labākais rezultāts 4 stundas 5 minūtes fiksēts 18 gadus jaunajam Augustam 

http://en.wikipedia.org/wiki/Spyridon_Louis
http://en.wikipedia.org/wiki/Spyridon_Louis
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Dikmanim. Pirms simts gadiem katru, kurš pieveica šādu distanci, uzskatīja par 

pārcilvēku un īpašu varoni. Pirmais Latvijas čempionāta medaļu komplekts tika 

sadalīts 1927.gada 28.augustā Rīgā: zelts – Kārlis Bukass (dz.1903.g.) – 

3stundas 7miņutes 15,4 sekundes, sudrabs – Arturs Motmilllers (dz.1900.g.) – 3 

stundas 22 minūtes 27,4 sekundes, bronza – Eduards Tūbelis (dz.1890.g.) – 3 

stundas 28 minūtes 44,4 sekundes. 

 Četras nedēļas iepriekš notikušajās pirmajās sacensībās maratondistancē 

Liepājā 23 gadus jaunais talants Kārlis Bukass uzrādīja krietni labāku laiku 3 

stundas 1 minūte 14 sekundes. Gadu vēlāk viņš kļuva par Latvijas meistaru 

stafetē slēpošanā.  Neticami, taču pagājis vairāk kā simts gadu, kopš latvietis 

skrēja maratonu Olimpiskajās spēlēs, 1912.gada jūlijā cariskā Krievijas impērija 

uz Stokholmas olimpiādi nosūtīja piecus maratonistus, no kuriem trīs bija 

latvieši – Aleksandrs Upmals, Aleksandrs Kapmals un Andrejs Krūkliņš. Puse 

no 68 maratonistiem distanci nepabeidza, tostarp visi latvieši. Gatavošanās 

notikusi pāris mēnešus iepriekš hipodromā, kur vajadzējis trijos no rīta sākt 

skriet 37 apļus. Andrejs Krūkliņš finišējis pirmais ar rezultātu 2 stundas 59 

minūtes 46sekundes. Aiznākamajā gadā olimpietis Aleksandrs Kapmals 

2.Viskrievijas olimpiādē laboja Krievijas rekordu.  

 Sievietēm pirmais oficiāli fiksētais maratona laiks pieder Violetai Pīrsijai 

(Violet Piercy) no Lielbritānijas, kas maratona distanci veica 3 stundas 40 

minūtes 22 sekundes sacensību laikā 1926.gada 3.oktobrī. Galvenokārt tādēļ, ka 

sievietes nepiedalījās maratona sacensībās, šis rekords netika pārspēts vēl 

nākamos trīsdesmit septiņus gadus.  

 Tomēr oficiāli pirmās sievietes līdzdalībai maratonā tika reģistrētas tikai 

septiņdesmito gadu sākumā (Ņujorkā – 1970.gadā, Bostonā – 1972.gadā). 

Eiropas čempionātā maratona distance sievietēm pirmo reizi tika iekļauta 

1982.gadā, bet olimpisko spēļu programmā tikai 1984.gadā Losandželosas 

vasaras olimpiskajās spēlēs. 

 Latvija par gadu apsteidza Starptautisko olimpisko komiteju. Jelgavas 

maratons 1981.gada 25.oktobrī bijis pirmais Latvijā, kurā finišu sasniedza arī 

skrējējas (vismaz trīs): Elizabete Bradu 2stundas  56 minūtes 15 sekundes, Anda 

Pīpere 4 stundas 43 minūtes 47 sekundes, Inese Plūme 4 stundas 43 minūtes 47 

sekundes. Interesanti, ka E. Bradu startējusi Jelgavā tikai divas nedēļas pēc 

Užgorodas maratona, kurā noskrēja pašu pirmo Latvijas sieviešu rekordu (2 

stundas 52 minūtes 15 sekundes). Latvijas čempionāta medaļu komplektu 

sadalīja 1983.gada 30.jūlijā Rojā. Zelts – Dainai Lindei (dz.1957.g.) – 3 stundas 

5 minūtes 29 sekundes, sudrabs – Tamārai Merzļikinai (dz.1939.g.) – 3 stundas 

10 minūtes 15 sekundes, bronza – Regīnai Šulmanei – (dz.1949.g.) – 3 stundas 

42 minūtes 51sekunde. 

 Latvijas rekords maratona vīriešiem pieder Valērijam Žolnerovičam, 

uzstādīts 2013.gada 27.oktobrī Frankfurtē un ir 2stundas 14  minūtes un 33 

skundes. Sievietēm rekordiste ir Jeļena Prokopčuka, kas 2005.gada 30.janvārī 

Osakā distanci veica 2 stundās 22 minūtēs 56 sekundēs (skat.61.att.).         
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61.att. Latvijas rekordisti maratona distancēs 

 

 Kross  ir ārpus stadiona organizētas skriešanas sacensības maz šķēršļotā 

apvidū. Distances nav tik precīzi noteiktas kā stadionā, Pasaules čempiona godu 

vīrieši var izcīnīt 12km, bet sievietes 8 kilometros. Pasaules krosa komandu 

čempionātā skrien arī īsās krosa distances – 4km. Bieži krosa distances garumu 

nosaka apvidus īpatnības, tradīcijas un skrējēju vecums.   

 

2.4. Barjerskriešana 

                                                                                       

  Barjerskriešanā sacensības  notiek 100m  un 400m distancē sievietēm, 

110m  un  400m distancē vīriešiem, sportisti skrien katrs pa savu celiņu, 

pārvarot 10 barjeras (skat.62.att.), kas atkarībā no distances un sportista 

dzimuma ir dažāda augstuma (84cm vai 76cm sievietēm un 106cm vai 91cm 

vīriešiem), izvietotas dažādos attālumos no starta līnijas un arī attālumi starp 

barjerām ir atšķirīgi (850cm sievietēm un 914cm vīriešiem īsajā barjersprintā un 

35 metri 400metru skrējienos).  

 

                           
 

62.att. Barjera 110m/b, 100m/b un 400m/b skrējieniem 

 

 Visas barjerskriešanas disciplīnas iekļautas Olimpisko spēļu programmā. 

Barjerskriešanu pieskaita pie īso distanču skriešanas, bet tā ir daudz sarežģītāka, 

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=z2sM2xIgxq0WPM&tbnid=qvWvpS7iIhMIoM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.ventspils.lv/rus/sport/38383-zholnierovich-v-vienie-pobil-riekord-latvii-v-marafonie&ei=riHRU9i2BoboywP6u4KgCw&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNF5d1Q2py1alcN09qzMrb64spGt7w&ust=1406300904426004
http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=kDPRVK5pqzpFNM&tbnid=DOqsGHkQlmtOiM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.nordearigasmaratons.lv/lv/jaunumi/visu-distancu-top10/&ei=5CHRU4SBE4iAywO2q4K4Cw&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNF5d1Q2py1alcN09qzMrb64spGt7w&ust=1406300904426004
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jo katras barjeras pārvarēšanas laikā (lidojuma fāzē) samazinās sportista 

skriešanas ātrums. 

 Vēsture – 1853.gadā divi skrējēji  sacentušies skrējienā pār 50 barjerām, 

katru 3 pēdu un 6 collu augstumā, bet 1864. gadā ASV sportists A.Daniels veicis 

120 jardu barjeroto distanci, bet vēlāk statistiķu pētījumos tika atklāts, ka jau 

1859.gadā tika veikta 120 jardu distance.  

13. tabula 

Pirmie Olimpisko spēļu uzvarētāji barjerskriešanā un 3000m šķēršļu skrējienā 

 
Disciplīna Dzimums Gads Sportists Valsts Rezultāts 

(s) 

110m/b Vīr. 1896. Thomas Curtis ASV 17,6 

100m/b Siev. 1972. Annelie Ehrhardt VDR 12,59 

 

400m/b 

Vīr. 1900. Walter Tewksbury ASV 57,6 

Siev. 1984. Nawal El – Moutawakel Maroka 54,61 

3000m/šķ. Vīr. 1920. Percy Hodge GBR 10:00,4 

Siev. 2008. Gulnara Sabitova – 

Galkina 

RUS 8:58,81 

 

 
 

63.att. Barjerskrējējs 1896.gada Olimpiskajās spēlēs 

 

14. tabula 

Pasaules rekordi barjerskriešanā un 3000m šķēršļu skrējienā (24.07.2014.) 

 

Disciplīna Dzimums Gads Sportists Valsts Rezultāts (s) 

110m/b Vīr. 2012. Aries Merritt ASV 12.80  

100m/b Siev. 1988. Yordanka Donkova Bulgārija 12.21  

400m/b Vīr. 1992. Kevin Young ASV 46,78  

Siev. 2003. Yuliya Pechonkina Krievija 52.34  

3000m/šķ. Vīr. 2004. Saif Saaeed Shaheen Katara 7:53.63 

Siev. 2008. Gulnara Sabitova – 

Galkina 

Krievija 8:58,81 

   

http://en.wikipedia.org/wiki/File:1912_Athletics_men's_110_metre_hurdles_-_Frederick_Kelly.JPG
http://en.wikipedia.org/wiki/Aries_Merritt
http://en.wikipedia.org/wiki/Yordanka_Donkova
http://en.wikipedia.org/wiki/Kevin_Young_(athlete)
http://en.wikipedia.org/wiki/Yuliya_Pechonkina
http://en.wikipedia.org/wiki/Saif_Saaeed_Shaheen
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                                                                                            15. tabula                                   

       Latvijas rekordi barjerskriešanā un 3000m šķēršļu skrējienā (24.07.2014.) 

 

Disciplīna Dzimums Gads Sportists Rezultāts (s) 

110m/b Vīr. 2003. Staņislavs Olijars 13,08  

100m/b Siev. 1989. Ludmila Olijare 12,90  

400m/b Vīr. 2001. Viktors Lācis 49,60  

Siev. 1996. Lana Jēkabsone 55,46  

3000m/šķ. Vīr. 1988. Gatis Deksnis 8:31,35 min. 

Siev. 2012. Poļina Jeļizarova 9:27,21 min. 

 

2.4.1. Barjerskriešanas tehnikas raksturojums 

 

 Barjerskrējienu nosacīti sadala 5 fāzēs:  

       1. Starts; 

       2. Skrējiens līdz pirmajai barjerai;  

       3. Barjeru pārvarēšana; 

       4. Skriešana starp barjerām; 

       5. Finišēšana (pēdējo 10 – 14m skriešana). 

 

 Starts. Barjerskrējēja starta poza paliktņos atšķiras no pozas īsajās 

distancēs ar to, ka kājas novietotas tuvāk rokām, gurni pacelti augstāk, jo jau 

pirmajos soļos notiek strauja ķermeņa iztaisnošanās ( 8. – 9. distances metrā). 

Tas tāpēc, ka īsā distancē sportistam jāiegūst optimāls  ātrums (attālums līdz 

pirmajai barjerai sievietēm 13,00m, vīriešiem 13,72m), jo lai varētu efektīvi, 

pietiekoši zemu pārvarēt pirmo barjeru, kas savukārt  ļaus sasniegt vajadzīgo 

skriešanas ritmu starp barjerām. Starp 1. līdz 5. barjeru sportists vēl  palielina 

skriešanas ātrumu, lielam vairumam sportistu tālāko barjeru pārvarēšana  notiek 

mazākā ātrumā.  

  

 Skrējiens līdz pirmajai barjerai. Sportisti attālumu līdz pirmajai barjerai 

veic ar 7 (augstas klases atlēti) vai 8 soļiem. Ieskrienoties ar 7 soļiem, starta 

paliktņos priekšā novieto vēziena kāju, bet ja līdz pirmajai barjerai skrien ar 8 

soļiem, starta paliktņos priekšā jānovieto atspēriena kāju. 

 Starta ieskrējienā svarīgi ne tikai ātri ieskrieties, bet arī  precīzi nonākt 

atspēriena vietā pirms 1. barjeras (sievietēm 1,8 – 2,0m, vīriešiem 2,0 – 2,4m). 

Iesācējiem, kuru ātrums ir mazāks, jāatsperas 5 – 6 pēdas pirms barjeras, 

sportistiem šis attālums ir 7 – 8 pēdas. Lai izvairītos no bremzējošas kustības 

atspēriena kājas nolikšanā, iepriekšējo soli samazina par 10 – 20 cm, kas sekmē 

atspēriena kājas zemskari, tuvinot ĶSC, tāpēc skrējienā starp barjerām rodas 

nosacīts ritms (1 – 2 – 3 un uz 4 atsperas ar „uzgājienu” uz barjeru). 

  

http://lv.wikipedia.org/wiki/Ludmila_Olijare
http://lv.wikipedia.org/wiki/Viktors_L%C4%81cis
http://lv.wikipedia.org/wiki/Po%C4%BCina_Je%C4%BCizarova
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 Sākot ar atspēriena kājas zemskari  pirms barjeras, sportists strauji vēzē 

pāri  barjerai iztaisnotu vēziena kāju, noliecas uz priekšu, virzot uz priekšu 

atspēriena kājas puses roku (līdzsvara saglabāšanai). Šo kustību sauc par 

„uzgājienu” uz barjeras. Jo augstāka barjera, jo lielāks ķermeņa noliekums 

(vīriešiem jāpārvar 106cm augstas barjeras). 

 
 

  
                    

64.att. Barjeras pārvarēšanas tehnika 

  

 Barjeru pārvarēšana (skat.64.att.,65.att.). Barjeru pārvar ar ātrām 

(pretdarbības) kustībām. Pirmā kustību uz leju – atpakaļ uzsāk vēziena roka, 

tuvinoties gurnu līmenim. Vēziena roka stimulē saliektas, paceltas sānis 

atspēriena kājas  virzīšanu uz priekšu. Atspēriena kāja ir saliekta ceļgalā, līdz ar 

to labāk paceļas uz augšu. Iesācēji roku atpakaļ vēzē tikai pleca līmenī, kas 

sagriež ķermeņa augšdaļu un reizē ar to bremzē barjeras pārvarēšanas ātrumu. 

Vienlaicīgi ar rokas vēzienu ķermeņa augšdaļa (galva) ātri, bet nedaudz paceļas 

uz augšu. Notiek mērķtiecīga pretdarbība, kas stimulē vēziena kājas ātrāku 

tuvināšanos zemskarei.  

 Zemskarē vēziena roka turpina vēzienu atpakaļ, bet tās pašas puses gurns 

kustas uz priekšu ar sekojošu vēziena kājas „iznešanu” uz priekšu, nenolaižot 

ceļgalu lejā. Seko atspēriena kājas iztaisnošana un optimāla garuma solis uz 

priekšu, turpinot skrējienu starp barjerām. 

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=WrA7TZGWlx9mdM&tbnid=da2fw_E0Dr0U5M:&ved=0CAUQjRw&url=http://110mh.net/training-method/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%89%E3%83%AB%E8%B5%B0%EF%BC%88110mh-100mh%EF%BC%89%E3%81%AE%E7%B7%B4%E7%BF%92.html&ei=0vzQU9KUIujOygOA1YGoCw&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNHC2OfK3OZWHrw321OVx9r15GTCRw&ust=1406291077989413
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                                    65.att. Barjeras pārvarēšana 

 

 Skriešana starp barjerām. Skrējiens starp barjerām sastāv no 9 trīs soļu 

skrējiena cikliem  ar sekojošu barjeras pārvarēšanu. Pirmais solis  starp barjeru 

skrējienā ir salīdzinoši īsāks, jo ķermeņa zemskare daļēji bremzējusi kustības 

ātrumu. Otrais solis ir garāks, bet īsāks nekā sprintā skrējienos, trešais  par 10 – 

25cm īsāks nekā otrais, jo tad notiek gatavošanās un „uzgājiens” uz barjeru. 

 Finišēšana (pēdējo 10 – 14m skriešana). Pārvarot 10. barjeru, turpinās 

cīņa par uzvaru. Skrējienam ir tempa (soļu biežuma) palielināšanā raksturs. 

Finišu šķērso ar maksimālu ātrumu. Pēdējā solī sportists strauji noliec ķermeņa 

augšdaļu uz  nosacīto finiša plakni. 

  

 400m barjerskriešanā attālumu starp barjerām 35m vīrieši izskrien ar 13 

– 15 soļiem, sievietes  ar 15 – 17 soļiem. Sportisti distances pirmo daļu veic ar 

mazāku soļu skaitu, bet distances  otru pusi ar lielāku soļu skaitu. Tā kā  400m 

barjerskriešanā ir jāpārvar barjeras, kas novietotas stadiona lokos (pagriezienos, 

virāžās), sportistiem ar labo atspēriena kāju ir priekšrocības, jo atspērienā spēks 

ir vērsts uz barjeras vidu. Atsperoties ar kreiso kāju sportists novirzās uz 

barjeras ārējo pusi. Tāpēc par 400m barjerskrējējiem labāk kļūt sportistiem ar 

labo atspēriena kāju, lai nebūtu jāpārveido barjeras pārvarēšanas tehnika, kas ļoti 

laba ir tiem sportistiem, kas uz 400m barjerskriešanu pārkvalificējas no 100m 

vai 110m barjerskriešanas. 

  

2.4.2. Vingrinājumi barjerskriešanas  tehnikas apguvei un pilnveidošanai 

 

 Barjerskriešana tehniski ir viena no grūtākajām vieglatlētikas disciplīnām, 

lai apgūtu barjerskriešanu sportistam nepietiek ar labu starta reakciju un izcilām 

ātruma īpašībām, ļoti svarīga ir ritma izjūta, kustību koordinācija. Iemācīties 

barjeru pārvarēšanu nav viegli un to vislabāk darīt trenera vadībā. 

 Barjerskriešanā ir svarīgi apgūt barjeras pārvarēšanai nepieciešamās 

kustības, barjerskrējēju speciālie vingrinājumi izpildāmi uz vietas un kustībā, pie 
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vingrošanas sienas, ar barjeru un pār barjeru. Speciālie vingrinājumi attīsta 

lokanību un kustību koordināciju, pilnveido atspēriena kājas, vēziena kājas un 

roku darbību. Tikai tad, kad sportists ir apguvis sagatavojošos vingrinājumus un 

skrējis dažādas barjeru distances treniņos, var domāt par piedalīšanos 

sacensībās. Vislabvēlīgāk, ja barjerskriešanu sāk apgūt jaunāks sportists, izejot 

visus sagatavošanas posmus un iemācoties skriet pāri dažāda augstuma barjerām 

dažādos attālumos, atbilstoši vecumam.                                                                                                       

 

Vingrinājumi lokanības, gurnu kustīguma un atsevišķu muskuļu grupu 

spēka attīstīšanai barjerskrējējiem 

 

1. s.st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu 

(vai barjeru), turēties pie spraišļa krūšu 

augstumā;  vēzieni ar saliektu kāju uz priekšu 

un atpakaļ (skat.66.att.);  

Dozējums: 10 – 15 x ar katru kāju,   

Norādījumi:  Saglabāt brīvas kustības, neatliekties 

un nenoliekties. 

 

 

66.att. Vēzieni ar saliektu kāju pie vingrošanas sienas 

 

2. s.st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu 

(vai barjeru), turēties pie spraišļa krūšu 

augstumā; vēzieni pa labi, pa kreisi 

(skat.67.att.);  

Dozējums: 10 – 15 x ar katru kāju, 

Norādījumi: Turēties uz pēdas priekšējās daļas. 

Pagriezties uz atbalsta pēdas līdz ar vēzienu. 

 

 

67.att. Vēzieni ar kāju pie barjeras 

  

3. s.st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu (vai barjeru) uz vienas kājas, 

otra kāja taisna uz spraišļa gurnu augstumā. Turēties nedaudz augstāk: 

saliecot kāju celī, celt gurnus uz augšu – priekšu (izklupienā), iztaisnojot 

kāju atgriezties s. st.; 

Dozējums: 6 – 8 x ar katru kāju, 

 Norādījumi: Atbalsta kāja taisna, izpildot izklupienu, pacelties uz balsta 

kājas pirkstgala, atgriežoties s.st. nolaisties uz pilnas pēdas. 
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4. s.st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu 1 – 1,5 m attālumā; saliektas 

kājas celšana sānis uz augšu, līdz ar celi var skart vien nosaukuma plecu; 

Dozējums: 6 – 8 x ar katru kāju, 

 Norādījumi:  Nenoliekties uz priekšu, pēda, gurns un plecs uz vienas 

līnijas. 

5. s.st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu, turēties pie spraišļa augstumā; 

saliektas kājas celšana uz priekšu un izvēršana sānis;   

Dozējums: 6 – 8 x ar katru kāju,  

 Norādījumi: Atbalsta kāju nesaliekt, stāvēt tuvu pie vingrošanas sienas. 

Izvēršot kāju sānis censties ar celi pieskarties vingrošanas sienai. 

6. s.st. – kājas plati, šaurāk kā plecu platumā; noliekšanās un priekšu, 

atpakaļ; noliekšanās pa labi, pa kreisi; ķermeņa apļošana uz vienu un otru 

pusi; 

 Dozējums: Katrs vingrinājums 4 – 6 x uz vienu un otu pusi, 

 Norādījumi: Nesaliekt kājas, liekties zemāk! Noliekties precīzi sānis! 

7. s.st. – izklupiens; noliekšanās pie priekšā esošās kājas, plecus nolaist 

zemāk par celi; 

 Dozējums: 2 – 4 x ar katru kāju, 

 Norādījumi: Izpildīt pēc iespējas plašāku izklupienu. 

8. s.st. – balsts pietupienā uz labās kājas, kreisā taisna uz papēža; 

nepieceļoties pāriet pietupienā uz kreisās kājas; 

 Dozējums: 2 – 4 x ar katru kāju, 

 Norādījumi: Neatraut atbalsta kāju no zemes. 

 

9. Špagats vai sānu špagats (skat.68.att.); 

Dozējums: 2 – 4 x ar katru kāju, 

Norādījumi: Špagatā neatraut no zemes 

atbalsta kāju, sānu špagatā censties nesaliekt 

kājas. 

 

68.att. Špagats 

 

10. s.st. – sēdus uz grīdas, ceļi izvērsti, pēdas kopā; ceļu tuvināšana grīdai ar 

roku palīdzību; 

 Dozējums: 6 – 12 x, 

 Norādījumi: Pievilkt pēdas tuvāk gurniem. 

11. s.st. – sēdus uz grīdas, viena kāja taisna, otra saliekta, uzlikta uz otras 

kājas augšstilba; tuvināt saliektās kājas celi grīdai (arī ar roku palīdzību); 

 Dozējums: 4 – 6 x ar katru kāju, 

 Norādījumi: Sēdēt taisni, taisnās kājas pēda vērsta uz sportistu. 
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12. s.st. – plata žākļstāja uz ceļiem; apsēsties uz 

grīdas uz pēdām, starp pēdām;                             

Dozējums: 4 – 6 x ar katru kāju, 

Norādījumi: Atkarībā no sagatavotības dažāds attālums 

starp pēdām un ceļiem (skat.69.att.).  

 

 

69.att. Vingrinājums – apsēsties uz pēdām 

 

13. s. st. – stāvus ar seju pret vingrošanas sienu (vai barjeru), vēziena kāja ar 

papēdi atbalstīta pret spraisli (vai barjeru); 

noliekšanās uz priekšu (skat.70.att.); 

Dozējums: 10 – 12 x, 

Norādījumi: Kājas nesaliekt, atbalsta kājas 

pirkstgals vērsts uz priekšu. Vēziena kāju 

balstīt uz papēdi, nekādā gadījumā uz Ahileja 

cīpslas!!! 

 

70.att. Vingrinājums – noliekšanās uz priekšu  

 

14. s. st. – stāvus ar sānu pret vingrošanas sienu (barjeru) viena kāja taisna 

balstās uz spraišļa (barjeras); noliekšanās uz leju; noliekšanās sānis; 

atliekšanās atpakaļ. 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Kājas nesaliekt. Atbalsta kājas pirkstgals vērsts uz priekšu. 

15. s. s.st. – stāvus ar sānu pret vingrošanas sienu (barjeru) viena kāja 

saliekta, celis uz spraišļa (barjeras); noliekšanās uz leju pie atbalsta kājas, 

atliekšanās atpakaļ pie saliektās kājas pēdas; 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Atbalsta kājas pirkstgals vērsts uz priekšu. Nenolaist lejā 

saliektās kājas pēdu. 

16. s.st. – stāvus ar skatu pret barjeras galu; pacelt uz augšu priekšā taisnu 

kāju un izpildīt apļveida kustības ap barjeru; 

 Dozējums: 6 – 8 x ar katru kāju, 

 Norādījumi: Apļot kāju gan uz iekšu, gan uz āru. 

17. s.st. – ar muguru pret vingrošanas sienu (barjeru), viena kāja saliekta 

atpakaļ un aizāķēta aiz spraišļa (barjeras), otra kāja 3 – 4 pēdas no 

barjeras taisna; - noliekšanās uz leju pie atbalsta kājas; pieceļoties pēc 

noliekšanās atliekšanās atpakaļ; saliecot atbalsta kāju, vilkšana ar 

augšstilbu uz leju. 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Atbalsta kājas papēdi neatraut no zemes un pirkstgalu turēt 

taisni, neizvērst. 
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18. s. st. – barjersēdē; noliekšanās uz priekšu pie vēziena kājas; atliekšanās 

atpakaļ līdz guļus stāvoklim; noliekšanās pie atspēriena kājas un ķermeņa 

apļošana (skat.71.att.); 

Dozējums: 6 – 8 x, 

Norādījumi: Sēdēt tā lai atspēriena un 

vēriena kāja veidotu 90° leņķi. Sekot, 

lai atspēriena kājas pēda nebūtu 

pievilkta un vēziena kājas pēda būtu 

vērsta uz sportistu.  

 

 

71.att. Noliekšanās un atliekšanās barjersēdē 

 

19. s.st. – barjersēdē; noliekšanās uz priekšu pie vēziena kājas ar akcentētu 

roku darbību un ritmu (1 – 2 – 3 – uz 4 noliekties); 

 Dozējums: 8 – 12 x, 

 Norādījumi: Ritmas kā skrienot barjeras. 

20. s.st. – barjersēde; atspēriena kājas ceļa atcelšana un nolaišana bez papēža 

atraušanas no atbalsta; 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Atspēriena kāja atvilkta pēc iespējas atpakaļ. 

21. s.st. – barjersēde; vēziena kājas atcelšana, noturēšana un nolaišana; 

 Dozējums: 6 – 8 x noturēt 3 – 5”, 

 Norādījumi: Vēziena kāju nesaliekt. 

22. s.st. – barjersēde; atspēriena kājas pēdas iznešana uz priekšu līdz pēda 

sasniedz ķermeni; 

 Dozējums: 8 – 10 x, 

 Norādījumi: Virzot kāju uz priekšu nedaudz atcelt ceļgalu. Vēziena kājas 

pirkstgals vērsts uz sportistu. 

23. s.st. – guļus uz muguras barjersēdē, vēziena kāja uz paaugstināta atbalsta, 

rokas augšā; pacelt un nolaist gurnus; 

 Dozējums: 8 – 10 x, 

 Norādījumi: Atspēriena kājas celi neatraut no grīdas. 

24. s.st. – barjersēde, atbalstoties ar rokām, piecelties nedaudz uz augšu, 

pagriezties pa 180° un nonākt barjersēdē otra kāja priekšā; tas pats bez 

atbalsta uz rokām;   

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Roku darbība, ar vēzienu palīdz piecelties. 

25. s.st. – balsts sēdus; pagriežoties pa kreisi nonākt barjersēdē, labā kāja 

priekšā, noliekties uz priekšu un nonākt s.st.; tas pats uz otru pusi; 

Dozējums: 6 – 12 x,  

 Norādījumi: Pagriežoties pa kreisi, kreisā kāja saliekta, bet labā nedrīkst 

saliekties. Pagriežoties pa labi, labā kāja saliekta, bet kreisā nedrīkst saliekties. 



69 
 

26. s.st. – barjersēde, labā kāja priekšā; pagriežot ķermeni uz taisnās kājas 

pusi par 180°, apgulties uz vēdera, iztaisnot kāju, kura bija izvērsta, 

turpinot pagriezienu vēl par 180°, nonākt barjersēdē kreisā kāja priekšā;  

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Sākumā izpildīt lēni, bet apgūstot kustību temps jākāpina. 

27. s.st. – guļus uz muguras; vienlaicīga kāju un ķermeņa atcelšana;  

 Dozējums: 12 – 15 x, 

 Norādījumi: Temps vidējs, ātrs. 

28. s.st. – guļus uz muguras, rokas sānis; ar labās kājas pēdu pieskarties 

kreisajai rokai un otrādi;  

 Dozējums: 8 – 10 x, 

 Norādījumi: Rokas un galvu neatraut no grīdas. 

29. s.st. – guļus uz vēdera, rokas sānis; ar labās kājas pirkstgalu pieskarties 

kreisajai rokai un otrādi; 

 Dozējums: 8 – 10 x, 

 Norādījumi: Plecus neatraut no grīdas. 

30. s.st. – guļus uz vēdera, rokas sānis; ar pagriezienu pa labi nonākt 

barjersēdē, labā kāja taisna; tas pats uz otru pusi. 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Pagriežoties pa labi, kreisā kāja saliecas un otrādi. 

31. s.st. – stāvus ar muguru pret vingrošanas sienu, turēties gurnu augstumā 

(priekšā barjera); pacelt saliektu kāju uz priekšu iztaisnot, nolaist; tas pats 

tikai noturēt iztaisnotu kāju; 

 Dozējums: 6 – 8 x noturēt 3 – 5 ”, 

 Norādījumi: Vingrinājumu pildīt ar vienu un otru kāju, barjera ir teicams 

orientieris, cik augstu jāceļ kāja.  

32. s.st. – stāvus ar muguru pret vingrošanas sienu, turēties gurnu augstumā, 

barjera novietota izstieptas kājas attālumā; izstiepjot kāju uz priekšu, vilkt 

ar papēdi virs barjeras uz vienu un otru pusi; 

 Dozējums: 2 – 3 x, 

 Norādījumi: Izpildīt ar vienu un otru kāju. 

 

 Iepriekš minētos vingrinājumus nav nepieciešams izpildīt vienā treniņā un 

tie ir tikai daži no vingrinājumiem, ko barjerskrējēji izmanto lokanības, gurnu 

kustīguma un atsevišķu muskuļu grupu spēka attīstīšanai. 
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Barjerskrējēju speciālie vingrinājumi kustībā 

 

 Soļošana (kāpšana) pār cieši novietotām barjerām, pārmaiņus ar vienu un 

otru kāju;  

 Dozējums: 5 x 10 barjeras, 

 Norādījumi: Nostiprina kāju, muguras un vēdera muskuļus. Attīsta gurnu 

locītavu kustīgumu. Turēties augstu uz pēdas priekšējās daļas, neiesēsties. 

Neatgāzt plecus. 

 Soļošana (kāpšana) pār cieši novietotām barjerām, pārmaiņus ar vienu un 

otru kāju, pagriežoties pa labi, kreisi; 

 Dozējums: 3 x 5 barjeras, 

 Norādījumi: Tikko viena kāja skar grīdu, otra uzsāk kustību. Turēties 

augstu uz pēdas priekšējās daļas. 

 Soļošana (kāpšana) par barjerām barjertehnikā, 

 Dozējums: 10 x 10 barjeras, 

 Norādījumi: Attīsta kustību koordināciju, pilnveido barjeras 

pārvarēšanas tehniku. Turēties augstu uz pēdas priekšējās daļas. Neiesēsties. 

Atspēriena kājas celis pēc barjeras jānotur taisni līdz vertikālei attiecībā pret 

ķermeni. Izpildīt ar vienu un ar otru kāju. Attālums starp barjerām 100 – 120 

cm. 

 Tas pats, kas 3. vingrinājumā, bet ar starplēcienu; 

 Dozējums: 10 x 10 barjeras, 

 Norādījumi: Attīsta kustību koordināciju, pilnveido barjeras 

pārvarēšanas tehniku. Atspēriena kāja, pārejot barjeru, maksimāli saliekta celī. 

Nolaižot vēziena kāju aiz barjeras, neizmest apakšstilbu uz priekšu. 

 s.st. – ar skatu pret barjeras galu labās (kreisās) kājas pārnešana pār barjeras 

galu (šo vingrinājumu var izpildīt stāvot barjeras vidū); 

 Dozējums: 2 – 3 sērijas 15 – 20 x, 

 Norādījumi: Kāju pacelt tikai līdz barjeras šķērskoka augstākajam 

punktam. Kāju var nedaudz saliekt ceļa locītavā. Akcentēt ātru kājas pacelšanu 

un veikt vēl ātrāku nolaišanu. 

 s.st. – ar skatu pret barjeras galu labās (kreisās) kājas pārnešana pār barjeras 

galu kustībā uz priekšu (ar sānu kustības virzienā) (šo vingrinājumu var 

izpildīt stāvot barjeras vidū); 

 Dozējums: 20 x 10 barjeras, 

 Norādījumi: Turēties augstu uz pēdas priekšējās daļas. Pildīt ar vienu 

sānu, tad ar otru sānu kustības virzienā. 

 Barjeru pārsoļošana uz priekšu, atpakaļ. 

 Dozējums: 12 – 15 x, 

 Norādījumi: Pilnveido kustību koordināciju un barjeras pārvarēšanas 

tehniku. Nedrīkst vēziena kāju pārnest no sāna. 
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 Barjeru pārsoļošana ar griešanos; 

 Dozējums: 4–6 x 6–8 barjeras, 

 Norādījumi: Pirmo barjeru pārvar barjersolī, tad kustību sāk ar griešanos 

(uz priekšu) un atspēriena kājas iznešanu pāri nākošajai barjerai, seko 

vēziena kājas iznešana uz priekšu griežoties caur mugurpusi un tā veic visas 

barjeras. 

 

Vingrinājumi vēziena kājas darbības apguvei 

 

1. s.st. – stāvus turoties  pie barjeras; 

saliektas vēziena kājas celšana un 

nolaišana (skat.72.att.); 

Dozējums: 6 – 8x, 

Norādījumi: Atceļot kāju temps sākumā 

vidējs, tad ātrs. Pēda jātuvina sēžai. 

 

 

72.att. Saliektas vēziena kājas celšana un nolaišana 

 

2. s.st. – stāvus ar sānu pret vingrošanas sienu, turēties pie spraišļa plecu 

augstumā; vēziena kājas augšstilba pacelšana augstāk par horizontāli ar sekojošu 

izmešanu ar papēdi uz priekšu un 

ātru taisnas kājas nolaišanu lejā 

(skat.73.att.); 

Dozējums: 2sērijas 10 – 15x, 

Norādījumi: Vēziena kāja kustību 

sāk stipri saliekta celī un pēda 

jātuvina sēžai. 

 

73.att. Vingrinājums vēziena kājas darbības apguvei 

 

3. s.st. – ar seju pret vingrošanas sienu 100 – 150cm attālumā; augstu ceļot 

vēziena kājas augšstilbu, aktīvi iznest apakšstilbu uz priekšu ar sekojošu 

pieskaršanos  ar pēdu (labāk papēdi) pie spraišļa barjeras augstumā; tas pats ar 2 

– 3 soļu piegājienu; tas pats ar 

pieskriešanu (skat.74.att.); 

Dozējums: 10 – 15 x, 

Norādījumi: Vingrinājumu izpilda ar 

aktīvu beigu fāzi. Gurnus turēt augstu un 

to radītu vēziena kājas darbība. 

 

 

74.att. Vingrinājums vēziena kājas darbības apguvei 
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4. Vēziena kājas pārnešana skrienot starp barjerām augstsolī; 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: 5 – 6 barjeras 8 – 12m attālumā, skriet pa barjeru malu, lai 

tikai vēziena kāja ietu pāri barjerai. 

 

Vingrinājumi roku darbības pilnveidošanai 

 

 s.st. – kājas plecu platumā, rokas saliektas elkoņos; 1,2,3 – kustības kā 

skrējienā, 4 – aktīva kustība ar vēziena kājai pretējo roku uz priekšu iztaisnojot 

elkoni. 

 Dozējums: 6 – 12 x, 

 Norādījumi: Vēzējot roku uz priekšu, nedaudz  noliekties uz priekšu (it 

kā uz barjeru). Atpakaļ roku virzīt tieši gar sānu. Temps lēns, vidējs, ātrs. 

 

 s.st. – stāvus ar seju pret barjeru, vēziena kāja uz barjeras; 1,2,3 – kustības kā 

skrējienā, 4 – aktīva kustība ar vēziena kājai pretējo roku uz priekšu iztaisnojot 

elkoni; 

 Dozējums: 2 – 3 sērijas 8 – 12 x, 

 Norādījumi: Vēziena kāju nesaliekt! Plecus negriezt sānis! 

 s.st. – kā 1. vingrinājumā; roku darbības imitācija soļojot; roku darbības 

imitācija skrienot; 

 Dozējums: 3x15 – 20m 2x20 – 30m, 

 Norādījumi: Temps lēns, vidējs, ātrs. Pildīt ar skaitījumu un uz 4 pacelt 

uz priekšu saliektu vēziena kāju. 

 s.st. – kā 1. Vingrinājumā; roku darbības imitācija ar vienlaicīgu vēziena kājas 

pacelšanu uz priekšu – augšu un sekojošu apakšstilba” izmešanu” ar papēdi uz 

priekšu;  

 Dozējums: 2 – 3x40 – 60m,  

 Norādījumi: Izpildīt kustībā uz priekšu, plecus un gurnus sānis negriezt! 

              

Vingrinājumi atspēriena kājas darbības pilnveidošanai 

 

 s.st. – barjersēde; atspēriena kājas pievilkšana pie krūtīm 

 Dozējums: 10 – 12 x, 

 Norādījumi: Pievelkot kāju, celi atcelt no grīdas. 

 s.st. – balsts pie vingrošanas sienas, barjera sānis pie atspēriena kājas; 

saliektas atspēriena kājas pārnešana pār barjeru no sāna (apļošana) (skat.75.att.). 

 Dozējums: 2 – 3 sērijas 10 – 12 x 

 Norādījumi: Vēziena kāja atrodas 1 – 1,5 pēdas aiz barjeras, skats uz 

vēziena kāju. Atspēriena kāja tiek pārnesta no barjeras tālākā punkta līdz 

tuvākajam. Pārnesot kāju, celis ir augstāk par pēdu. 
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75.att. Vingrinājums – atspēriena kājas apļošana 

 

 s.st. – stāvus sānis barjerai, kas nolikta perpendikulāri un slīpi, turēties pie 

spraišļa plecu augstumā; atspēriena kājas slidināšana virs barjeras šķēršļa; 

 Dozējums: 2 – 3 sērijas 8 – 12 x 

 Norādījumi: Atspēriena kāju izvilkt līdz vertikālei attiecībā pret ķermeni. 

 s.st. – tāds pats kā 3.vingrinājumā; atspēriena kājas apļošana ap barjeru; 

 Dozējums: 2 – 3 sērijas 10 – 15 x 

 Norādījumi: Negrozīt plecus. 

 Atspēriena kājas pārnešana par barjeru gar sānu ar dažu (2 – 4 – 6) soļu 

piegājienu; 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Pieiet pie barjeras, izpildīt vēziena imitāciju, ar rokām 

pieskarties (turēties) pie vingrošanas sienas un ar atspēriena kāju izpildīt barjeras 

pārvarēšanas kustību. 

 Atspēriena kājas pārnešana pār barjeru soļojot (skat.76.att.); 

Dozējums: 5 – 6 x 5 barjeras, 

Norādījumi: Barjeras 180 – 250 cm attālumā. 

Vēziena kāju liek gar barjeru (nepārvarot to) vismaz 

1–2 pēdas aiz barjeras, lai ar atspēriena kāju 

izpildītu barjeras pārvarēšanas kustības. 

 

 

 

76.att. Vingrinājums – atspēriena kājas pārnešana pār barjeru 

 

 Tas pats, kas 6. vingrinājumā, izpildīt skrienot. 

 Dozējums: 6 – 8 x 5 barjeras, 

 Norādījumi: Barjeras nestandarta attālumos, līdz barjerai un starp tām 

skriet augstsolī ar lielu soļu biežumu, turēties augstu. Atsperties pirms barjeras 

„kājām”. Pēc barjeras pārvarēšanas atspēriena kāju iznest līdz vertikālai līnijai. 
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Vingrinājumi barjerskriešanas tehnikas pilnveidošanai un kustību 

saskaņošanai 

 

 1. Skrējiens pāri atzīmētām zonām (zona attālums no 1–1,5m, attālums 

starp zonām sievietēm 6–6,5m, vīriešiem –7–7,5m) ar 3 soļiem; 

 Dozējums: 6 – 8 x 4 – 5 barjeras 

 Norādījumi: Starp zonām skriet ritmiski, zonu pārvarēt kā barjeru 

 2. Barjerskriešana  ar dažādiem attālumiem starp barjerām: 

1. 13m līdz 1. barjerai, 

2. 11,5m starp 1. un 2.barjeru, 

3. 7,5m starp 2. un 3.barjeru, 

4. 7m starp 3. un 4.barjeru 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Atspērienu pirms barjeras veikt ne tuvāk kā 8 pēdas. Temps 

vidējs, ātrs. Atspēriena vietu var atzīmēt. 

 3. Barjerskriešana ar 5 soļiem starp barjerām (barjeru augstums siev. 

76cm, vīr. 84cm);  

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Skrējienā turēties augstu. Vēziena kāju aiz barjeras nolaist 

aktīvi. 

 4. Barjerskriešana ar 1 soli starp barjerām, barjeras augstums  siev. 76 – 

84cm, vīr. 84 – 91cm, attālums starp barjerām 3 – 4m; 

 Dozējums: 5 – 8 x, 

 Norādījumi: Temps vidējs, ātrs. Barjeru pārvarēt akcentēti. 

 5. Skrējiens ar 8 soļiem līdz 1.barjerai (attālumi saīsināti vīr. 12 – 13m, 

siev. 11 – 12m). Barjeru pārvarēt  gar malu; 

 Dozējums: 4 – 6 x, 

 Norādījumi: Startā priekšā likt atspēriena kāju. Ieskrējienā turēties 

augstu. 

 6. Tas pats tikai pilnība pārvarot barjeru; 

 Dozējums: 4 – 6 x, 

 Norādījumi: Startā priekšā likt atspēriena kāju. Ieskrējienā turēties 

augstu. 

 7. Skrējiens no augstā starta pārvarot 4 barjeras (76 – 91cm). Attālumi 

līdz pirmajai barjerai siev. 13,00m un vīr. 13,72m. Attālumi starp barjerām 

atkarībā no sagatavotības siev. 6,5 – 7,5m vīr. 8 – 8,5m. 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Aptuvenie soļu garumi starp barjerām: piezemēšanās 1m, 

1.solis – 1,4m, 2. solis – 1,8m, 3.solis –1,7m, atspēriens 1,6m. 

 8. Pirmās barjeras pārvarēšana no zemā starta: gar malu, pa vidu; 

 Dozējums: 6 – 8 x, 

 Norādījumi: Atspēriena kāja priekšā attālums līdz barjerai jāskrien ar 8 

soļiem, ja priekšā vēziena kāja ar 7 (iesācējiem) soļiem. Iezīmēt atspēriena vietu. 



75 
 

 9. Skrējiens no zemā starta pārvarot 2 – 4 barjeras: bez starta komandām; 

ar starta komandām. 

 Dozējums: 4 – 6 x, 

 Norādījumi: Pēc zemā starta ātrāk iztaisnoties, nestiept un nesaīsināt 

soļus. 

 10. Sacensību distances skriešana no zemā starta: bez starta komandām, ar 

starta komandām. 

 Dozējums: 2 – 4 x, 

 Norādījumi: Ievērot visus iepriekšējos norādījumus. 

 

2.4.3. Sacensību noteikumi barjerskriešanā 

 

 Barjerskriešanā sportistu diskvalificē, ja nepārvar barjeru, ja barjeras 

pārvarēšanas brīdī pārnes pēdu vai kāju zemāk par barjeras šķēršļa augšējo 

horizontālo daļu, ja pārvar jebkuru barjeru svešā celiņā, ja barjeru nogāž 

apzināti.   

22. tabula 

        Barjeru augstumi un attālumi dažādās barjerskriešanas disciplīnās 

 

Parametri 

 

 

Disciplīna 

 

 

Barjeru augstums 

Attālums 

Līdz 

pirmajai 

barjerai 

 

Starp 

barjerām 

No 10. 

barjeras 

līdz finišam 

 vīrieši juniori jaunieši vīrieši juniori jaunieši 

110 m 1.067 m 0.991 m 0.914 m 13.72 m 9.14 m 14.02 m 

400 m 0.914 m 0.914 m 0.838 m 45.00 m 35.00 m 40.00 m 

 sievietes juniores jaunietes sievietes juniores jaunietes 

100 m 0.838 m 0.838 m 0.762 m 13.00 m 8.50 m 10.50 m 

400 m 0.762 m 0.762 m 0.762 m 45.00 m 35.00 m 40.00 m 

 

 Visām sacensībām jānotiek pa atsevišķiem celiņiem. Katram sportistam 

jāpārvar katra barjera. Visā distances garumā sportistam jāskrien pa savu celiņu. 

 Pārējie noteikumi tādi pat kā īso distanču skriešanā (skat.2.6.nodaļu). 
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2.5. 3000m šķēršļu skrējiens 

 Skatītājiem īpaši interesants liekas, 3000m šķēršļu skrējiens, kurā 

sportistiem jāpārvar īpašas barjeras, kas ir tik stabilas, ka no tām var atsperties, 

aiz vienas no šīm barjerām ir ūdens bedre (barjeru augstums 91cm vīr.,76cm 

siev., platums vismaz 396cm, šķēršļa augšējās daļas šķērsgriezums 12,7cm kā 

kvadrāts, svars no 80 līdz 100 kg, ūdens bedre ieskaitot šķērsli, 3,66m gara un 

3,66m plata, dziļums šķēršļa tuvumā 70cm) (skat.77.att.). Distancē jāpārvar 28 

šķēršļi (skat. 78.att.) un 7 ūdens šķēršļi (skat.79.att.). Sportistu diskvalificē, ja 

nepārvar šķērsli, ja piezemējas ūdens bedres malā, ja barjeras pārvarēšanas brīdī 

pārnes pēdu vai kāju zemāk par barjeras šķēršļa augšējo horizontālo daļu.  

 

  
 

  
 

77.att. Šķēršļu pārvarēšanas tehnika 3000m šķēršļu skrējienā 
 

 
78.att. Šķēršļa pārvarēšanas tehnikas: barjersolī vai atsperoties  no šķēršļa 

http://www.google.lv/imgres?imgurl=http://www.trbimg.com/img-536e37f7/turbine/get-kenya-leap/960/960x583&imgrefurl=http://www.courant.com/news/nation-world/get-kenya-leap,0,1066114.photo&h=583&w=960&tbnid=_QYk3Rgo-jk6yM:&zoom=1&docid=c-ckQnLO3pP6-M&ei=uyPRU_GYLKf_ygO29oKoCw&tbm=isch&ved=0CEMQMyg7MDs4ZA&iact=rc&uact=3&dur=1280&page=11&start=153&ndsp=15
http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=b6Un1Jb5viFhqM&tbnid=NujdvuBfBQ4PBM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zimbio.com/pictures/vrqFFYdX1fl/SEA+Games/7oUCS7eLbfL/Rene+Herrera&ei=FCTRU77kNov_ygOA_YKgCw&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNFINteqPnZkPcglY2HwRvWLPheK2Q&ust=1406301466851256
http://www.google.lv/imgres?imgurl=http://www.africanathletics.org/wp-content/uploads/2013/09/Hillary-Kipsang-Yego.jpg&imgrefurl=http://www.africanathletics.org/?p=2807&h=400&w=600&tbnid=sm-QGgZPbQxINM:&zoom=1&docid=cL6RA5aH-JWOrM&ei=YCTRU-GMNKfOygPPh4KICw&tbm=isch&ved=0CFIQMyhKMEo4rAI&iact=rc&uact=3&dur=1485&page=24&start=372&ndsp=16
http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=eIppj1oQrE7mWM&tbnid=QgmJ8xrp0CQANM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zimbio.com/pictures/R6j-8VETCrE/Ezekiel+Kemboi+Kenya+seen+winning+gold+medal/znjDUpENKf4&ei=ZSTRU8ZFh83KA_aPgKAL&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNFINteqPnZkPcglY2HwRvWLPheK2Q&ust=1406301466851256


77 
 

 
79.att. Ūdens šķēršļa pārvarēšana atsperoties no šķēršļa 

 

2.5.1. Sacensību noteikumi 3000 šķēršļu skrējienā 

 

 3000m disciplīnā jāietver 28 šķēršļi un 7 ūdens šķēršļi, (jaunākiem 

sportistiem 2000m disciplīnā jāietver 18 šķēršļi un 5 ūdens šķēršļi).  

 3000m šķēršļu skrējiena disciplīnā jābūt 5 šķēršļiem katrā pilnā aplī pēc 

tam, kad sportisti šķērsojuši finiša līniju pirmo reizi, ieskaitot ūdens šķēršļa 

pārvarēšanu.  

 3000m šķēršļu distancē no starta līdz pirmā pilnā apļa sākumam nevar būt 

neviena šķēršļa, šķēršļu augstumam vīriešu/zēnu disciplīnās jābūt 0,914m un 

0,762m sieviešu/meiteņu disciplīnās (±3 mm abiem), tiem jābūt vismaz 3,94m 

platiem (skat.80.att.). Šķēršļa augšējās daļas un ūdens šķēršļa augšējās daļas 

šķērsgriezumam jābūt kvadrātam ar malas garumu 0,127m. Šķērslim jāsver no 

80 līdz 100 kg. Tā pamatņu izmēram katrā pusē jābūt no 1,2 m – 1,4m.  

 

 
80.att. Šķēršļa paraugs 

 

 Šķērslim pirms ūdens bedres jābūt 3,66m (±0,02m) platumā, tas cieši 

jānostiprina zemē, lai nebūtu iespējas to horizontāli nobīdīt. Augšējais šķērslis 

jānokrāso melnās un baltās joslās vai citās spilgti kontrastējošās krāsās (un arī, 

lai kontrastētu ar apkārtējo vidi), lai gaišākās joslas būtu vismaz 22,5cm platas 

un atrastos ārmalās. Šķērslis jānovieto uz celiņa tā, lai šķēršļa augšmala par 

30cm pārsniedz celiņa iekšējo malu.  

 Piezīme: Ieteicams, lai pirmais šķērslis būtu ne mazāk kā 5m platumā. 

Bedrei ar ūdeni, ieskaitot šķērsli, jābūt 3,66m (±0,02m) garumā, bet ūdens 

virsmas platumam jābūt 3,66m (±0,02m) (skat.81.att.).  

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=y1gV4dgb3zfYlM&tbnid=TFZgEKWPG5aTXM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.mir-la.com/37-beg-s-prepyatstviyamistipel-chez-v-kartinkax.html&ei=wyfRU47KGqLpywOriIGICw&bvm=bv.71667212,d.bGQ&psig=AFQjCNHfd4Hjgy18pAYNCQwrNSY7LBovkg&ust=1406302503388596
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 Ūdens dziļumam šķēršļa tuvumā jābūt 0,70m apmēram 0,30m platumā. 

No dotās vietas pamatnei jāveido slīpums uz augšu līdz celiņa līmenim ūdens 

bedres tālākajā malā. 

 Sportists jādiskvalificē, ja viņš:  

 nav pārvarējis vismaz vienu šķērsli;  

 uzkāpj uz vienas vai otras ūdens bedres malas;  

 pārnes pēdu vai kāju zem jebkuras šķēršļa augšējās daļas horizontālās 

plaknes tā pārvarēšanas brīdī, ievērojot doto noteikuma pantu, šķērsli var 

pārvarēt jebkādā veidā.        

 
                        81.att. Ūdens bedre 3000m šķēršļu skrējienā 

   

2.6. Sacensību noteikumi skriešanas disciplīnās 

 

 Pēc sacensību noteikumiem celiņa platums ir 1,22m (manēžā 0,90 – 

1,10m) un atzīmēts ar 5 cm līnijām, pa labi esošā līnija ietilpst celiņa platumā. 

Standarta celiņa garumam jābūt 400m (sacensībās manēžā vēlams 200m). Tam 

jāsastāv no divām paralēlām taisnēm un diviem lokiem, kuru rādiusi ir vienādi. 

Pēc IAAF noteikumiem stadionā jābūt ne mazāk kā 8 celiņiem (manēžā vēlams 

4 – 6 pa apli, 60m var skriet manēžas vidū pa 6 – 8 celiņiem). 

 Pasaules rekordus 100m un 200m skrējienos apstiprina, ja vēja ātrums 

nepārsniedz 2m/s. 
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2.6.1. Starteris un starta tiesneši 

 

 Starterim pilnībā jākontrolē uz starta līnijas esošie sportisti. Starterim 

jānovietojas tā, lai starta procedūras laikā viņam būtu pilnīga visu skrējēju 

vizuālā kontrole. Ieteicams starta vietās, sevišķi loka zonā, komandu izteikšanai 

skrējējiem atsevišķos celiņos izmantot skaļruņus.  

 Starterim jānovietojas tā, lai viss skrējēju kopums ietilptu viņa šaurā 

redzeslokā. Skrējienos ar zemo startu nepieciešams novietoties tā, lai būtu 

iespēja pārliecināties, ka visi skrējēji pirms pistoles šāviena, komandas 

„Uzmanību” pozīcijā ir nekustīgi. Ja skrējienos ar starta vietām loka zonā nelieto 

skaļruņus, starterim jānovietojas tā, lai attālums starp viņu un katru dalībnieku 

būtu aptuveni vienāds.  

 Skrējienos līdz 110m ar barjerām ieskaitot, starterim jānovietojas uz starta 

līnijas pagarinājuma vai tās priekšā. Ja starteris minētajā pozīcijā nevar 

novietoties, tur jāatrodas apstiprinātai starta ierīcei, ko ieslēdz ar elektrisku 

kontaktu.  

 Starteris jānodrošina ar vienu vai vairākiem starta tiesnešiem.  

 200m, 400m, 400m barjeru skrējienos, 4x100 m, 4x200m, Zviedru stafete 

un 4x400m stafetēs jābūt vismaz diviem starta tiesnešiem. Katram starta 

tiesnesim jānovietojas tā, lai viņš redzētu katru viņam uzticēto dalībnieku.  

 Tikai starteris drīkst izteikt brīdinājumu par pāragru startu – sarkana 

kartīte, kam seko diskvalifikācija.  

 

 Startera palīgiem jāpārbauda dalībnieku atbilstība pareizai kārtai vai 

skrējienam un viņu numuru piestiprināšanas pareizība. Starta vietas visās 

distancēs jānumurē no kreisās uz labo pusi skrējiena virzienā.  

 Startera palīgiem katrs dalībnieks jāizvieto savā pareizajā celiņā vai starta 

vietā, sapulcējot dalībniekus apmēram 3 metrus pirms starta līnijas (gadījumā, ja 

skrējiena starts notiek vairākās rindās, sportisti jāizvieto vienādi attiecībā pret 

starta līniju). Pēc tam tiesnešiem jāziņo starterim par gatavību. Atkārtota starta 

gadījumā startera palīgi dalībniekus sakārto no jauna.  

 Startera palīgi atbild par stafetes kociņu nodrošināšanu pirmā etapa 

stafetes skrējējiem.  

 Pēc startera komandas dalībniekiem „Ieņemiet vietas” startera palīgiem 

jāpārliecinās, ka visi dalībnieki ir izpildījuši šo komandu, nepārkāpj starta līniju 

un skrienot no zemā starta pēdas ir ciešā kontaktā ar paliktni. 
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2.6.2. Sacensības skrejceļā 

 

 Starts. Katrās sacensībās starta un finiša līnija jāatzīmē ar baltu 5cm platu 

līniju. Visās sacensībās, kurās neskrien pa atsevišķiem skrejceliņiem, starta 

līnijai ir jābūt lokveida, lai visi skrējēji startētu vienādā attālumā no finiša 

līnijas. Celiņi visās distancēs jāapzīmē no kreisās uz labo pusi skrējiena virzienā.  

 Pēc komandām „Ieņemiet vietas” vai „Uzmanību”, visiem dalībniekiem 

uzreiz un nekavējoties pilnībā jāieņem galīgā starta pozīcija.  

 

 Priekšlaicīgs starts. Pēc pilnīgas un galīgas starta pozīcijas ieņemšanas 

sportists nedrīkst sākt starta kustību pirms pistoles šāviena. Ja pēc startera vai 

starta tiesnešu uzskata viņš to izdarījis ātrāk, tiek paziņots par priekšlaicīgu 

startu.  

 Ja divi vai vairāki dalībnieki izdarījuši priekšlaicīgu startu, katrs no 

sportistiem, kuri ir sekojuši tiem, formāli veicis priekšlaicīgu startu. Starterim 

jābrīdina tikai tas sportists vai sportisti, kuri, pēc viņa domām, atbildīgi par 

priekšlaicīgu startu. Tādējādi var būt, ka brīdinājumu saņem vairāk nekā viens 

sportists. Ja nepareizs starts nav noticis sportistu vainas dēļ, brīdinājumi netiek 

piešķirti un visiem sportistiem tiek uzrādīta zaļa kartiņa.  

 Starterim vai kādam no starta tiesnešiem, pēc kura domām starts nav bijis 

pareizs, jāatsauc sacensību dalībnieki ar pistoles šāvienu.  

 

 Skrējieni celiņos. Skriešanas un soļošanas virzienam stadionā jābūt uz 

kreiso pusi. Celiņi jānumurē no kreisās puses uz labo pusi, sākot ar pirmo celiņu.  

 Sacensībās, kurās skrējieni notiek celiņos, katram dalībniekam jāizmanto 

viņam iedalītais celiņš no starta līdz finišam. Sportists jādiskvalificē, ja referi 

piekrīt tiesneša vai laukuma tiesneša, vai cita paziņojumam par dalībnieka 

izskriešanu ārpus sava celiņa. 

 Atlētu nediskvalificēs ja viņu  izstumj vai viņu fiziski piespiež izskriet no 

viņa celiņa vai arī uz stadiona celiņu iekšējās maliņas vai ārpus stadiona 

celiņiem, vai atzīmēm, kuras nosaka stadiona celiņa robežu,   

 Skrējienos, kuros sportisti startē savā celiņā un, saskaņā ar 

noteikumiem, pēc noteiktas distances veikšanas sportisti pāriet uz kopējo 

celiņu: 

 800m distancē sportistiem jāskrien pa saviem celiņiem līdz pārejas līnijas 

sasniegšanai (pēc 100m veikšanas), kad sportisti drīkst pārvietoties no 

sava celiņa tuvāk skrejceļa iekšējai malai – t.s. kopējo celiņu. 

 4x400 m stafetē sportistiem jāskrien pa savu celiņu viss 1. etaps un 2. 

etapa pirmie 100m (kopā pirmie 500m), tikai tad sasniedzot pārejas līniju 

drīkst pārvietoties no sava celiņa tuvāk skrejceļa iekšējai malai – t.s. 

kopējo celiņu. 

 Pārejas līnijai ir jābūt liektai, 50mm platai, pāri visam skrejceļam. Lai 

palīdzētu sportistiem atšķirt pārejas līniju, uz celiņa līnijas un pārejas līnijas 



81 
 

krustpunkta jānovieto nelielus konusus vai prizmas (50mm x 50mm), ne 

augstākas kā 0,15m, vēlams citā krāsā, atšķirīgā no pārejas līnijas un atsevišķo 

celiņu līnijām tieši pirms vietas, kur katrs sportists šķērso pārejas līniju.  

 

 Celiņa vai distances atstāšana. Ja dalībnieks brīvprātīgi atstāj celiņu, 

viņam distanci turpināt nav atļauts, un tiks ierakstīts kā skrējienā nefinišējušais 

sportists. Ja atlēts mēģinās atgriezties sacensībās, tad tiesnesis viņu diskvalificēs.  

 

 Kontrolatzīmes. Dalībniekiem aizliegts izvietot kontroles atzīmes vai 

novietot kādus priekšmetus uz vai gar celiņa malu, kas varētu viņiem palīdzēt, 

izņemot celiņos notiekošās stafetēs, kur drīkst izmantot pašlīmējošu lenti, ne 

lielāku par 5cm x 40cm, kontrastējošā krāsā, kuru nevar sajaukt ar citiem 

pastāvīgiem apzīmējumiem uz skrejceļa. 

 

 Finišs. Finiša līnija jāatzīmē ar baltu 50mm platu līniju.  

 Piezīme: Gadījumos, kad veida finišs ir ārpus stadiona, finiša līnija var 

būt līdz pat 0,30 m platumā un no jebkuras krāsas, kas kontrastējas ar finiša 

apgabala virsmu.  

Sacensību dalībnieku rezultāti jāsakārto tādā secībā, kādā viņi ar jebkuru 

ķermeņa daļu (piem., krūškurvi, izņemot galvu, kaklu, rokas, kājas, plaukstas 

vai pēdas) sasniedz finiša līnijas tuvākās malas vertikālo plakni atbilstoši 

iepriekš aprakstītajam.  

 

2.6.3. Laika uzņemšana un fotofinišs 

 

 Oficiāli laika uzņemšanā pieļaujamas šādas  metodes:  

 rokas hronometrāža;  

 pilnīgi automātiska laika uzņemšana ar fotofiniša sistēmu;  

 Laiks jāuzņem no pistoles šāviena brīža (ja rokas hronometrāža – tiesneši 

vēro starta pistoles dūmus) vai apstiprinātas starta ierīces signāla līdz brīdim, 

kad sportista jebkura ķermeņa daļa (t.i., krūškurvis, izņemot galvu, kaklu, roku, 

kājas, plaukstas, pēdas) šķērso finiša līnijas iekšējās malas perpendikulāro 

plakni.  

 Jāfiksē visu finišējušo sportistu uzrādītais laiks. Bez tam, iespēju robežās 

jāfiksē katra apļa laiks 800m un garākās distancēs un katra kilometra laiks 

sacensībās no 3000m un vairāk.  

 

 Rokas hronometrāža.  
 Laika tiesnešiem jāatrodas finiša līnijas projekcijā ārpus skrejceļa. 

Iespēju robežās viņi jāizvieto vismaz 5 metrus no skrejceļa ārējās malas. 

Tiesnešiem jāsēž uz paaugstinājumam, lai visi tiesneši varētu labi pārskatīt 

finiša līniju.  
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 Laika tiesnešiem jālieto hronometri vai rokas elektroniskie hronometri ar 

ciparu nolasījumu. 

 Vecākais laika tiesnesis vada visu laika tiesnešu darbu (nosakot kuram 

tiesnesim jāfiksē kura sportista rezultāts) un aizpilda laika lapiņu (laika – mērķa 

lapiņa – protokols, kurā fiksē dalībnieku uzrādītos rezultātus, atbilstoši skrējienā 

uzrādītajai vietai), ko skrējiena beigās nodod skriešanas sacensību sekretāram. 

 Laiku un starplaikus fiksē pietiekošs skaits laika ņēmēju vai laika ņēmēji 

ar hronometriem, kuri var uzņemt vairāku sportistu laikus.  

 Laika uzņemšana notiek pēc uguns vai dūmu parādīšanās pēc startera 

pistoles šāviena vai pēc apstiprinātas starta ierīces darbības.  

 Katras disciplīnas uzvarētāja laiku jāfiksē trim oficiāliem laika tiesnešiem 

(no kuriem vienam jābūt vecākajam laika tiesnesim) un vienam vai diviem 

papildu laika tiesnešiem.  

 Divi no trim pulksteņiem uzrāda vienādu laiku, bet trešais citu, tad par 

oficiālo laiku uzskata to, ko rāda divi. Ja visi trīs pulksteņi uzrāda dažādu laiku, 

par oficiālo tiek uzskatīts vidējais laiks (atmetot labāko un sliktāko fiksēto 

rezultātu, bet tā, lai pirmā dalībnieka fiksētais rezultāts nav sliktāks par otrā 

dalībnieka rezultātu). Ja ir pieejami tikai divi laiki un tie atšķiras, par oficiālo 

tiek uzskatīts sliktākais laiks.  

 

 Mērķa tiesneši – sacensībās, kurās rezultātus fiksē ar rokas hronometrāžu 

līdzīgi kā laika tiesneši, jānorīko mērķa tiesneši, kuriem būtu jāsēž uz 

paaugstinājuma pretī laika tiesnešiem finiša plaknes otrā pusē, tikai tas ļaus 

tiesnešiem fiksēt precīzu dalībnieku finišēšanas kārtību. Vecākais mērķa 

tiesnesis nosaka to, kurš tiesnesis pieraksta, kura pēc kārtas finišējošā dalībnieka 

numuru, pats skatās (pieraksta) skrējiena uzvarētāju un pēc iespējas vēl kādus 

dalībniekus. Vecākais mērķa tiesnesis vada visu mērķa tiesnešu darbu un 

aizpilda mērķa lapiņu (laika – mērķa lapiņa – protokols, kurā fiksē dalībnieku 

numurus  atbilstoši skrējienā uzrādītajai vietai), ko skrējiena beigās nodod 

skriešanas sacensību sekretāram. 

 Mazāka mēroga sacensībās mērķa tiesneši vienlaikus pilda arī apļu 

skaitītāju funkcijas.  

 

 Pilnīgi automātisks fotofinišs. Visās sacensībās jāizmanto IAAF 

apstiprināta automātiskā fotofiniša iekārta. 

 Fotofiniša sistēmai automātiski jāataino fotogrāfija, kura uzrāda katra 

dalībnieka uzrādīto laiku un izcīnīto vietu. 

 

 Skriešanas sacensību sekretārs. Sacensību sekretāram jāapkopo katras 

disciplīnas visi rezultāti, dati, ko snieguši referi, vecākais laika tiesnesis vai 

vecākais fotofiniša tiesnesis un vēja ātruma mērīšanas operators. Viņam minētie 

dati nekavējoties jāsniedz informatoram, rezultāti jāieraksta sacensību protokolā, 

un tas jānosūta sacensību direktoram. Ja rezultātu sistēmas apkalpošana ir 
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datorizēta, laukuma disciplīnas operatoram jānodrošina katras disciplīnas visu 

rezultātu ievadīšana sistēmā.  

 Skrējienu disciplīnu rezultātus ievada datorā vecākā fotofiniša tiesneša 

vadībā.  

 Informatoram un sacensību direktoram jābūt iespējai iepazīties ar datorā 

ievadītajiem rezultātiem.  

 Mazāka ranga sacensībās skriešanas sacensību sekretārs ieraksta 

sacensību protokolā datus, ko viņam ir iesnieguši vecākais mērķa tiesnesis un 

vecākais laika tiesnesis un pēc visu vienas disciplīnas skrējienu beigām nodod 

sacensību sekretariātā tālākai apstrādei (pusfinālistu vai finālistu noteikšanai). 

 

 Apļu skaitītāji. Skrējienos, kas pārsniedz 1500m, visu dalībnieku veiktie 

apļi jāuzskaita apļu skaitītājiem. Īpaši 5000m un garākās distancēs un soļošanas 

distancēs referi nosaka apļu skaitītāju skaitu, kuri jānodrošina ar apļu skaitīšanas 

veidlapām, kurās pēc katra apļa jāatzīmē viņu uzraudzībā esošo dalībnieku 

uzrādītais laiks (ko paziņo oficiālais laika tiesnesis). Šādā sistēmā apļu skaitītājs 

nedrīkst uzskaitīt vairāk par četriem dalībniekiem (soļošanas distancēs – 

sešiem).  

 Viens apļu skaitītājs pie finiša līnijas ir atbildīgs par atlikušo apļu 

paziņošanu sportistiem. Vizuālā apļu rādītāja skaitļu rinda jāmaina pēc katra 

apļa, kad līderis iekļūst taisnē, kura beidzas pēc finiša līnijas. Bez tam, 

sportistiem pēc kārtējā apļa veikšanas jāparāda atlikušo apļu skaits. Par pēdējo 

apli jāsignalizē katram dalībniekam, ko parasti veic ar zvana skaņu.  
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VIEGLATLĒTIKAS TERMINU VĀRDNĪCA 
 

A 

aizsargrežģis(diska un vesera mešanā)   be out of breath(to) 

aizskart latiņu      dislodge the bar 

aizsargtīkls       throving cage 

aplis grūšanai      putting cirkle 

aplis skriešanai      lap 

apļa iekšējais diametrs     internal diametr of the circle 

apļa laiks       lap times 

apļu skaitītājs      lap scorer 

apskriet šķērsli (barjeru)     run round a hurdle 

apzināts (tīšs) noteikumu pārkāpums   intentional foul 

ārējais celiņš      outside lane 

arēna        arena 

atbalsta kāja       supporting leg 

atlēts        athlete 

atraut kājas no zemes     lose contact with the ground 

ātruma samazināšana     decrease in speed 

ātrums       speed 

atspēriena dēlītis      take – off board 

atspēriena kāja      take – off foot, take – off leg 

atspēriens       take – off 

atspēriens no dēlīša     hit the take – off board 

attālums starp barjerām     distance between the hurdles 

attālums starp skrējējiem     distance between the runners 

atteikties no mēģinājuma     decline the trial, attempt 

atzīme, iespraude, mietiņš    marker 

augstais starts      standing start 

augstlēcējs       high jumper 

augstlēkšana       high jump 

augstlēkšanas statīvi     pegs, supports 

augstlēkšanas sektors     high jump facility 

augstuma mērs      height scale 

auklas aptinums šķēpam     cord grif 

 

B 

barjera       hurdle 

barjera šķēršļu skrējienā     steeplechase hurdle 

barjeras pārvarēšana     clear a hurdle 

barjerskrējējs      hurdler 

barjerskriešana, barjerskrējiens    hurdle race 

barjeru izvietojums     disposition of the hurdles 
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barošanas vieta      feeding station 

bedre ar ūdeni      water ditch 

brīdinājums       warning 

 

C 
celiņš, skrejceliņš, skrejceļš    lane, track 

celiņu izloze       draww for the lanes 

ceļavējš       following wind 

ceturtdaļfināls      quarter – final 

 

D 

dalībnieka numurs      number 

dalībnieks       competitor 

dalībnieku izsaukšana     call of the competitors 

desmitcīņa       decathlon 

desmitcīņnieks      dechatlete 

disks        discus 

diska biezums      thickness of the discus 

diska koka daļa      wooden body of the discus 

diska mešana      discus throwing 

diska mešanas sektors     discus throwing facility 

diska metāla apmale     rim 

diska metējs       discus thrower 

diska svars       weight of the discus 

diska turēšana      discus hold 

diskvalificēt       disqualify 

diskvalifikācija      disqualification 

distance       distance 

distances tiesnesis      track umpire 

dot starta komandas     give the start 

drošības zona      safety zone 

duša        shower 

dzeltenā kartiņa      yellow card 

 

E 
Eiropas Vieglatlētikas asociācija  Eueropean Athletic Association                                                                                                                                                                                                                                   

elektroniskā laika uzņemšana    electronic timing 

elpošana       respiration, breathing 

elpot        breath 

 

F 
finišs        finish 

finiša taisne       finishing straight 
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finiša virāža       final bend 

finišēšana (noliecoties uz priekšu)   dip finish 

fiziskā sagatavotība     physical fitness 

Fosberi flops (augstlēkšanā)    Fosbery flop 

foto finišs       photo – finish device 

 

G 

galīgais rezultāts      total time 

galvenais tiesnesis      chief judge 

garā distance      long distance 

garo distanču skrējējs (staiers)    long – distance runner 

garo distanču skrējiens     long – distance race 

goda aplis       lap of honour 

gongs (zvans)      gong sound 

griešanās, rotācijas ass     axis of rotation 

griešanās, rotācijas ātrums    rotational speed 

grūst lodi       put the shot 

ģērbtuve       dresing room 

 

H 

hronometrs       stop watch 

 

I 

iekļūt finālā       reach the final 

iekšējais celiņš      inner line 

„Ieņemiet vietas!”      „On your marks!” 

Iesildīšanās       warm – up 

iesildīšanās vieta      warm – up site 

ieskaitīts mēģinājums     valid trial, attempt 

ieskaitīts, sekmīgs lēciens    safe jump 

ieskaitīts, sekmīgs rezultāts    approved result 

ieskrējiena celiņš      runway 

ieskrējiena garums      length of the run – up 

ieskrējiens       run up (run – off) 

īsā distance, sprints     short distance, sprint 

īso distanču skrējējs     short distance runner 

īso distanču skrējiens     short distance running 

iziet uz taisnes      turn into the straight 

izlaist mēģinājumu      pass a trial 

izmēģinājuma metiens     practice throw 

izmēģinājums      trial 

izrāviens       breakaway 

izsaukt       call 
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izstāties       leave the distance 

iztaisnošanās      stretching out 

izturība       endurance 

izturības skrējiens      endurance run 

 

K 

kāju iztaisnošana sporta soļošanā   leg streching (walking) 

kāju stāvoklis startā     leg pasition at the start 

kārts        pole 

kārts atbalsta kaste      planting box 

kārts salūšana      break in the pit 

kārtslēcējs       pole vaulter 

kārtslēkšana       pole vault 

kārtslēkšanas sektors     pole vault facility 

kārtslēkšanas statīvs     pole vault post 

komanda       team 

kontrolatzīme      control mark 

kopējais starts      mass start 

kritiens       fall 

krosa skrējiens      cross – country race 

krustsolis       cross – step 

kvalifikācijas normatīvs     qualification norm 

kvalifikācijas sacensības     preliminary events 

ķermeņa griešanās      body rotation 

ķermeņa leņķis      body angle 

 

L 
labākais lēciens      best valid jump 

laika tiesnesis      time judge 

laika uzņemšana      time keeping 

laiks (rezultāts)      time 

latiņa        bar, cross – bar 

latiņas augstums      height of the bar 

latiņas novietošana      placing of the bar 

latiņas pārvarēšana      bar clearance 

lēcējs        jumper 

lēciena tālums, rezultāts     lengh of the jump 

lēciena tehnika      technique of jump 

lēcieni       jumps 

lēciens       jump 

lēciens ar ieskrējienu     jumping (running) 

lēciens „atliecoties” tāllēkšanā    hang 

lēciens no vietas      jumping (standing) 
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lēkšanas bedre tāllēkšanā     jumping pit 

lēkšanas sektors      jumping facility 

lēkšanas tehnika      jumping technique 

lēkšanas veids      style of jump 

lēkšanas, mešanas veidi     field events 

lēkšanas, piezemēšanās paklāji    landing mats 

līderis        leader 

līdzjutējs       fan 

lode        shot 

lodes grūdējs      shot putter 

lodes grūšana      shot put 

lodes grūšana ar pagriezienu    rotation style 

lodes grūšana ar palēcienu    O’Braien technique 

lodes grūšanas sektors     shot putting facilty 

lodes izgrūšana      delivery of the shot 

lodes svars       weight of the shot 

 

M 

maiņas zona stafetes skrējienā    passing zone 

maksimālais svars      maximum weight 

maratona trase      marathon course 

maratons       marathon 

maratonskrējējs      marathon runner 

marķējuma līnija      marking line 

mēģinājums       trial, attempt 

mērīšana, mērījums     measurement 

mērķa (finiša) tiesnesis     finish judge 

mērķa līnija, plakne     finishing line 

mērlente       measuring tape 

mest disku       throw the discus 

mest šķēpu       throw the javelint 

mest veseri       throw the hammer 

mešanas aplis      throwing circle 

mešanas rīks       throwing implementē 

mešanas sektora apzīmējums    throwing sector marking 

mešanas sektora sānu malas    radius lines of sector 

mešanas, grūšanas sektors    throwing, putting sector 

metiens       throw 

minimālais augstums     minimm height 

 

N 
naglas, radzes      spikes 

naglenes       spiked shoes 
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neierašanās uz startu     forfeit 

neieskaitīts augstums (a/l, k/l)    no height achieved 

neieskaitīts mēģinājums     invalid trial, attempt 

nekustīgs sākuma stāvoklis    motionless starting position 

nepareiza soļošanas tehnika    wrong style of walking 

nepārtraukta pēdu saskare    unbroken  contact with the 

ar celiņu soļošanā      ground(walking) 

nesekmīgs mēģinājums     unsuccessful trial, attempt 

„Neskaitīt!”       „No – jump!” 

neveiksmīgs mēģinājums     failure 

nogāzt latiņu      knock down the bar 

nogāzt, gāzt barjeru     knock over the hurdle 

noiet no skrejceļa      leave the lane 

nokavēt startu      delay the start 

nostāšanās vienā līnijā     line – up 

nostāties aiz starta līnijas     line up on the start position 

nostāties starta pozīcijā     take up the starting position 

noteikumu pārkāpums     infringement of the rules 

novietot kontrolatzīmi     marking 

olimpiāde       Olympiad 

 

P 

paātrinājums, kāpinājums     acceleration 

pacelt latiņu       raise the crossbar, bar 

pagrieziens mešanu veidos    rotation 

palēciens trīssoļlēkšanā     hop 

papildus atzīmes ieskrējienā    check mark 

papildus lēcieni      additional jumps 

papildus mēģinājums     additional trial, attempt 

pāragrs starts      false start 

pārbaudīt       chekup 

pārkāpt atspēriena dēlītim    step over 

pārkāpums(tāllēkšanā, trīssoļlēkšanā)   foot – fault 

pārkāpums, neprecīzs atspēriens   overstep 

pārtraukums       pause 

pārvarēt       get over 

pārvarēt latiņu      clear bar 

pēdējais aplis      last lap 

pēdējais dalībnieks      last competitor 

pēdējais mēģinājums     last attempt, trial 

personīgais rekords     personal record (best) 

piezemēšanās      landing 

piezemēšanās vieta      landing area 
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plastilīna valnītis      plasticine board 

pretinieks       opponent 

pretvējš       haedwind 

priekšskrējiens      heats (1st round) 

protests       protest 

protokols       protocol 

punkts       point 

punktu skaitīšana      scoring of points 

punktu summa desmitcīņā    number of decathlon points 

pusfināls       semi – final 

 

R 
rekords       record 

rezultāts       result 

rezultātu mērīšana      measurement of field events 

rezultātu tablo      performance indicator board 

rezultātu tabula      table of results 

rīka izmešanas leņķis    angle of release, throwing angle 

rīka lidojums      implement flight 

rīka nospiedums      mark 

rīka piezemēšanās      fall of the implemente 

rīka piezemēšanās vietas atzīme    mark made in throw 

 

S 

sacensības       competitions 

sacensības ārpus stadiona     road events 

sacensības telpās      indoor competition 

sacensību noteikumi     competition rules 

sacensību programma     competition programme 

sacensību sekretārs      scerer 

saīsināta distance      under the distance 

sākuma augstums      initial height 

sarkanā kartīte      red card 

sarkanais karogs      red flag 

saskare ar celiņu (soļošanā)    contact with the ground 

satvēriens       grip 

segments       stop – board 

sekmīgs mēģinājums     succesful trial, attempt 

sektors, sacensību vieta     sector, pit 

septiņcīņa       hephathlon 

septiņcīņniece      hephathlete 

skatītājs       spectator 

skrejceļa apmale      border of the track 
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skrejceļa loks, virāža     curve, bend 

skrejceļa numurs      number of lane 

skrejceļa taisne      straight 

skrējējs       runner 

skrējiena grafiks      time schedule of the run 

skrējiena līderis      heat leader 

skrējiena taktika      tactical running 

skrējiena temps      pace of run 

skrējiens       race, heat 

skriešana       running 

skriešanas veids      running event 

smaguma centrs      centre of gravity 

smiltis       sand 

solis        step, stride 

soļa garums       lenght of the stride, step 

soļošanas tehnika      style of walking 

soļotājs       walker 

soļošana ārpus stadiona     road walking 

soļošana stadionā      track race walking 

stadions       stadium 

stafetes nodevējs      incoming runner 

stafetes etaps      stage 

stafetes kociņš      baton 

stafetes komanda      relay team 

stafetes maiņa      baton passing 

stafetes maiņa ārpus zonas  passing outside the take – over zone 

stafetes maiņas zona     change – over zone 

stafetes pēdējais etaps     last leg 

stafetes saņēmējs      outgoing runner 

stafetes skrējiena disciplīnas    relay events 

stafetes skrējiens      relay race 

Starptautiskā Vieglatlētikas    International Amateur 

Amatieru Federācija     Athletic Fedration 

starta līnija       starting line 

starta paliktnis      starting – block 

starta paliktņu novietošana   adjustment of starting – block 

starta secība       starting list 

starta stāvoklis      starting pasition 

starta šāviens      starting shot 

starta vieta       base 

startera palīgs      starter’s assistant 

starteris       starter 

starts        start 
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statīvs        upright 

supergara distance      overlong distance 

svars        weight 

svilpe        whistle 

šāviens       shot 

šķēpa aptinums      binding of the javelin 

šķēpa aste       tail of a javelin 

šķēpa garums      length of the javelin 

šķēpa mešana      javelin throwing 

šķēpa mešanas sektors     javelin throwing facility 

šķēpa metējs       javelin thrower 

šķēpa satvēriena vieta     javelin shaft 

šķēpa smaile, uzgalis     metal point 

šķēpa svars       weight of the javelin 

šķēpa turēšana      javelin hold 

šķēps        javelin 

šķērslis       obstacle 

šķērslis pie ūdens bedres     water jump barrier 

šķēršļu skrējiena dalībnieks    steeplechase runner 

 

T 
tablo        display board 

taktika       tactics 

tāllēcējs       long jumper 

tāllēkšana       long jump 

tāllēkšana „dzirklējot”     scissoring 

tāllēkšana no vietas     long jump (standing) 

tāllēkšanas sektors      long jump facility 

tehnika       technique 

tiesāšana       refereeing 

tiesnesis       referee 

treneris       coach 

trīssoļlēcējs       triple jumper 

trīssoļlēkšana      triple jump 

trīssoļlēkšana no vietas     triple jump (standing) 

 

U 

„Uzmanību!”      „Set!” 

uzvara       win 

uzvarēt       win 

uzvarētājs       winner 

ūdens bedre       water ditch 
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V 

vecākais tiesnesis      chief judge 

veida tiesnesis      umpire 

vējš        wind 

vesera lode       hammer head 

vesera mešana      hammer throwing 

vesera mešanas sektors     hammer throwing facilility 

vesera metējs      hammer thrower 

vesera rokturis      hammer handle 

vesera trose  (stieple)     hammer wire 

veseris       hammer 

vēziena kāja       leading leg, swinging leg 

vēziens       swing 

vidējā distance      middle distance 

vidējo distanču skrējējs     middle distance runner 

vidējo distanču skrējiens     middle distance race 

vieglatlētika       track and field athletics 

vieglatlēts       track and field athlete 

 

Z 

zaudēt       lose 

zaudētājs       loser 

zemais starts       crouch start 

zemskare uz muguras     shoulder landing 

zona, laukums, vieta     area 

zvana signāls      bell ringing 

zvans        bell 
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23. tabula 

VIEGLATLĒTIKAS SKRIEŠANAS DISCIPLĪNU 

KLASIFIKĀCIJA  

pieaugušajiem 2013. – 2017.gadam 

 
Vīrieši L M MK I II III 

30m      4,54 

60m 6,70 6,84 7,04 7,24 7,44 7,84 

100m 10,34 10,64 10,94 11,34 11,94 12,64 

200m 20,74 21,34 22,04 23,14 24,24 25,94 

300m   34,04 35,54 37,54 40,24 

400m 45,90 47,50 49,34 50,94 53,94 57,94 

600m   1:19,00 1:22,50 1:28,00 1:36,00 

800m 1:46.50 1:49,50 1:54,00 1:58,00 2:09,00 2:20,00 

1000m 2:18,00 2:21,00 2:27,00 2:35,00 2:47,00 3:00,00 

1500m 3:38,00 3:47,00 3:55,00 4:04,00 4:20,00 4:40,00 

3000m 7:52,00 8:05,00 8:26,00 8:55,00 9:30,00 10:20,00 

5000m 13:30,00 14:00,00 14:35,00 15:20,00 16:25,00 17:50,00 

10000m 28:20,00 29:30,00 31:00,00 32:30,00 34:30,00 37:30,00 

4x100m 39,10 41,24 42,74 44,24 46,24 49,24 

4x400m 3:04,30 3:09,00 3:16,00 3:24,00 3:36,00 3:52,14 

400+300+ 

200+100m    2:00,00 2:05,00 2:10,00 

60mb 7,75 8,10 8,44 8,94 9,44 10,14 

110mb 13,70 14,34 15,14 16,04 17,04 18,54 

400mb 49,50 52,64 55,14 58,64 1:02,64 1:08,14 

       

1500m kav.   4:12,00 4:36,00 4:54,00 5:20,00 

2000m kav.  5:45,00 6:00,00 6:20,00 6:46,00 7:23,00 

3000m kav. 8:30,00 8:50,00 9:20,00 9:50,00 10:30,00 11:25,00 

Šosejas skrējieni      

5km   15:00 15:30 16:15 17:30 

10km 28:20,00 29:30,00 31:00 32:30 34:00 37:00 

15km   47:00 49:00 51:30 56:00 

Pusmaratons 1.02:30 1.05:30 1.08:00 1.12:00 1.16:00 1.23:00 

30km   1.38:30 1.43:00 1.52:00 2.03:00 

Maratons 2.14:00 2.22:00 2.28:00 2.37:00 3.00:00 3.40:00 

100km 6.35:00 7.00:00 7.20:00 7.50:00 finišēt  
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23.tabulas 1.turpinājums 
 

Vīrieši L M MK I II III 

Kross       

1km     2:45 3:00 

1.5km     4:25 4:54 

2km     6:05 6:35 

3km   8:28 8:50 9:30 10:10 

5km   14:40 15:20 16:20 17:30 

6km   17:50 18:45 20:00 22:00 

8km   24:20 25:20 27:00 29:00 

10km   30:45 32:15 34:30 38:00 

12km   37:40 39:15 42:20 46:30 

14km   44:20 46:30 50:00 55:00 

Skrējieni telpās      

200m 21,10 21,84 22,74 23,64 24,84 26,54 

300m   34,74 36,24 38,24 40,84 

400m 46,80 47,94 49,94 52,64 55,14 58,94 

600m   1:22,64 1:26,64 1:31,14 1:37,64 

800m 1:48,50 1:51,14 1:56,64 2:02,14 2:11,14 2:22,14 

1000m 2:20,00 2:24,0 2:30,00 2:37,00 2:49,00 3:02,00 

1500m 3:40,00 3:48,00 3:57,00 4:10,00 4:27,00 4:52,00 

3000m 7:55,00 8:08,00 8:29,00 8:58,00 9:33,00 10:23,00 

4x200m   1:29,00 1:32,00 1:38,00 1:45,50 

4x400m 3:06,00 3:12,00 3:20,00 3:28,00 3:40,00 3:56,00 

1500m kav.    4:30,00 4:48,00 5:14,00 

2000m kav.  5:35,00 5:50,00 6:10,00 6:35,00 7:15,00 

3000m kav.  8:38,00 9:07,00 9:35,00 10:15,00 11:10,00 

Soļošana       

1km    4:05 4:35 4:45 

2km    8:30 9:20 10:00 

3km 11:30,00 12:15,00 12:45,00 13:30,00 14:30,00 16:00,00 

5km 20:00,00 21:00,00 22:00,00 23:00,00 25:00,00 27:30,00 

 10km 41:00,00 43:00,00 45:30,00 47:30,00 52:30,00 57:30,00 

20km 1.23:30 1.31:00 1.37:00 1.44:00 1.52:00 finišēt 

50km 4.00:00 4.20:00 4.45:00 5.15:00 finišēt finišēt 
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23.tabulas 2.turpinājums 

 

Sievietes LM M MK I II III 

30m      5,14 

60m 7,25 7,50 7,74 8,04 8,44 9,04 

100m 11,34 11,84 12,34 12,84 13,64 14,84 

200m 22,95 24,24 25,44 26,84 28,74 31,24 

300m   39,24 41,24 44,24 48,24 

400m 52,00 54,14 57,14 59,64 1:04,14 1:10,14 

600m   1:32,00 1:37,00 1:44,50 1:55,00 

800m 2:02,14 2:07,64 2:12,14 2:22,14 2:35,14 2:55,14 

1000m 2:36,50 2:44,00 2:54,00 3:05,00 3:20,00 3:40,00 

1500m 4:10,00 4:20,00 4:35,00 4:48,00 5:10,00 5:42,00 

3000m 8:55,00 9:20,00 9:45,00 10,25,00 11:20,00 12:30,00 

5000m 15:30,00 16:10,00 17:10,00 18:15,00 19:35,00 21:30,00 

10000m 32:40,00 34:00,00 36:00,00 38:00,00 41:30,00 45:00,00 

4x100m 43,35 45,24 48,24 51,04 54,24 58,74 

4x400m 3:26,14 3:38,14 3:47,14 4:00,14 4:16,14 4:40,14 

400+300+ 

200+100m    2:15,00 2:22,00 2:30,00 

60mb 8,10 8,54 8,94 9,54 10,34 11,34 

100mb 13,20 14,00 15,04 16,14 17,64 19,54 

400mb 56,30 1:00,14 1:03,64 1:07,64 1:13,14 1:20,14 

1500m kav.   4:50,00 5:15,00 5:32,00 5:55,00 

2000m kav.  6:40,00 7:00,00 7:15,00 7:36,00 8:00,00 

3000m kav. 10:00,00 10:30,00 11:00,00 11:30,00 12:10,00 13:20,00 

Šosejas skrējieni      

5km   17:15 18:15 19:30 21:00 

10km 32:40,00 34:00,00 36:00 38:00 40:30 44:00 

15km   55:00 58:00 1.03:00 1.09:00 

Pusmaratons 1.13:30 1.17:00 1.21:00 1.26:00 1.32:00 1.40:00 

Maratons 2.35:00 2.48:00 3.00:00 3.12:00 3.30:00 finišēt 

Sievietes LM M MK I II III 

0.5km   1:16 1:21 1:27 1:35 

1km   2:53 3:03 3:15 3:33 

1.5km   4:37 4:52 5:15 5:50 

2km   6:20 6:45 7:15 7:50 

3km   9:50 10:30 11:20 12:30 

4km   13:30 14:25 15:30 16:50 

5km   17:00 18:10 19:30 21:50 

6km   21:00 22:20 24:00 27:00 
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23.tabulas 3.turpinājums 

 

Skrējieni telpās      

200m 23,50 24,54 26,04 27,44 29,24 31,74 

300m   39,74 42,24 45,24 49,24 

400m 53,00 55,14 57,64 1:01,14 1:05,14 1:11,14 

600m   1:35,64 1:40,64 1:48,14 1:57,14 

800m 2:04,00 2:09,00 2:14,64 2:23,64 2:36,64 2:56,64 

1000m 2:38,00 2:46,00 2:57,00 3:07,00 3:22,00 3:42,00 

1500m 4:12,00 4:21,50 4:37,00 4:52,00 5:17,00 5:47,00 

3000m 9:00,00 9:25,00 9:51,00 10:33,00 11:28,00 12:33,00 

4x200m  1:36,00 1:42,00 1:47,00 1:55,00 2:05,00 

4x400m 3:20,00 3:40,00 3:50,00 4:04,00 4:20,00 4:44,00 

1500m kav.    5:13,00 5:31,00 5:47,00 

2000m kav.  6:18,00 6:40,00 7:00,00 7:20,00 7:20,00 

3000m kav.  10:10,00 10:40,00 11:20,00 12:15,00 13:10,00 

Soļošana       

1km    4:45 5:00 5:30 

2km   9:20 9:55 10:30 11:30 

 3km 13:00,00 13:40,00 14:40,00 15:40,00 16:40,00 18:00,00 

 5km 22:00,00 23:30,00 25:00,00 26:30,00 28:30,00 31:00,00 

 10km 45:30,00 48:30,00 52:00,00 55:00,00 59:00 1.05:00 

20km 1.35:00 1.42:00 1.47:00 1.55:00 2.05:00 finišēt 

 

Paskaidrojums: 

L – Lielmeistars 

M – Meistars 

MK – Meistarkandidāts 

I, II un III – pieaugušo sporta klases
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 Bildes:   

1. 110m barjeskrējiens vīriešiem. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://110mh.net/training-

method/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%89%E3%83%AB%E8%B5

%B0%EF%BC%88110mh-

100mh%EF%BC%89%E3%81%AE%E7%B7%B4%E7%BF%92.html  

2. 3000m šķēršļu skrējiens. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.zimbio.com/pictures/vrqFFYdX1fl/SEA%20Games/7oUCS7eL

bfL/Rene%20Herrera  

3. 3000m šķēršļu skrējiens. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.google.lv/imgres?imgurl=http://www.africanathletics.org/wp-

content/uploads/2013/09/Hillary-   

http://110mh.net/training-method/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%89%E3%83%AB%E8%B5%B0%EF%BC%88110mh-100mh%EF%BC%89%E3%81%AE%E7%B7%B4%E7%BF%92.html
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http://110mh.net/training-method/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%89%E3%83%AB%E8%B5%B0%EF%BC%88110mh-100mh%EF%BC%89%E3%81%AE%E7%B7%B4%E7%BF%92.html
http://110mh.net/training-method/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%89%E3%83%AB%E8%B5%B0%EF%BC%88110mh-100mh%EF%BC%89%E3%81%AE%E7%B7%B4%E7%BF%92.html
http://www.zimbio.com/pictures/vrqFFYdX1fl/SEA%20Games/7oUCS7eLbfL/Rene%20Herrera
http://www.zimbio.com/pictures/vrqFFYdX1fl/SEA%20Games/7oUCS7eLbfL/Rene%20Herrera
http://www.google.lv/imgres?imgurl=http://www.africanathletics.org/wp-content/uploads/2013/09/Hillary-
http://www.google.lv/imgres?imgurl=http://www.africanathletics.org/wp-content/uploads/2013/09/Hillary-
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4. 3000m šķēršļu skrējiens. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.courant.com/news/nation-world/get-kenya-leap-photo.html  

5. 3000m šķēršļu skrējiens. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.zimbio.com/pictures/R6j-

8VETCrE/Ezekiel%20Kemboi%20Kenya%20seen%20winning%20gold%2

0medal/znjDUpENKf4  

6. Frederick Kelly. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://en.wikipedia.org/wiki/File:1912_Athletics_men%27s_110_metre_hur

dles_-_Frederick_Kelly.JPG 

7. Jeļena Prokopčuka. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.lattelecomrigasmaratons.lv/lv/  

8. Sporta soļošana. Skatīts 2014.gada 15.decembrī, no 

http://fitdoma.ru/fitness/cportivnaya-xodba-dlya-poxudeniya.html 

9. Šķēršļu skrējiens. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.courant.com/news/nation-world/get-kenya-leap-photo.html  

10. Valērijs Žolnerovičs. Skatīts: 2014.gada 15.decembrī, no 

http://www.ventspils.lv/rus/sport/38383-zholnierovich-v-vienie-pobil-

riekord-latvii-v-marafonie 
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