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»Vieglatleétikas pamati” ir macibu lidzeklis vieglatlétikas disciplinu
apguvei. 1. dala — sporta soloSanas un visu skrieSanas disciplinu veésture, rekordi,
tehnika un vingrindjumi So vieglatletikas veidu maciSanai. Vieglatlétikas
vingrinagjumi i1zveéleti, izmantojot autores darba pieredzi LSPA Vieglatletikas
katedra un ir pieméroti vieglatlétikas apguvei skola un sporta intereSu izglitibas
lestades.

Gramatas beigas neliela biezak lietoto vieglatlétikas terminu vardnica
(anglu valoda) un sporta veida klasifikacijas fragments — sporta soloSana un
skrieSanas disciplinas. Vieglatletika ir viens no nedaudzajiem sporta veidiem,
kura konkréets rezultats atbilst noteiktai sporta klasei. Tas laus lasitajiem novertet
personigos rezultatus un rast priekSstatu par kvalifikacijas normativu Iimeni, lai
izcinitu iespgjas piedalities Latvijas, Eiropas un Pasaules ¢empionatos un
Olimpiskajas speles.
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IEVADS

Vieglatletika ir sporta veids, kura apvienotas vairakas soloSanas,
skrieSanas, IekSanas un meSanas disciplinas. Ta biezi tiek uzskatita par visu
sporta veidu Kkaralieni. Sporta veida vadibu veic STARPTAUTISKA
VIEGLATLETIKAS FEDERACIJU ASOCIACIJA (IAAF — International
Association of Athletics Federations).

Sporta veida vienkar§Siba un minimala darga ekip&uma vajadziba
vieglatlétiku ir padarijusi par vienu no masveidigakajiem sporta veidiem.
Parsvara tas ir individualais sporta veids, tomér ir dazada garuma stafeSu
sacensibas un komandu sacensibas, kuras sportistu rezultati tiek skaititi kopa
komandu ieskaiteé. Vieglatletikas disciplinas var klasificet dazadi. Vienkarsakais
klasificeéSanas veids — skrieSana, I€kSana, meSana, soloSana un daudzcina.

Sporta veida vieglatlétika nosaukums no anglu valodas Track and field
tiesa tulkojuma parada, kur notiek sacensibu darbiba — skrejcela (skrieSanas
disciplinas) un laukuma (I€kSanas un meSanas disciplinas), skrieSanas
disciplinas, kas ir garakas par 10000m un sporta soloSana tikai starts un finiss ir
stadiona, lielaka distances dala sportistiem javeic arpus stadiona, tapéc lieto
terminu — Sosejas disciplinas. Daudzcina sportisti sacenSas gan skrejcela, gan
laukuma. Sada isa klasifikacija neatspogulo visu sporta veida daudzveidibu.
Pieradijums — Olimpiskajas spélés vieglatletika izcina 47 medalu komplektus
(skat.1.tabulu).

Vieglatletikas sacensibas var notikt gan stadiona, gan telpas — mangza.
Atklata stadiona skrejcels ir 400 metrus gars, tam parasti ir 8 — 9 celini. Manéza,
lai ta atbilstu IAAF (STARPTAUTISKA VIEGLATLETIKAS FEDERACIJU
ASOCIACIJA) standartiem, skrejcelam jabiit 200 metrus garam ar 4 — 6
celiniem pa apli un 6 — 8 celiniem pa taisni 60 metru sprinta disciplinam.
Sacensibas var notikt arT nestandarta stadionos un manézas, tikai tad ne visas
disciplinas var registrét Eiropas un Pasaules rekordus. Registréti tiek stadiona
vail manézas rekordi, sacensibu rekordi un labakie sasniegumi.

4


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

1.tabula

~
/bb

Vieglatletika vasaras Olimpiskajas spéles

Skrejcela
100m skrgjiens viriesi sievietes
200m skrgjiens viriesi sievietes
400m skré&jiens viriesi sievietes
800m skr€jiens viriesi sievietes
1500m skré&jiens viriesi sievietes
5000m skré&jiens viriesi sievietes
10000m skrgjiens viriesi sievietes
100m barjerskr&jiens sievietes
110m barjerskr&jiens viriesi
400m barjerskréjiens viriesi sievietes
3000m skérslu skr&jiens viriesi sievietes
4 x 100m stafetes skre&jiens viriesi sievietes
4 x 400m stafetes skr&jiens viriesi sievietes

Soseja

Maratons (42,195 m) viriesi sievietes
20km solosana viriesi sievietes
50km soloSana viriesi

Laukuma
Talleksana viriesi sievietes
Trissolleksana viriesi sievietes
Augstleksana viriesi sievietes
Kartsleksana viriesi sievietes
Lodes griisana viriesi sievietes
Sképa mesana viriesi sievietes
Diska meSana viriesi sievietes
Vesera mesana viriesi sievietes

Daudzcina
7 —cina sievietes
10 — cina viriesi
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VIEGLATLETIKA
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4 SPORTA \/ SKRIESANA \/ LEKSANA \/ MESANA \/DAUDZCiNA\
SOLOSANA SPRINTS: Sievietes un viriesi: Sievietes:
Sievietes: Sievietes un viriesi: HORIZONTALA Lodes grisana 7 —cina,

Skm stadiona, 100m, 200m un 400m, Sievietes un viriesi: Sievietes un viriesi: 5—cipa
10km un 20km 4x100m un 4x400m tallekSana Slgépa mesana
Soscja stafetes trissolleksana Sievietes un viriesi: VirieSi:
Viriesi: VIDEJAS DISTANCES: Diska mesana 10 - cipa
10km stadiona, Sievietes un viriesi: VERTIKALA Sievietes un viriesi: 7 —cipa
20km un 800m un 1500m Sievietes un viriesi: Vesera mesana \. /
50km $oseja GARAS DISTANCES augstléksana
] Sievietes un viriesi: \ kartslék&ana /\ /

3000m, 5000m, 10000m
MARATONS:
Sievietes un viriesi
BARJERSKRIESANA
Sievietes: 100m
viriesi: 110m
3000m skérslu skréjiens

k Sievietes un viriesi /

1.att. Vieglatletikas disciplinu klasifikacija

Atkariba no sacensibu Ilimena un dalibniecku vecuma sportisti var
sacensties un izcinit medalas art citas vieglatlétikas disciplinas, kuras neizcina
titulus ne Olimpiskajas spélés, ne Pasaules cempionatos. Tapéc vieglatlétika ir
izveidota Kklasifikacija, kas palidz klasificet vieglatletikas disciplinas un,
vienlaikus, noveérté uzradita rezultata kvalitati (skat. 1.pielikumu — LVS
(LATVIJAS VIEGLATLETIKAS SAVIENIBA) klasifikacija 2013.
2017.gadam).

Vieglatletika ir visobjektivakais sporta veids, skrieSana uzvar sportists,
kur§ distanci veicis visatrak un pirmais Skérsojis finiSa plakni, 1€kSana —
sportists, kur§ aizlec vistalak vai parvar visaugstak novietoto latinu, meSanas
disciplinas uzvar atléts, kura mestais vai griistais riks piezeméjas vistalak, bet
daudzcia — dalibnieks, kur§ savacis visvairak punktu (novertgjot sasniegto
rezultatu péc TAAF daudzcipas punktu tabulam). Sporta soloSana ir vieniga
vieglatletikas disciplina, kur bez uzradita rezultata ir svariga tehnika un tiesnesi
var diskvalific€t sportistu par nepareizu solosSanas stilu.




1. SPORTA SOLOSANA

Sporta soloSana — ir tadu solu veikSana, kad solotajs visu laiku saskaras ar
zemi, lai cilvéka acij nebutu redzama saskares zaudeSana. Priek$a esoSai kajai
jabut taisnai (t.i., ta nedrikst but saliekta cell) no briza, kad ta pirmo reizi
pieskaras zemei I1dz pilnigi vertikalai pozicijai (skat.2.att.).
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2.att. Sporta soloSana

VirieSiem 20km un 50km, 10km un 20km distances sieviettm. Loti reti
solosanas sacensibas notiek tikai stadiona, tad sievietes solo 3000m vai 5000m
un viriesi 5000m vai 10 000m.

Olimpiskajas spélés 20km soloSana virieSiem ir no 1956.gada, kad uzvargja
padomju sportists Leonids Spirins distancé pavadot 1 stundu 31 miniiti un 27,4
sekundes. Sievieteém 2000.gada uzvargja Kinas sportiste Wang Liping — 1 stunda
29 miniites 5 sekundes. 50km distancé virieSiem pirmais Olimpiskais ¢empions
(1932.g.) ir Lielbritanijas solotajs Tommy Green ar rezultatu 4 stundas 50
mindtes 10 sekundes, sudrabs miisu Janim Dalinam 4 stundas 57 minites 20
sekundes.

Pasaules rekords virieSiem 20km soloSana pieder Krievijas sportistam
Vladimiram Kanaikinam 1 stunda 17 miniites 16 sekundes (2007.9.), bet 50km
distancé Yahan Dinizz no Francijas 3stundas 32miniites 33sekundes (2014.9.).
Latvijas rekordi Sajas vieglatlétikas disciplinas pieder Aigaram Fadejevam 20km
1 stunda 19 minttes 25 sekundes (2002.g.) un 50km 3 stundas 43 miniites18
sekundes (1998.9.).

Pasaules rekords 20km solosana sievietem ir 1 stunda 25 minites 2
sekundes ta autore ir Krievijas solotaja Jelena LaSmanova (2012.9.). Latvijas
rekordiste ir Agnese Pastare (2013.g.) 1 stunda 29 miniites 55 sekundes.

3. att. Sporta soloSanas tehnika
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1.1. Sporta soloSanas tehnika

Sporta soloSana ir cikliska vieglatletikas disciplina. SoloSanas tehnikas
pamata ir saskanotas abu kermena puSu kaju un roku darbibas, kas izpildamas
péc krusteniskas simetrijas principa (laba roka uz priekSu, kreisa kaja uz
aizmuguri, kreisa kaja uz priekSu, laba roka atpakal), lai var€tu sasniegt
potenciali lielaku solojuma atrumu (skat.3.att.). Galvenais soloSanas noteikums
ir, lai abas kajas vienlaicigi neatrautos no zemes, un, lai liekot kaju pie zemes ta
biitu iztaisnota. Ir pielaujama acim nesaskatama lidojuma faze, jo palielinoties
atrumam ,,Kontaktu ar zemi” ir griiti saglabat.

Sporta soloSana satur sekojoSus kinematiskus raksturojumus:

e Solotajiem parvietosanas atrums ir no 10 lidz 15 — 17km/h, kas
trisreiz parsniedz gaj€ja atrumu;

e Solotajiem solu biezums Iidz 200 — 240 soli miniité, pie tam
kontakta laiks ar zemi soloSana samazinas atrak neka kajas
parvietoSanas laiks;

e Solotajiem sola garums 105 — 130cm, gaj&ja sola garums no 80 —
95cm;

e Aktiva solotaja gurnu kustiba ap nosacito vertikalo asi;

e Saliekto roku kustiba uz prieksu un atpakal notiek daudz energiskak
neka parastaja ieSana.

Sporta solosSana ta ir cikliska kustiba, kur parmainus mainas vienas kajas
atsperiena faze un divu kaju atspériena faze, ar obligato atsperiena kajas
iztaisnoSanu celgala locitava noliekot atsperiena pret zemi.

Pie atras parastas solosanas 9 km/h divpusgjais kaju kontakts ar zemi ir
0,07 — 0,08s, bet sporta solosana ar atrumu 15 km/h Sis raditajs samazinas
desmit reizes.

Ka redzams 4.att€la pirmaja faz€ solotajam kreisa kaja ir
iztaisnota un tiek likta uz papéza (aptuvenais lenkis, ko
veido péda ar virsmu ir 24 gradi), bet laba kaja ir nedaudz
ieliekta un kontaktu ar zemi neuztur, jo kaju talak
| nepiecieSams ar gurna palidzibu parvietot uz priekSu. Peda
ir uz pirkstgala.

Rokas kustoties neparsniedz krasu augstumu. Rokas ir
saliektas elkonT un veido aptuveni 84 gradi.

Galva atrodas perpendikulari virsmai.

4. att. 1. faze sporta soloSanas tehnika



Otraja fazé (skat.5.att.) solotdjs balstas uz vienas
kajas. Notiek pedas ,,parvéliens”, laba kaja tiek nesta uz
priekSu saliekta, kamér balsta kaja paliek iztaisnota. Ar
" rokam $aja bridi tiek ,ievilkta” kustiba. Rokas Saja faze
atrodas zemu, jo tas palidz saglabat saskari ar zemi.
Augums ir taisns. Pie lielaka atruma un noguruma fona
Saja faz€ var ieverot, ka sportisti mégina ies€sties gurnos.

TreSaja fazeé (skat.6.att.) solotajs balstas uz kreisas
kajas pedas pirkstgala. Kreisa kaja ir iztaisnota, bet laba
kaja saliekta tiek virzita uz priekSu. Rokas darbojas péc
tiem paSiem principiem ka iepriekS. Rokas neparsniedz
kriiSu augstumu, kaut gan katram tehniskas nianses un
izpildijums atSkiras. Noguruma un liela atruma solojuma
tehnika bitiski atSkirsies no tas kada ta ir mieriga
solojuma.

6.att. 3. faze sporta solosanas tehnika

Ceturtaja soloSanas fazg (skat.7.att.) solotajs saliekto
kaju nes uz prieksu un iztaisnotu to liek pie zemes. Solotajs
Saja faz€ ar kreiso kaju uz pirkstgala saglaba kontaktu ar
zemi. Rokas nece] augstak par kriisu dalu. Sacensibas Saja
faz€ ir pielaujams ar aci nesaskatams lidojums, tacu ja
tiesnesis saskatis lidojumu, vins ir tiesigs pieskirt piezimi.

7. att. 4. faze sporta solosanas tehnika



1.2. SoloSanas tehnika biezak pielautas kliidas

Visbiezaka kluda, ko parasti pielauj solotaji ir ,,lidojuma faze”, kad abas
kajas ir atrautas no zemes. TiesneSu saglabataja starptautisko sacensibu statistika
viena Olimpiska cikla laika no 1980. — 1984.gadam ir pieradijies, ka aptuveni 70
— 90% no visiem diskvalificétajiem dalibniekiem 20km un 50km distancgs,
diskvalifikacija tika pieskirta tiesi par ,,lidojuma fazi”. SoloSanas sacensibas par
,lidojuma fazi” pieskirto piezimi apzimé ar ,,~”, bet piezimi, ko tiesnesi pieskir
par saliektu kaju apzime ar ,,>”. Katrs dalibnieks nedrikst sanemt ne vairak ka
tris piezimes, kuras tiek atzimé&tas uz tiesnesu tafeles. Piezimi sacensibu tiesnesis
var paradit, bet dazkart to var uzskatit tikai ka aizradijumu, un uz tiesneSu
tafeles ta neparadas.

Lai izsleégtu “lidojuma fazi” soloSanas tehnika nepiecieSams aktivi
izmantot muskulus no augsstilba aizmuguréjas virsmas (hamstringus), kas
piedalas atbalsta kajas iztaisnoSana.

Vel viena no klidam par ko tiesnes$i pieskir piezimi sporta soloSana ir
,saliekta kaja”, jo péc sacensibu noteikumiem saskaré ar zemi kajai jabiit
iztaisnotai. Liela nozime soloSanas tehnika ir gurnu darbiba, ja ta nav pietickami
aktiva un kustibas veicinosa, tad var rasties gan ,,saliekta kaja”, gan ,lidojuma
faze”.

lemesls tam, ka gribas soloSanu parvérst skriesana ir atraka distances
veikSana, kas maksa to, ka sportists var tikt diskvalificéts. Katram solotajam ir
sava ,kritiska atruma robeza”, lidz kurai solotajs var sasnigt maksimalo
soloSanas atrumu, saglabajot optimalu tehnisku izpildijumu. Parsniedzot atrumu
virs kura parvieto vadoSo kaju, rodas bez atbalsta stavoklis. Iemesls tam var bt
muskulu koordinacija, kura kada faktora ietekmé strada savadak — visbiezak uz
noguruma fona.

Lai apgiitu pareizu roku, kaju un gurnu darbibu solo§ana jaatceras:
Kaja uz zemes tiek nolikta taisna un tada paliek ar1 Iidz vertikalei;
Liekot kaju uz zemes kajas pirkstgals javelk uz sevi;

Solotaja augums ir taisns un skats ir versts uz prieksu;

Rokas soloSanas laika tiek saliektas elkona locitavas un kustas uz
prickSu — atpakal, to kustiba kermena priekSpusé tiek versta
nedaudz uz ieksu;

Kaju kustibam ir jabut veérstam soloSanas virziena;

Solojot nedrikst zaudét saskari ar zemi;

Kermenis taisns, nedrikst pielaut saniskas un vertikalas svarstibas;
Ka3ja janoliek uz papéza;

. Kaju noliekot un atgrieZoties tai Jabut taisnai;

0 Rokas kustas paral€li soloSanas virzienam.
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Pat pieredzgjis stila tiesnesis nevar precizi noteikt vai solotajam ir vai nav
kontakts ar zemi. Augstvertiga video uznemsana paradija, ka divpusgjais kaju
kontakts ar zemi ir daZas tiksto$dalas sekundes. Sis fakts dod pieradijumu par
sporta soloSanas tiesneSu problemam. Cilvéka acs bez specialas tehnikas, kura
paslaik netiek pielietota nevar atSkirt periodus mazakus par 0,04 sekundém.

SoloSanas kustibas, kas veicina lidojuma fazes veidoSanos:

AtgriiSanas fazg€ parak aktiva celgala iztaisnoSana;

2. Parmériga atspériena kajas iztaisnoSana celgala locitava, pie aktivas pédas
saliekSanas, sakrit ar atsperiena kajas kustibu gurnu locitava;

3. Solotaju véziena kajas 1€na nolaiSana uz papé€za seko ar atspériena kajas
celgala locitavas iztaisnoSanu.

=

Divatbalsta kontakts veido sekojoSu kustibu struktiiru:

1. Solotaja atvéziena kajas saliekSana gurna locitava sakrit pedas kustibu vai
fiks€tu stavokli atspériena kajas celgala locitava vidgja atspériena faze.
Atsperiena kajas celgala locitavas saliekSana atgruiSanas beigu faze
vienmer notiek v€ziena kajas gurnu kustiba.

2. Véziena kajas saliekSana gurnu locitava sakrit ar atspériena kajas
iztaisnoSanu. V&ziena kajas kustiba saliecoties — iztaisnojoties gurnos, bet
atspériena kajai celgala locitava norada par sakritibu starp Siem kustibu
elementiem, kas veido lidojuma fazi — pamata kltidu sporta soloSana. Par
So parkapumu 20km distancé sacensibas tiesnesi ir diskvalificgjusi 88%
gadijumos, bet 50km distancé 67% gadijumos p&dejos 11 Pasaules kausa
sacensibas soloSana. Visi pargjie diskvalifikacijas gadijumi par nepareizu
soloSanas stilu ir saistiti ar kajas neiztaisnoSanu celgala locitava .

Tris gadijumi, kuri veicina lidojuma fazes veidoSanos ir aktiva celgala
1ztaisnoSana, parmériga atspériena kajas iztaisnoSana celgala locitava, veéziena
kajas 1€na nolaiSana uz papéza. Lidojuma faze tiek noverota tad, kad abas kajas
tiek atrautas no zemes.
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1.3. Vingrinajumi sporta soloSanas apguvei

Apgit sporta soloSanas pamatus var ikviens, tadu sasniegt augstus

rezultatus sporta solosana var tikai ilgus gadus tren€joties, ka arT trenera vadiba
uzlabojot fizisko sagatavotibu un pilnveidojot soloSanas tehniku.

Ar ko sakt? Ar sacensibu skatiSanos — vislabak klatiené. Ar sacensibu

veéroSanu TV ekrana. Ar sporta soloSanas kustibu atdarinasanu. Ar literatiiras
studesanu.

1. Iepazities ar sporta soloSanas tehniku un solot nelielas distances:
solot 2 — 4 x 50 — 60m. Solot 1&ni un ar paatrinajumu.
Noradijumi: nesaliekt kajas celu locitavas, nenoliekt vai neatliekt

kermeni, nesasprindzinat rokas un kajas. Ja iesp&jams veikt filmeSanu, lai veélak
veiktu analizi un talakaja procesa salidzinatu tehnikas izmainas.

2. Vingrinajumi kaju darbibai:
solot 4 — 6 X 50 — 60m liekot prieksa taisnu kaju, saglabat taisnu kaju Iidz
vertikales momentam,

solot 4 — 6 X 40 — 60m ar aktivu kajas nolikSanu uz pap€za un pirkstgala
versanu ,,uz sevi” (skat. 8.att.),

Noradijumi: likt kaju no papéza ar sekojoSu ,,parvélienu” uz visas
pedas, péc zemskares aktivi  iztaisnot kaju. Pakapeniski palielinat
soloSanas  atrumu.

8.att.  Vingrinajums  kaju

darbibai ar aktivu kajas nolikSanu uz 9.att. Vingrinagjums — solotaju
pap€za un pirkstgala vérSanu ,uz ,krustsolis”
sevi”
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3. Vingrinajumi gurnu darbibai:
(< o 2 — 4 x 30 — 50m solosana ar izteiktu gurnu darbibu ap

v vertikalo asi,
“A e 4 -6 X 50 — 60m soloSana pa liniju ar gurnu pagriesanu,

panakot garaku soli (skat.10.att.).
” e solotaju ,.krustsolis” 2 — 4 x 40 — 60m (skat.9.att.)
v’. Noradijumi: atkartot vairakas reizes dazada atruma.
N Negrozities gurnos, bet izliekot talu prieksa taisnu kaju, panakt sola
garuma palielinaSanos.

10.att. Vingrinajums — soloSana pa Iiniju ar gurnu pagriesanu

4. vingrinajumi roku un plecu darbibai:
e 4 -6 x 15— 20s roku darbibas imitacija uz vietas

(skat.10.att.),

e 2 — 4 x 50 —100m soloSana turot rokas aiz
muguras,

o 2—4x50-100m soloSana turot rokas aiz galvas,
o 2—4x50-100m solosana aktivi kustinot taisnas
rokas (skat.11.att.),

11.att. Vingrinajums — roku darbibas imitacija uz vietas

e 2—4 x50 -100m soloSana aktivi saskanojot roku
un plecu darbibu,
N Noradijumi: nepielaut roku darbibu Skérsam
kermenim. Solojot neuzraut plecus un
S nesasprindzinaties. Neaizmirst par sporta soloSanas

tehnikai atbilstosu kaju darbibu (skat.12.att.).
12.att. Vingrinajums — soloSana aktivi kustinot rokas

5. Vingrinajumi apgiito kustibu saskanoSanai:
e 6-—8x50-100m soloSana ar dazadu atrumu,
e 2 -4 x40 - 60m solosana zig — zag vai liklocos
(skat.13.att.),

e 2-—8x30- 120m soloSana pa apli un stadiona pa

o loku (pagriezienu).
3 Noradijumi: sekot kermena un galvas stavoklim.

Saskanot roku un kaju darbibu. Solot brivi, elpot
dzili un vienmeérigi.
13.att. Vingrinajums — solo$ana zig — zag vai liklocos

—
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1.4. Vingrinajumi tehnikas pilnveidoSanai un klidu novérsanai

1. SoloSana pret kalnu, akcent€jot cela locitavas iztaisnoSanu
(skat.14.att.).

2. Solo$ana noliecot augumu uz prieksu, ar aktivu roku vézienu.

3. SoloSana, noliecot augumu un katra soli ar roku aizsniedzot pret&jas
kajas pedu.

4. Solosana ar akcentétu atru ,,parvélienu” no papéza uz peédas prieksgjo
dalu.

5. Savstarpgji pret€ji plecu un gurnu pagriezieni, izpildot palécienus uz
prieksu (skat.15.att.).

o

15.att.  Vingringjums — gurnu
14.att. Vingrinajums — soloSana pret pagriezieni izpildot palécienus uz
kalnu priekSu

6. Solosana, liekot atspériena kaju pari véziena kajai (kreiso pari labajai,

labo pari kreisajai).

7. SoloSana ar sanu uz priekSu, krustojot kaju parmainus prieksa un
alzmugure.

8. SoloSana ar garu soli pa taisni, v€z€jot taisnas rokas uz priekSu un
atpakal.

9. SoloSana ar garu soli pa taisni, labo kaju liekot pa kreisi un kreiso kaju
pa labi (uz ieksu), izteikti aktiva roku darbiba.

10. Solosana ar niiju, kas fiks€ta uz pleciem, vai elkona locitava (bez roku
darbibas) (skat.16.att.).

tfs

16.att.Vingrinagjums — soloSana ar 17-.3'['[- Vingrinéjgms - pﬁreja no
niiju uz pleciem. stajas uz papéziem uz staju uz
pirkstgaliem
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11. Gurnu pagrieSana uz priekSu, uz iekSu, stavot pamatstaja, rokas
saliektas elkonos.

12. Pareja no stajas uz papéziem uz staju uz pirkstgaliem (ar turéSanos pie
vingro$anas sienas uz bez turéSanas) (skat.17.att).

1.5. Sacensibu noteikumi un tiesasana

Sacensibu noteikumi sporta solo$ana ir saméra sarezgiti un tiem ir
dazadas nianses atkariba no sacensibu nozimiguma, tomér visas sacensibas tiek
ieveroti galvenie noteikumi.

SoloSanas definicija. Solosana ir tadu solu veikSana, kad solotajs visu
laiku saskaras ar zemi, lai nebiitu redzama (cilvéka acij) saskares zaud€Sana.
Prieksa esoSai kajai jabut taisnai (t.i., ta nedrikst biit saliekta celi) no briza, kad
ta pirmo reizi pieskaras zemei lidz pilnigai vertikalai pozicijai.

TiesaSana — augstaka ranga sacensibas vecakais tiesnesis jau ieprieks ir
zinams, mazaka ranga sacensibas soloSanas tiesne$i no sava vidus ievél vecako
tiesnesi. Visi tiesneS$i darbojas patstavigi, un vingu I€mums pamatojas uz
noverojumiem, ko vini veic ar acim. Atkariba no distances garuma sacensibas pa
Soseju parasti jabut no seSiem Iidz deviniem tiesneSiem, ieskaitot vecako tiesnesi
(ieveleto vai iecelto).

Vecakais tiesnesis. Vecakais tiesnesis veic visparéjo soloSanas sacensibu
norises kontroli un tikai arkartas gadijumos, darbojas ka tiesnesis. Vecakajam
tiesnesim ir jadiskvalific€ sportistu péc trijam sanemtajam sarkanajam kartinam.
Sacensibas vecakajam tiesnesim ir tiesibas diskvalific€t sportistu peéd€jos simts
metros, ja sportista parvietoSanas tehnika acimredzami neatbilst soloSanas
definicijai (neatkarigi no agrak sanemto sarkano kartinu skaita).

Dzeltena kartina — ja stila tiesnesis redz, ka sportista tehnika neatbilst
noteikumiem, vinam distances vieta, kur tas ir iesp&€jams, jainforme sportistu par
parkapumu ar dzeltenas kartinas uzradiSanu ar kliidas simbolu katra kartinas
pusé ,,<”, ,,~” un janosiita sarkana kartina vecakajam tiesnesim. Sportisti nevar
sanemt otru piezimi par analogisku k]iidu no viena un ta pasa tiesnesa.

Sarkana kartina — ja stila tiesnesis redz, ka sportists parkapj noteikumos
noteikto actm redzamo kontakta zudumu ar zemi vai cela saliekSanu jebkura
sacensibu posma, vinam janosiita vecakajam tiesnesim sarkano kartinu. Tikai
tad, ja vecakais tiesnesis ir sapémis tris dazadu tiesneSu sarkanas kartinas par
viena sportista parkapumiem vinam ir tiesibas diskvalificét sportistu.

Diskvalifikacija. Ja vecakajam tiesnesim nosititas tris dazadu tiesneSu
sarkanas kartinas, sportists jadiskvalificé, par ko sportistam pazino vecakais
tiesnesis vai vecaka tiesneSa paligs, paradot sportistam sarkano kartinu. Ja nav
bijusi iesp€ja to pazinot, tad sportista diskvalifikaciju neatcel, bet to pazino péc
finisa.

Sacensibas stadiona diskvalificétajam dalibniekam nekavé€joties jaatstaj
skrejcelS, bet sacensibas pa Soseju vinam péc diskvalifikacijas nekavejoties
janonem dalibnieka numurs un jaatstaj trase.
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Tras€ tuvak finiSam jaizvieto viens vai vairaki bridinajumu tablo, lai katrs
dalibnieks zinatu vecakajam tiesnesim nosiitito sarkano kartinu skaitu. Uz tablo
ar1 jauzrada katra parkapuma simbols.

Starts. Sacensibas sakas péc saviena. Lieto skr&jienu virs 400m distancu
standarta komandas (,Jenemiet vietas!”, ,S8aviens”). Sacensibas ar lielu
dalibnieku skaitu pirms starta pazino piecu miniiSu gaidiSanas pauzi. Atskanot
komandai ,,Jenemiet vietas!”, sportistiem jaienem vietas pie starta linijas ta, ka
noteikus$i organizatori. Tiesnesim japarliecinas, ka neviena sportista kermena
dala nepieskaras starta linijai vai neparsniedz to, un tikai tad var sakt sacensibas.

Sacensibas pa Soseju (arpus stadiona). Distances aplim jabiit ne
garakam par 2km un ne isakam par 1km. Sacensibas, kuras sakas un noslédzas
stadiona, trasei jabit izvietotai péc iespejas tuvak stadionam.

Atspirdzinasanas un atspirdzinajuma punkti stadiona sacensibas.

Visas disciplinas stadiona, kuras ir 5000m lidz 10 000m, ir japaredz Gidens
dzerSana/saslapinasanas ar stikli, piemérotos intervalos (biezak neka vienu reizi
apli).

Atspirdzinasanas un atspirdzinajuma punkti Sosejas sacensibas.

Visas sacensibas 10 km un garakas distances atspirdzinajumu punkti
jaizvieto katra apli. Ja laika apstakli nosaka $adu nepiecieSamibu, puscela Iidz
nakamajam atspirdzindjuma punktam jaizvieto papildu atsvaidzinasanas punkts
vai punkti, kuros pieejams tdens.

Organizacijas komitejas vai pasu sportistu nodroSinatie atspirdzinajumi
janovieto sportistu noraditajas vietas. Tie janovieto ta, lai tie bitu viegli
pieejami vai atbildigas personas varétu tos ielikt sportistu rokas.

Sadas pilnvarotas personas nedrikst piedalities sacensibas vai traucét
citiem sportistiem. Vini var nodot atspirdzinajumu sportistam no galda
alzmugures vai no pozicijas, kas ir ne vairak ka vienu metru sanis no galda, bet
ne galda priekSpuse.

Nekada gadijuma nav pielaujama parstavja vai pilnvarotas personas
skrieSana blakus sportistam atspirdzinagjuma vai Udens sanemsSanas bridi.
Sportists var jebkura laika parnésat tideni vai jebkadu citu atspirdzinajumu, turot
to roka vai piestiprinot pie kermena, ar noteikumu, ka tas tiek parnesats no
sakuma vai sanemts kada no oficialajiem punktiem.

Sportistam, kur§ sanem atspirdzinadjumu vai tdeni no vietas, kas nav
oficials punkts, iznemot vietas, kuras paredz€tas mediciniskiem iemesliem,
kuras noradijusi sacensibu tiesneSi, vai panem kada cita sportista
atspirdzinajumu, jasanem (par §adu pirmo parkapumu) bridinajums no tiesnesa,
kur§ $ada situacija parada dzelteno kartinu. Par otrreizéju parkapumu, tiesnesim
jadiskvalificé sportists, paradot sarkano kartinu. Sportistam nekavéjoties
japamet sacensibu trasi.
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2. SKRIESANA

Skriesana ir ciklisks fizisks vingrinajums. To raksturo parmainus ar vienu
un otru kaju veiktas darbibas, kas veido vienu skrgjiena ciklu, pilna cikla ir 2
atspériena, 2 lidojuma un 2 piezeméSanas periodi. Lidojuma fazg ir vérojama
kermena smaguma centra paaugstinasanas un pazeminasanas. Visas kustibas
notiek zinama seciba:

1. atspériena — balsta periods (kajas nolikSana, bremzeSanas faze,

vertikales moments, atspériena faze un kajas atrau$ana no zemes),

2. lidojuma periods (kermena smaguma centra paaugstinaSanas faze,
trajektorijas augstaka punkta moments un kermena smaguma centra
pazeminasanas faze).

Isas distances jeb sprints ir visas distances, kuru garums neparsniedz
400m, t.i., 100m, 200m un 400m skrg&jieni stadiona, ka art 30m, 50m, 60m un
300m skrgjieni sacensibas manéza. Pie sprinta distancém japieskaita ar1 katrs
posms stafetes skrgjienos, kas neparsniedz 400m. Sprinta distanc€s sportisti
skréjienu uzsak no zema starta un visu distanci skrien katrs pa savu celipu.

Sprinta skr€jiens ir ari citu vieglatletikas disciplinu neatpemama
sastavdala, piem., ieskr&jiens tallekSana un trissollekSana, barjerskriesana u.c.

Sprinta skr€jiena galvena iezime ir ta, ka slodze S$ajas distanc@s ir
slaiciga, bet maksimalas intensitates. Sportista rezultats sprinta ir atkarigs no
sportista reakcijas atruma, starta ieskréjiena kvalitates, no sportista atruma
Ipasibam (atrums + atruma izturiba).

Vidéjo un garo distancu skr&jienos sportista atrums ir 72 — 58% no
maksimala, tas sportistam jasaglaba visu distances laiku. Skréjiena laika
kermenis nedaudz (4 — 8 gradi) noliekts uz prieksu, solu garums 160 — 220cm.

Kaut ar1 parvietoSanas skrienot izskatas vienkarSa, lai uzraditu labu
rezultatu nepiecieSams apgiit skrieSanas tehniku, lai skr&jiens tiesam biitu viegls
un atbrivots. Tacu ta ka vid€jo un garo distancu skrieSana ir izturibas veidi, tad
tehniku ietekmé& organisma funkcionalais stavoklis un loti liela nozime ir
organisma sp€jai pretoties nogurumam. Vadoties péc maksimalas slodzes
izpildes laika, atkariba no jaudas loti plasi izplatits muskulu darbibas nosacits
iedalijums vairakas zonas:

1. Maksimalas jaudas zona — darba ilgums 20 — 30s.

2. Submaksimalas jaudas zona — darba ilgums 30s — 3,5min.

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

4. Mg&renas jaudas zona — darba ilgums virs 40 min.

Vidgjo distancu skr&jiena laika darbs noris submaksimalas jaudas zona
anaerobi — aerobos apstaklos. Garo distan¢u skrgjieni (Iidz 10km ieskaitot)
notiek lielas jaudas zona aerobi — anaerobos apstaklos. Aerobos apstaklos
meérenas jaudas zona ir tikai Joti garo distancu skrieSana.

Kross ir arpus stadiona organizetas skrieSanas sacensibas maz SkerSlota
apvidi. Distances nav tik precizi noteiktas ka stadiona, Pasaules cempiona godu
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viriesi var izcinit 12km, bet sievietes 8km distanc€s. Pasaules cempionata krosa
komandam, skrien ari 1sas krosa distances — 4km.

2.1. Sprints jeb 1so distanc¢u skrieSana

Pirmas sacensibas, kuras tika skriets sprints notika 776. gada p.m.€. Krona
kalna pakajé pie Olimpijas, kur notikuSas plasas skrieSanas sacensibas, kuras
tick uzskatitas par pirmajam Antikajam Olimpiskajam spéléem. Stadionu
Olimpija ieskava cCetri slipi paaugstinajumi, vienu veidoja kalna nogaze, pargjie
veidoti maksligi, zalainaja nogaze bija vietas aptuveni 40 000 skatttajiem. Sporta
laukuma garums 1 stadija (192,27m) jeb 600 Herakla pedas. Sajas sacensibas
uzvargjis Korebs — jaunietis no Elidas, vinu uzskata par pirmo Olimpisko
cempionu. Pirmas trispadsmit Olimpiskas spéles ilga tikai vienu dienu un
programma tikai viena disciplina — 1 stadijas skr&jiens. Tapat ka tagad, notika
priek§skr&jieni un finals (4 skr&jgji). Sajas sacensibas par paragra starta
1zdariSanu vainigos turpat visu skatitaju prieksa p&rusi.

Par zema starta izmantoSanu sacensibas Iir

e % vairakas versijas, pirma, ka Aténu Olimpiskajas

. % speles 1896. gada, kur 100m distancé publika

+ pirmo reizi redz&a zemo startu ,,amerikanu

' jokdaris”, kas start€ja ,,gandriz nometies

rapus”, kluva par sp€lu atrako viru — 100 metru

priekSskréjiena = Thomas  Burke  (Bérks)

sasniedza 11,8 sekundes, finala 12,0 sekundes
(skat.18.att.).

18.att. 100 m skré&jiena starts 1896. gada Aténu olimpiskajas sp€lés

Saja Olimpiadé 400m skré&jiena par paragru startu vainiga starta vietu
atc€la par diviem metriem atpakal. Otra, ka no zema starta pirmo reizi skré&jis
J€las universitates students C. Serils 1887.gada.

Starta bloki saka paradities vélajos 20 — tajos gados (1926.gads ASV) ka
e alternativa  bedriSu  rakSanai  startam
(skat.19.att.).

Tie tikusi patent€ti 1935.gada un oficiali
izmantoti sacensibas kops 1937.gada. Citi
avoti vesta, ka paliktni jau tikuSi izmantoti
pirms 1920.gada, bet Olimpiskajas spéles
pirmo reizi 1948.gada.

19.att. Starta bedrites zemajam startam
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Sprinta distances Olimpiskajas spélés

2.tabula

Pirmie Olimpisko sp€lu uzvarétaji sprinta disciplinas

Disciplina Viriesi 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

Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Valsts Rezultats
Vir. 1896. | Thomas Burke ASV 11,8s
100 m Siev. |1928. | Betty Robinson ASV 12,2s
Vir. 1900. | Walter Tewksbury ASV 22,25
200 m Siev. 1948. | Fanny Blaksters — Koen | Niderlande 24,43
Vir. 1896. | Thomas Burke ASV 54,2s
400 m Siev. |1964. | Betty Custhbert Australija 52,0s
Vir. 1912. Lielbritanija 424s
4x100m | Siev. |1928. Kanada 48,4s
Vir. 1912. ASV 3:16,65
4x400m | Siev. 1972. VDR 3:22,95s
4.tabula
Pasaules rekordi sprinta disciplinas ( 24.07.2014.)
Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Valsts | Rezultats
Vir. 2009. | Usain Bolt Jamaika | 9,58s
100 m Siev. |1988. | Florence Griffit — Joyner | ASV 10,49s
Vir. 2009. | Usain Bolt Jamaika | 19,19s
200 m Siev. 1988. | Florence Griffit — Joyner | ASV 21,34s
Vir. 1999. | Michael Johnson ASV 43,18s
400 m Siev. | 1985. | Marita Koch VDR 47,60s
Vir. 2012. Jamaika 36,84s
4x100m | Siev. |2012. ASV 40,82s
4 x 400 m Vir. 1993. ASV 2:54,29s
Siev. | 1988. PSRS 3:15,17s
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5.tabula
Latvijas rekordi sprinta disciplinas ( 24.07.2014.)

Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Rezultats
Vir. 2011. | Ronalds Arajs 10,18s
100 m Siev. 1987. | Vineta lkauniece 11,34s
Vir. 1993. | Sergejs InSakovs 21,41s
200 m Siev. 1987. | Vineta lkauniece 22,49s
Vir. 1991. | Vjaceslavs Kocerjagins 45,88s
400 m 2012. | Janis Leitis
Siev. 1988. | Vineta Ikauniece 50,71s
Vir. 1983. | Latvijas PSR 39,32s
4x100m Siev. 1983. | Latvijas PSR 44 .41s
4 x400m Vir. 1997. | Latvija 3:04,30s
Siev. 1975. | Latvijas PSR 3:30,2s

Sprinta skréjiens pieder pie cikliskiem fiziskiem vingrinajumiem. Galvena
§1 vieglatlétikas veida iezime ir ta, ka slodze $ajas distanc@s ir Tslaiciga, bet
maksimalas intensitates. Lai 100 metru skr&jiena uzraditu pasaules klases
rezultatu, sprinterim jasasniedz atrums 11,60 — 12,00m/s. Lidz ar to galvenais
uzdevums sprinta ir absoliita atruma palielinaSana. Sprinteriem kustibu reakcija
uz starta Savienu ilgst no 0,30 — 0,40s, latentais periods 0,06 — 0,10s, motorais
periods 0,24 — 0,30s. Vidgjais solu garums distancé 235cm.
6. tabula
Pekinas Olimpisko spé&lu finalskréjienu dalibnieku reakcijas laiki(s)

vieta virie$i 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 rezultats Tsajas distanc€s ir atkarigs ne tikai no sportista
reakcijas, bet arT no starta ieskréjiena kvalitates, no sportista atruma Tpasibam
(atruma un atruma izturibas, atrspeka). Ja sprinterim ir labs starta ieskr&jiens, tad
jau otraja skr&jiena sekundé vinpa atrums var sasniegt 76% no maksimuma,
3.sekunde 91%, 4.sekunde 95%, bet 5. un 6.sekundeé tuvoties atruma
maksimumam (skat.20.att.).
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Atrums k.m:"h

Distance m

20.att. Useina Bolta (Usain Bolt) atruma Itkne uzstadot 100m skr&jiena
rezultatu 9,69s

Savukart 7.tabula atteloti $1 paSa 100m skréjiena (rezultats 9,69s) citi
bitiski raditaji — rezultats ik péc 10 metru veikSanas, laiks kada katrus 10m
Useins Bolts (Usain Bolt) veica un atrums katros 10m.

7.tabula
Rezultati un atrums 100 m skr&jiena uzradot rezultatu 9,69s
Distance(m) | Rezultats (s) Intervala Atrums Atrums
laiks(s) (km/st.) (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 0,85 424 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 skrieSanas tehnika

Sprinta skré&jienu nosaciti sadala 4 faz&s (skat.21., 22.att.):

1. Starts.

2. Starta ieskr€jiens sakas no pirma sola un ilgst 1idz aptuveni 25. — 40.
distances metram. Starta ieskr&jiens beidzas, kad sprinteris sasniedz 90 — 95%
no maksimala skrieSanas atruma (aptuveni 13. — 17.sol).

3. Skrejiens distance sakas, kad sportists sasniedz 90 — 95% no maksimala
skrieSanas atruma un cenSas sasniegt un noturét savu maksimalo atrumu Iidz
bridim, kad sakas atruma zudums un finiS€Sana.

SV =
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22.att. Atruma sadalijums 100m distancé

Starts, ta veidi. Visus sprinta skr&jienus uzsak no zema starta, kas palidz
sasniegt maksimalu atrumu iesp&jami 1sa distances posma. Izmantojot zemo
startu sportista kop€jais smaguma centrs uzreiz atrodas prieksa atbalstam, tiklidz
sportists atrauj rokas no skrejcela. Lai atri izietu no starta sportisti izmanto Starta
paliktnus, kas nodroSina abam kajam stabilu atbalstu atsp€riena laika. Starta
paliktni var but dazadi. Tagad sacensibas visbiezak izmanto stara paliktnus un
starta iekartas, kas nodroSina sportistiem stabilu atbalstu starta, kuriem ir lielas
atbalsta virsmas un kuri ir aprikoti ar skalruniem un pievienoti vienotajai laika
uznemsSanas sist€mai (starteris, fotofiniss).

23.att. Zema starta paliktni

Starta paliktnu novietojuma izskir tris galvenos variantus:

1. SaSaurinatais zemais starts — prieks€jais starta paliktnis novietots 1 —
1,5 pedas no starta Iinijas, aizmugurgjais — 0,5 p&das vai nedaudz mazaka
attaluma no prieksa esosa paliktna.

2. Parastais zemais starts — prieks¢jais paliktnis novietots 1 — 1,5 p&das
no starta linijas, aizmuguréjais palikinis — 2 p&das (aptuveni apaksstilba
attaluma) no prieksa esosa paliktna.

3. lzstieptais zemais starts — prieks&jais paliktnis novietots aptuveni 2
p&das no starta linijas, aizmugurgjais — 1 pedu no prieksa esosa paliktna.
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PriekSa eso$a paliktna atbalsta laukums ir 45 — 50 gradu lenks,
aizmuguréja 60 — 90 gradu lenki. Attalums starp starta paliktniem (platuma) 10
— 15cm (skat.24.att.).
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24 att. Starta paliktnu novietojuma veidi

Sprinta skr€jienos ir tris starta komandas lepemiet vietas!”,
»Uzmanibu!” un $aviens (,Marss!”). Sajas disciplinas visbiezak tick fikséts
parkapums, ko sauc par priekSlaicigu startu, jo pec starta pozicijas ienemsanas
sportists nedrikst sakt starta kustibu atrak par pistoles Savienu.

Priekslaicigs starts tiek noteikts arT tad, ja sportists nav savlaicigi izpildijis
komandas ,lepemiet vietas!” vai ,,Uzmanibu!”, vai arl trauc€jis citiem
sportistiem trokspojot, vai apzinati vilcinoties. JebkurS sacensibu dalibnieks,
kur§ izdarjis priekSlaicigu startu, sanem diskvalifikaciju. Skr&jiena var tikt
pielauts priekslaicigs starts bez sportista diskvalifikacijas, ko tiesneSi var
klasificeét ka tehnisku vai organizatorisku misekli un tas nozimé, ka bridinati ir
visi sportisti un nakamais, kas kltdisies tiks diskvalificets.

Starta paliktni, kas novietoti tuvu viens otram nodroSina abu kaju
vienlaicigu piepiili, uzsakot skr&jienu, un atlauj veikt pirmo soli maksimala
atruma. Tacu vienlaikus tas arT apgriitina izeju no starta paliktniem un pareju uz
kaju parmainus darbibu skr&jiena laika.

Atkariba no ta ka novietoti paliktni atsperiena izmainas atbalsta
laukumu lenki. Jo paliktni tuvak starta Iinijai, jo lenkis mazaks, jo talak no starta
Iinijas, jo atbalsta laukuma lenkis palielinas.

Starta paliktnu novietojums ir atkarigs no sportista antropometriskajiem
raditdjiem un vina atruma un spéka sagatavotibas.

Péc komandas ,,JENEMIET VIETAS!” sprinteris nostajas, paliktnu
prieksa, pietupstas un novieto rokas talu pari starta Iinijai. No S§Ts starta pozas ar
kustibu atpakal kajas tiek secigi novietotas uz starta paliktnu atbalsta laukumu
virsmam (skat.25.att.).
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25. att. Komandas ,,lenemiet vietas!” izpilde

Pastav divi veidi ka novietot pedas uz starta paliktniem:

1) pirmas divas naglu kurpju (naglenu) naglas atbalstas
uz skrejcela (agrak, kad starta paliktniem nebija tik lielas
atbalsta laukumu virsmas),

2) visa p&da novietota uz starta paliktna, tikai pats pedas
= pirkstgals balstas uz skrejcela (skat.26.att.).

26. att. Kaju novietoSana starta paliktnos

Tad, kad sportists nostdjas uz aizmuguré esosas kajas celgala, vins$
novieto rokas pie starta linijas (sava pus€, jo péc sacensibu noteikumiem starta
Iinija ietilpst distancg). Ikskis no vienas puses un raditajpirksts un paréjie pirksti
no otras puses veido elastigu atbalsta loku. Rokas novieto plecu platuma, vai
nedaudz platak. Kermena svars vienmérigi sadalits uz rokam, aizmuguréjas
kajas celi un prieksa esosas kajas peédu. Galva turas brivi attieciba pret kermeni
(skat.27.att.).

27. att. Roku un galvas stavoklis péc komandas ,,Jenemiet vietas!” izpildes

Péc komandas ,,UZMANIBU!” sprinteris viegli iztaisnojot kajas, atce]
aizmuguré eso8as kajas celi no skrejcela. Ar So kustibu nedaudz parvieto kopgjo
kermena smaguma centru uz augSu un uz priekSu. Tagad kermena svars ir,
galvenokart, uz rokam un ari uz priekS§a esoSo peédu, mazliet mazak uz
aizmuguré esoSo kaju (cita literatira minéts, ka kermena svars vienmeérigi
sadalas uz abam rokam un abam p&dam), bet ta, lai kop€jais kermena smaguma
centrs bitu 15 — 20cm pirms starta Iinijas. Pedas cieSi piespiestas pie starta
paliktnu atbalsta laukumiem. Gurni pacelti 10 — 20cm virs plecu Iimena, lidz
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stavoklim, kad apaksstilbi ir paraléli. Saja poza ir svarigi saglabat kermena
svara izvietojumu uz abam rokam, un abam pedam. Saja poza vissvarigakais ir
kaju salieckuma lenkis celu locitavas. ST lepka palielina$ana veicina atraku
atsperienu. Seit optimalie kermena lenki ir sekojosi: lenkis starp auggstilbu un
apaksstilbu, prieksa esoSajai kajai 92 — 105 gradi, aizmuguré esosajai kajai 115 —
138 gradi, lenkis starp kermeni un augsstilbu prieksa esoSajai kajai 19 — 23 gradi
(skat.28.att.).

28.att. Sportista kermena stavoklis péc komandas “Uzmanibu!” izpildes

Sportista poza péc komandas ,UZMANIBU!” nedrikst bit parak
sasprindzinata. Svarigi sakoncentrét uzmanibu uz starta signalu. Laika
momentu starp komandu ,JUZMANIBU!” un starta $avienu nereglamenté
sacensibu noteikumi, tap&c $1 pauze var but dazada atkariba no startera un no
sportistiem, kuri piedalas skrjiena — tas liek sportistam maksimali
koncentréties.

P&c starta $aviena vai komandas ,,MARSS!” sprinteris uzsak skr&jienu.
Kustiba sakas ar energisku abu kaju atravienu un atram roku kustibam saliecot
tas. Atsperiens no starta paliktpiem notiek vienlaicigi ar abam kajam, bet talit
parslédzas uz parmainus darbibu skr&jiena (skat.29.att.).

'7’

29.att. Skr&jiens no zema starta pec starta Saviena vai komandas ,,Marss

Atspériena lepkis pirmaja solt ir 42 — 50 gradi, véziena kajas augSstilbs
tuvinas kermenim veidojot 30 gradu lenki. Tas nodroSina péc iesp&jas zemaku
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kermena kop€jas masas centra stavokli un kajas iztaisnoSana biis vérsta uz
kermena parvietofanu uz priek§u. Sada poza nodroina spécigu atspérienu un
palidz uzsakt kustibu ar kermena noliekumu pirmajos skréjiena solos.

Starta ieskréjiens. Lai sasniegtu augstu rezultatu, sprinta ir svarigi péc
iesp&jas atrak sasniegt atrumu, kas tuvs maksimalajam. Pirmo soli jacenSas
1zpildit pec iespéjas atrak. Pie liela kermena noliekuma pirma sola garums ir 100
—130cm.

Pirmais solis beidzas ar kajas, kas atsperas no tuvaka starta paliktna
pilnigu iztaisnoSanos un vienlaicigu otras kajas augsstilba pacelSanu. Augsstilbs
tieck pacelts augstak par taisnu lenki attieciba pret iztaisnoto atbalsta kaju.
Pirmais solis beidzas ar aktivu kajas nolaisSanu uz leju — atpakal un pareju uz
energisku atspérienu. Ja sportistam ir laba starta tehnika, tad vin$ pirmaja vai
pirmajos divos solos censas nolikt kaju nedaudz pirms kopé&ja kermena masas
smaguma centra projekcijas un nakamajos solos viena limeni ar So projekciju,
bet vélak prieksa kop&ja kermena masas centra projekcijai uz skrejcela.

Vienlaicigi ar atruma pieaugSanu samazinas kermena nolieckums un
skrieSanas tehnika pakapeniski tuvojas skrgjiena optimalajai tehnikai. Starta
ieskrgjiens beidzas 25. — 30. distances metra, jeb 13. — 15.soli, kad sprinteris
sasniedz 90 — 95% no maksimala skrieSanas atruma. Tac¢u katram sportistam §1
robeza ir cita distances vieta. Jaatceras, ka augstas klases sportisti atruma
maksimumu sasniedz 50. — 60. distances metra, bet 10 — 12 gadus veci bérni 25.
— 30.metra. Starta ieskr€jiena atrums pieaug, galvenokart, uz solu garuma un
nedaudz uz solu biezuma rékina. Solu garums starta ieskréjiena pieaug sekojosi:
1. solis — 3,5 — 4 pedas, 2. solis — 3,5 — 4,5 pédas, 3. solis — 4,5 — 5 p&das, 4.
solis — 5 — 5,5 pédas, 5. solis — 5,5 — 6 pédas, 6. solis — 6 — 6,5 pédas, 7. solis —
6,5 — 7 p&das un 8. solis — 7 — 7,5 p&das (skat.8.tab.).

Matic Osovnikar 26 gadi, augums — 179cm, svars — 76kg. Labakie
rezultati sprinta — 60m — 6,58s, 100m — 10,13s, 200m — 20,46s). Paliktnu
novietojums no starta linijas 33cm, starp paliktniem 54cm.
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8. tabula
Solu garumi 20m skr&jiena no zema starta (sportists Matic Osovnikar)

Parametri/rezultats 20m skréjiena | 3,08 |2,98 |3,07 |3,03 |3,19
Solu skaits 12 12 12 12 12
Solu biezums 45 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
Vidgjais sola garums 20m (cm) 165 |166 |162 |163 |163
Reakcija laba kaja 0,275 | 0,285 | 0,295 | 0,285 | 0,305
Reakcija kreisa kaja 0,405 | 0,420 | 0,440 | 0,410 | 0,440

Skrejiens distanceé. Momenta, kad sportists tuvojas savam atruma
maksimumam, kermena noliekums uz prieksu ir neliels 72 — 80 gradi. Skr&jiena
sola izpildiSanas laika Sis nolieckums izmainas. Atsp€riena bridi noliekums
samazinas, bet lidojuma faz€ palielinas. Kaja uz skrejcela jaliek elastigi, no
pedas prieksgjas dalas 33 — 43cm no gurnu locitavas punkta projekcijas 1idz
pedas distalajam punktam. Talak notiek kajas saliekSana celi un iztaisnoSana
potites locitava. Momenta, kad atbalsta kaja izveido vislielako amortizgjoSo
saliekumu, cela locttavas lenkis ir 140 — 148 gradi.

Kvalificeti sprinteri nekad nebalstas uz pilnas pédas. Sportists, nonakot
atsperiena stavokli, energiski iznes v&ziena kaju uz prieksu — uz augsu. Atbalsta
kajas iztaisnoSanas notiek taja momenta, kad veziena kajas augsstilbs pacelts
pietiekoSi augstu un samazinas ta pacelSanas atrums. Atsperienu noslédz atbalsta
kajas iztaisnoSana cela un potites locitava. Bridi, kad atrauj atbalsta kaju no
skrejcela, lenkis cela locitava sasniedz 162 — 173 gradus.

Lidojuma fazé notiek aktiva, péc iesp&jas atraka augSstilbu savirzisana.
Kaja péc atspériena pabeigSanas p&c inerces virzas nedaudz atpakal — uz augsu.
P&c tam saliecas celi un sak atri kusteties ar augsstilbu uz leju — uz prieksu, kas
palidz samazinat bremzg€josas iedarbibas kajas nolikSanas bridi. PiezeméSanas
notiek uz kajas priek$¢jas dalas. Veicot distanci ar nosaciti nemainigu atrumu,
katram sportistam veidojas tikai vinam raksturiga sola garuma un sola bieZuma
attieciba, kas arT nosaka skr&jiena atrumu. Augstas klases sprinteri distances 30.
— 60.metra parada vislielako sola biezumu 4,7 — 5,5 soli sekundg, solu garums
taja pat laika izmainas nedaudz un ir 1,25+/-0,04 attieciba pret sportista auguma
garumu. No 60. — 80. distances metram sportisti parasti parada vislielako
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atrumu, pie kam pedgjos 30 — 40 distances metros biitiski izmainas atruma
komponentu attieciba: 1,35+/-0,03 attieciba pret sportista augumu, bet solu
biezums samazinas. Tadas skr&jiena struktiiras izmainas palidz uzradit labus
atruma raditajus un, kas ir Joti svarigi, palidz saglabat atrumu distances otraja
pusé. Loti biezi labas un kreisas kajas soli nav vienadi: ar spécigako kaju
veiktais solis ir nedaudz garaks. Vélams panakt vienadu solu garumu, lai
skr&jiens ir ritmisks un atrums vienmeérigs. To var panakt trengjot vajakas kajas
muskulatiiru.

Skréjienos pa taisni pedas jaliek taisni, jaizvairas izverst pirkstgalus uz
aru, kas apgritina un palénina atspérienu. Tapat ka starta ieskr&jiena, ta ari
skrienot distancg, rokas saliektas elkonos un atri kustas uz priekSu — atpakal,
viena ritma ar kaju kustibam. Kustibas uz priekSu tiek izpilditas nedaudz
virziena uz ieksu, bet atpakal — uz aru. Elkona saliekSanas lepkis visu laiku
mainas: iznesot roku uz prieksu ta saliecas visvairak, bet atpakal gaita visvairak
iztaisnojas.

Plaukstas skr&jiena laika viegli saliektas (neiesaka plaukstas cie$i savilkt
darés vai iztaisnot, kas rada lieku sasprindzinajumu). Energiskas roku kustibas
nedrikst izsaukt plecu celSanos uz augsu un kilkkuma uzmesSanu — tas ir parlieka
sasprindzinajuma pazimes. Kaju kustibu biezums ir saistits ar roku kustibu
biezumu. Krusteniskd koordinacija palidz palielinat solu biezumu, palielinot
roku kustibu aktivitati. Sprintera skrieSanas tehnika ieverojami cies, ja sportists
nemak atbrivot tos muskulus, kas dotaja bridi aktivi nestrada. Labu sprinteri
raksturo maka skriet viegli, brivi, nesasprindzinoties.

9. tabula
100 metru skr&jiena raksturojums
Rezultats Solu skaits 100m Vidgjais solu Vidgjais solu
distance garums 100m biezums 100m
distancé cm distancé soli/s
Viriesi
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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FiniSeSana. SkrieSana uzvar tas sportists, kas pirmais Skérso finiSa plakni,
skrieSanas tehnikai nav biitiskas nozimes, ja skrien atri, tad esi uzvarétajs, ja
uzradi tik labu rezultatu ka nav sp€jis neviens cits — esi rekordists! Sprinta
sportisti cenSas noturét maksimalo atrumu lidz distances peéd&am metram, tacu
raksturo kustiba, kad sportists ped€ja soli izdara atru kermena augSdalas
noliekSanu uz prieksu (skat.30.att.).

Fotofiniss pirmo reizi tiek izmantots X Olimpiskajas spéles Losandzelosa
1932.gada (skat.30.att.).
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3 Latt. Fotofiniss 100m skrgjiena

—

20.1 200 199 198 19.7 19.6 195 194 193

32.att. Fotofinis$s 200m skr&jiena

200m un 400m skrieSanas tehnika

Sajas skriesanas disciplinas, starta paliktni janovieto celina aréja mala ta,
lai nodrosinatu distances sakuma veikSanu pa taisni, péc iesp&jas tuvak sava
celina ieksgjai malai (skat.33.att.).

33.att. Starta paliktnu novietojums 200m un 400m starta
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Skrienot pa loku (pagriezienu), sportistam japarvar centrbédzes spéks.
Tapec, ieejot loka un skrienot pa loku, kermenis janoliec pa kreisi. Kaju pédas
tiek noliktas ar nelielu pagriezienu pa kreisi, laba roka kustas vairak uz ieksu,
bet kreisa vairak uz aru. Jacensas skriet 8 — 12cm no kreisas Iinijas. 1zeja no loka
taisn€ raksturojas ar pakapenisku kermena nolieckuma samazinaSanu Iidz
sportists atglist optimalas skr&jiena kustibas (skat.34.att.).

34.att. Skr&jiens pa loku

200m skr&jiena sportists starte loka, kas jaskrien ka starts ar ieeju loka,
1zskrien visu loku un sakas izeja no loka un skr&jiens pa taisni (sportists 1sa laika
demonstré 4 dazadas skrieSanas tehnikas).

400m skr&jiena sportists start€ loka, kas jaskrien ka starts ar ieeju loka,
izskrien visu loku un sakas izeja no loka un skrgjiens pa taisni, tad atkal seko
ieeja loka, skrieSana pa loku, izeja no loka un atkal skr€jiens pa taisni (sportists
1sa laika demonstré 8 dazadas skrieSanas tehnikas).

10.tabula
Sprinteru rezultati 200 m skrejiena
Rezultats Rezultats pirmajos Rezultats otrajos Starpiba(s)
200m(s) 100m (s) 100m (s)
vir. 20,00 10,40 9,60 0,80
vir. 20,19 10,41 9,78 0,63
vir. 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. Vingrinajumi sprinta skrieSanas apguvei un pilnveidoSanai

Apgiit skrieSanas pamatus var ikviens, taCu lai sasniegtu augstus
rezultatus sprinta disciplinas ir vajadzigs talants un jaiegulda liels darbs 4 — 8
gadu garuma. Tikai tad sportists ir apguvis skrieSanas tehniku un ar1 fiziski ir
gatavs augstu rezultatu sasniegSanai. Ar ko sakt? Ar sacensibu skatiSanos

31



klatien€ un TV ekrana, lai saprastu ka skrien labakie. Protams, skriet mak visi,
bet pasaules sprinta lideri ir tikai dazi simti no pasaules iedzivotajiem.

Ka macit un macities sprintu... Lai vieglak saprastu, ka un kas ir
vissvarigakais — vislabak izvirzit uzdevumus un izvéleties vispiemerotakos
lidzeklus (vingrinajumus) So uzdevumu risinasanai, tomér jazina, ka gandriz
nekad netiek risinats viens no citiem izol€ts trenina uzdevums.

1. Iepazities ar sprinta tehniku un skriet 1sas distances.
e 60 — 80m skrgjiens, kas izpildits 3 — 6 reizes, dazados parvietoSanas
atrumos.
Noradijumi: noteikt katra (savu, skolénu, audz€knu) skrieSanas manieri,
ieverot nepilnibas, ja iesp&jams veikt filme&Sanu, lai velak veiktu analizi un
talakaja procesa salidzinatu tehnikas izmainas.

. Vingrinajumi skrieSanai pa taisni:
kapinajuma skré&jieni 30 — 80m,
kapinajumi, kas pariet skr&jiena pec inerces 30 — 80m,
specialie skrgj€ju (sprinta) vingrinajumi:

o o o N

Atbrivojosi palécieni — vingrinajums, ko var izpildit skr&jiena laika, kad
sportistam ir sajita, ka ir ,,smagas” kajas, kad loti negribas sakt iesildosSo
skrgjienu un ka specialo vingrinagjumu iesildiSanas laika. Vingrinajuma
nosaukums norada, kam domats vingrinajums, palécienu laika
jaatbrivo kaju, roku un kermena muskulatiira. Pal€cieni nav jaizpilda augstu,
visa kustiba ir veérsta uz prieksu, skats uz prieksu, kermenis taisns, bet atbrivots,
péda jaliek no augSas, rokas un pleci pilnigi atbrivoti, tomér atspériens akcentéti
1ss un atspériena laika jacensSas iztaisnoties potites, cela un gurnu locitava, kas
liecina, ka atspériens ir izpildits pilniba
(skat.35.att.).

Dozejums: 30 — 60m
Iedarbiba: atbrivojoSs vingrinajums, maca

NS nolikt pedu atspeériena.

W N0

35.att. Atbrivojosi palécieni

36.att. Siksolis

Siksolis — nostiprina  pé&das

muskulatiiru, maca pedas

> 3 nolikSanu un akcentétu atsperienu
2 . ar svara parneSanu. Lauj

e | ocille IR 1 jemacities 1zpildit brivas,
atbrivotas kustibas ar dazadu solu biezumu.
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Izpildot vingrindjumu augums jatur taisni, jaatbrivo plecu dalas
muskuli, skats uz priekSu, (nevajag skatities, ko dara kajas). P€du janoliek no
augsSas uz pedas prieks€jas dalas, akcent€jot atsperienu kustibas beigas un sekot,
lai papédis nepieskaras zemei (skat.36.att.).

Dozéjums: 30 — 60m
Iedarbiba: atbrivojoSs vingrinajums, attista speku, palielina kustibu biezumu
(stksolis ar akcentetu pédas nolikSanu).

Sanis palecieni — vingrinajums, lai iesilditu sanu muskulatiiru, macetu
izpildit akcent€tu atsperienu cita virziena, vingrinajuma aktivi darbojas rokas,
atsperiena laika tas vienlaicigi tiek vézetas uz augsu (ka augstlécju specialajos
vingrinajumos ar mérki ilgak izturét lidojuma fazi). Atspériens 1ss ar abam
kajam vienlaikus (nevajag laut sportistam péc atspériena ,,sasist” kajas kopa, tas
liecina pa vaju muskulatiiru). Atsperiena laika sportists iztaisnojas potites, cela
un gurnu locitavas, stiepjas uz augsu, paliek ,,garaks”. Vingrinajumu jaizpilda ar
vienu un otru sanu. Sanis pal€cienu izpilde vieglatletika atSkiras no lidziga
rakstura vingrinajumiem sporta spé€lés, dejoSana, cinas sporta veidos u.c.
(pielikSanas solis, galops, parvietoSanas aizsardzibas staja utt.)

Dozéjums: 30 — 60m
Iedarbiba: vingrinajums sanu muskulatiirai, pedu spekam.

Krustsolis — vingrinajums sanu un gurnu muskulatiiras iesildiSanai —
skréjiens ar sanu kustibas virziena, izpildot krustsolus. Izpildot vingrinajumu
rokas jatur brivas (viegli ieliektas elkonos) sanis, kermenis taisns, krustsola laika
kustiba notiek kermena lejas dala visvairak gurnos. Vingrinajuma izpildes laika
jaturas stalti, nedrikst ,,ies€sties” gurnos. Vingrinagjumu jaizpilda ar vienu un
otru sanu. Sim vingrinajumam vieglatlétika ir dazadi izpildes varianti —
Sképmeteju krustsolis un krustsolis ar akcent€tu vienas kajas darbibu. Krustsolis
sporta sp€lés un citos sporta veidos atSkiras ar kustibu amplitiidu un biezumu.
Dozéjums: 30 — 60m
Iedarbiba: attista gurnu locitavu kustigumu, paaugstina kustibu biezumu.

Skréjiens veézejot taisnas kajas priekS§a — vingrinajums, lai labak apgutu
kajas nolikSanu no pedas prieksejas dalas ar tveroSu kustibu zem sevis.
Kermenis taisns, nesasprindzinats, skats uz priekSu. Vingrinajumu nevajag
izpildit ar parlieku lielu amplitidu, jo tas nelauj noturét pareizu kermena
stavokli (izpildot So vingrinajumu gribas atgazties atpakal, tacu ta ir klida, kuru
nedrikst pielaut). Galvenais Saja vingrinajuma ir kajas nolikSana no péedas
prieks€jas dalas, Tss atsperiens, iztaisnojoties visas kajas locitavas, pacelot kaju
prieksa pirkstgals versts uz sportistu. Roku darbiba ka skrienot, nevajag kustinat
taisnas rokas, ta ir klida un tas nav pielaujams. Vingrindjumu var izmantot
trengjot kustibu biezumu (skat.37.att.).
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Dozéjums: 30 — 60m

Iedarbiba: vingrinajums stiprina iegurna
muskulatiiru, stiprina pé€das muskulatiiru, paaugstina
kustibu biezumu.

37.att. Skr&jiens vezejot taisnas kajas prieksa

Skréjiens vezejot apaksstilbus atpakal — sportistam jacensSas noturét
taisni kermeni (ka skrienot), kaut ar1 gribas noliekties uz priekSu. Vingrinajuma
nav par katru cenu ar papédi japieskaras seézas muskulim. Nevajag izverst kajas,
jacens$as brivi vézet apakSstilbu atpakal pa taisnako celu. Roku darbiba briva,
plasa ka skrienot, nekada gadijuma nedrikst turét rokas
alz muguras, tas nelauj precizi izpildit atsperienu
(skat.38.att.).

Dozéjums: 30 — 60m
Iedarbiba: vingrinajums augsstilba prieksgjas dalas
muskulatiiras stiprinaSanai.

38.att. Skr&jiens vezejot apaksstilbus atpakal

Augstsolis — vingrinajums, kura laika sportists skrien augstu celot celus,
kermenis taisns, skats uz priekSu, roku darbiba ka skrienot vai nedaudz plasaka.
Galvenais Saja vingrinajuma ir pédas novietoSana atspérienam (no pédas
prieksgjas dalas, papedis neskar gridu), 1ss specigs atspériens iztaisnojoties visas
kaju locitavas un pédas tuvinaSana gurnam. Vingrinajuma izpildes laika jaturas
augstu, nedrikst ,ies€sties” gurnos. Vingringjumu var izpildit uz vietas un
kustiba, ka arT pa kapném (skat.39.att.).

Dozéjums: 30 — 60m

Iedarbiba: Vlngrlnajums nostiprina pédu un gurnu muskulatiiru, trené kustibu
: biezumu un lokanibu. Maca nolikt pédu,

paaugstina  kustibu frekvenci, stiprina

iegurna  muskulatiiru, pilnveido tadu

tehnikas papemienu ka papéza tuvinasanu

gurniem.

39.att. Augstsolis

Ritenis — augstsola sarezgitaks variants, ta izpildisanai jabut sp&cigai
pedas un gurnu muskulatiirai, jo péc atsperiena ar véziena kaju izpilda kustibu
uz prieksu ar liclu amplitidu (riteni). Kermepa stavoklis, roku darbiba un
atspériens ka augstsolt (skat.40.att.).
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Dozéjums: 30 — 60m

Iedarbiba: vingrinajums maca
apaksstilba izmeSanu uz priekSu
un aktivu pédas nolikSanu ar
| grabjoSu kustibu zem sevis.

40.att. Ritenis
Siksola — augstsola kombinacija — vingrinajums, kura apvieno abus
vingrinajumus un griitakais ir tas, ka viena vingrinajuma, izpilda gan atbrivotas
kustibas, gan ritmiskas ar lielaku
amplitidu (skat.41.att.).
Dozéjums: 30 — 60m

Iedarbiba: ritma un solu biezuma
vingrinajums.

41 .att. Siksola — augstsola kombinacija

Visparéjie noradijumi:

e katra vingrinajuma panakt dabigu, atbrivotu, bet atru kustibu,

e uzreiz iemacit tehniski pareizu kustibu, lai talaka treninu procesa nav
janodarbojas ar klidu laboSanu,

e specialos vingrinajumus parasti izpilda 30 — 60m distancg, atkariba no
treninu uzdevuma distances garumu var variét,

e atkartojumu skaitu, atkariba no fiziskas sagatavotibas un trenina
uzdevuma var variét, bet biezak liectojamais doz&jums ir 2 — 4 reizes,

e ne vienmér jaizpilda visi specialie vingrinajumi, atkariba no tehnikas
Ipatnibam izvélas katram sportistam piemerotakos,

e treninu procesa augstas klases sportistiem izveidojas savs specialo
vingrinajumu kopums, kuru izmanto iesildoties treniniem vai sacensibas.

Svarigi noradijumi:
1) panakt dabigu, atbrivotu, bet atru kustibu;
2) iemactt tehniski pareizu kustibu;
3) specialos vingrinajumus izpilda 30 — 60m distanc€, atkartojumu skaits,
atkariba no fiziskas sagatavotibas un trenina uzdevuma var variét;
4) ne vienmér jaizpilda visi specialie vingrinajumi, atkariba no sprintera
tehnikas Tpatnibam izv€las optimalos katram sprinterim,;
5) specialos vingrinajumus biitu vélams macit individuali un tikai tad tos pildit
grupa;
6) kapinajuma skr&jienos pakapeniski japalielina skrieSanas atrums, nedrikst
parlieku sasprindzinaties;
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7)izpildot kustibas maksimala atruma, nedrikst kustibu uzreiz pabeigt, jaturpina
skréjiens péc inerces;

8) izpildot siksoli, augstsoli un skr&jienu vézgjot taisnas kajas prieksa, nedrikst
kermeni atliekt atpakal, turét rokas prieksa vai kustinat taisnas;

9) izpildot skr€jienu, véz€jot apaksstilbus atpakal, nedrikst kermena augSdalu
noliekt uz prieksu, turét rokas uz gurniem.

3. Vingrinajumi skrieSanai pa loku (pagriezienu):
roku kustibu imitacija uz vietas (aktivak un plasak uz loka iekSu darbojas
laba roka, uz aru — kreisa roka) 30s,
likloc¢u skr&jiens 60 — 80m,
skrgjiens pa apli ar radiusu no 10 — 20m, 3 — 4 reizes,
skr€jiens pa loku ar lielu radiusu (6 — 8 celins) 50 — 80m,
skr&jiens pa loku ar mazu radiusu (1 — 3 celins) 50 — 80m,
skréjiens pa loku ar izeju taisné 80 — 100m,
skr&jiens pa taisni ar ieeju loka 80 — 100m.
Noradijumi :

. pa loku jaskrien brivi;

skréjienus 1 — 2 celina veikt tikai tad, kad sportists parada apmierinosu
tehniku skrienot celinos ar lielu radiusu;

sekot, lai butu optimals kermena noliekums uz loka centu, lai kustibas
biitu brivas, lai precizi darbotos rokas un kajas. Laba roka darbojas
aktivak uz iekSu, kreisa uz aru. Pédas skrienot pa loku nedaudz verstas uz
loka centru.

4. Vingrinajumi skrieSanai no zema starta

starti no dazadiem starta stavokliem 3 — 6x20 — 30m,

starti no dazadiem starta stavokliem ar dazadam kustibam 3 — 6x20 —
30m,

skréjieni no augsta starta (divas starta komandas: ,Jlenemiet vietas!”,
»MarSs!” vai §aviens) (skat.42.att.):

1.demonstréjums un patstaviga augsta starta izmeéginasana 2 — 4 x 20m.

2. skrgjieni no augsta starta ar mazu kermena noliekumu 2 — 4 x 20m.

3. skrg&jieni no augsta starta ar lielu kermena noliekumu 2 — 4 x 20m.
Piezime: ja no augsta starta skrien sprinta distances, kur nepiecieSams

liels kermena noliekums, augsto startu var izpildit ar tris starta komandam:
,Jenemiet vietas!”, ,,Uzmanibu!”, ,MarS$s!” vai $§aviens.
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42 .att. Augstais starts

e skrgjieni no pusaugsta starta (ar atbalstu uz vienas rokas) 2 — 4x30m var
izpildit ar divam vai ar tris starta komandam: (,,lenemiet vietas!”,
,,Uzmanibu!”, ,,Marss!” vai $aviens) (skat.43.att.),

. .

43.att. Pusaugstais starts ar divam un tris starta komandam
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o  kritoSais” starts un citi  lidzigi
vingrinajumi, ar mérki noteikt, ar kuru
kaju sportists uzsak skriet (kuru kaju
paliktnos likt aizmuguré) 2 — 4x10 — 15m
(skat.44.att.),

44 att. KritoSais starts

e skr&jieni no dazadi novietotiem starta paliktniem ar mérki atrast optimalu
starta paliktnu novietojumu 6 — 8x10 — 20m,
e komandu ,,Jlenemiet vietas!”, ,,Uzmanibu!” izpilde ar sekojoSu skre&jienu 4

—6x10 — 20m,
e skr&jieni no zema starta ar komandu 4 — 6x10 — 20m,
Noradijumi:
1. izpildot skr&jienus no dazadiem starta stavokliem, nosauc sakuma

2.

o b

stavokla pozu un tad seko starta signals;

macot augsto startu, jaakcenté starta komandas, jaizskrien ar
dazadu kermena noliekumu;

skrienot no pusaugsta starta jaatceras, ka jabalstas uz pretgja
nosaukuma rokas (ja starta prieksa laba kaja, tad atbalsts uz kreisas
rokas);

,,K11to80” startu izpilda individuali, bez starta komandam;

zemo startu bitu vélams macit individuali, tikai tad, kad apgiti
pamati var sakt skréjienus kopa ar citiem;

dodot starta komandas jamaina laika intervali starp starta
komandam, lai sportisti macitos koncentréties;

veicamo startu skaits un intensitate atkariga no sportistu
sagatavotibas.

5. Vingrinajumi parejai no starta ieskréjiena uz skréjienu distance
e skréjiens pec inerces peéc isa maksimala skr€jiena no zema starta 5 —
10x20m +30m,
e parmainus skréjiens 10m +10m +10m +10m,
e skrgjiena atruma palielinaSana pec briva skr&jiena 40m + 40m,
Noradijumi:
1. no sakuma macit brivu skr&jienu péc inerces pa taisni 60 — 100m;
2. pieverst TpaSu uzmanibu parejai no maksimala skr&jiena uz skr&jienu

pa inerci;
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3. ieverot, lai pareja no starta ieskréjiena uz skr&jienu distance nebiitu
strauju skréjiena struktiiras izmainu.

6. Vingrinajumi skréjienam no zema starta pa loku

e starta paliktnu novietoSana loka,

e skr&jieni no zema starta ar taisnvirziena kustibu un pieeju pie skrejcela
kreisas linijas 4 — 6x30 — 50m,

Noradijumi:

1. paliktni skréjienam no zema starta pa loku janovieto celina aréja mala
ta, lai pirmos distances metrus varétu veikt pa taisni;

2. jacenSas skriet tuvu celina iekS§€jai Iinijai, bet nepielaut iesp&ju skriet
pa liniju.

7. Vingrinajumi fini§eSanas tehnikas apguvei
e kermena noliekSana uz priekSu ar roku veézienu atpakal — solojot,
léni skrienot, kapinajuma skr€jiena un skrienot no zema starta
dazadas distances 15 — 60m,
e tas pats ar kermena pagriezienu pa labi vai kreisi 15 — 60m.
Noradijumi:
. 1zskaidrot finiS€Sanas nozimi augstakas vietas un labaka rezultata
sasniegSana;
. vingrinagjumus sakuma izpildit individuali, tad grupas pa 3 — 5, tad
sacensoties;
. var izmantot viegli plistoSa materiala finiSa lentiti.

8. Vingrinajumi 1so distancu skrieSanas pilnveidoSanai

8.1. Vingrinajumi starta tehnikas pilnveidoSanai:
kapinajumi no augsta starta 20 — 60m,
skréjiens no zema starta ar partnera pretestibu no priekSas 4 — 6x20 —
30m,
skr&jiens no zema starta ar partnera pretestibu no aizmugures 4 — 6x20 —
30m,
skréjiens no zema starta ar atbalstu uz vienas rokas 2 — 4x20 — 30m,
skr&jiens no paraléliem starta paliktniem 2 — 4x15 — 30m,
izlekSana no paral€liem starta paliktniem ar pal€cieniem puspietupiena un
sekojoSu atru skr&jienu, ar un bez starta komandas 2 — 6x20 — 40m,
trissolis (izlekSana trissoli) no zema starta ar sekojoSu atru skr&jienu 2 —
6x20 — 40m,
zemais starts zem latinas (latinu ka makskeri no aizmugures tur slipi virs
skrgj€ja muguras, tadejadi iezimejot starta ieskr&jiena lenki) 4 — 6x20 —
40m,
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stavokla ,,Uzmanibu!” noturéSana 3, 5, 7 sekundes ar sekojoSu atru
skrgjienu 4 — 6x10 — 30m,

skr&jieni no zema starta ar 1. un 3. vai 1. un 2. starta komandam 4 — 6x20
—30m,

skr&jieni no zema starta pa atzimém 4 — 8x20 — 40m,

skréjieni no zema starta pa atzimém pari uz gridas noliktiem priekSmetiem
(stkliem, elastigiem plastikata konusiniem) 4 — 8x20 — 40m,

skréjiens no zema starta pret kalnu 4 — 8x20 — 40m,

skrgjiens no zema starta parmainus izmantojot tikai vienu starta paliktni 4
— 8x20 — 40m,

skréjiens no zema starta no paliktniem, kas novietoti 0,5 — 3m prieksa vai
aizmuguré vienadi spécigiem vai specigakiem sportistiem 4 — 8x40 —
60m,

30 — 60m distancu veiksana, skrienot no zema starta ar rezultata fikséSanu
(arT minot savu rezultatu, lai trenétu laika izjiitu),

skr&jieni no zema starta pa loku 4 — 8x50 — 70m pa dazadiem celiniem,
sakot ar skrieSanu pa lielaku loku.

8.2. Vingrinajumi skrieSanas tehnikas pilnveidoSanai:
rotalas ar kerSanu un b&gSanu,
stafetes,
krosi,
specialie skrgj&ju vingrinajumi,
kapinajuma skrejieni,
parmainus skrgjient,
atkartojuma skr€jieni,
skr&jieni ,,gaita” (skat.45.att.),
skr&jieni no kalna un pret kalnu,
skrgjieni pa un pret v€ju,
skr&jieni ar spécigaku partneri,
skr&jieni ar rezultata fiks€Sanu,
skr&jieni ar rezultata minésanu,
skr&jieni pa loku (dazados virzienos),
skrgjieni ar ieeju no taisnes loka,
skrgjieni ar izeju no loka taisné,
roku kustibas stavot uz vietas 10 — 30s,
skréjiens uz vietas balsta pret vingroSanas sienu 10 — 30s,
sporta soloSana ar maksimalu solu biezumu 50 — 200m,
vingrinajumi trenazieros.
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IesKkr&jiens Skréjiens maksimala Skréjiens pa inerci
atruma

30 -40 metri 20 -30 metri 20- 30 metri

17-23 metri

27-37 metri

Maksimalais atrums
jasaniedz 2-3 m pirms laika
fiks&sanas iekartas!
Maksimalais arums
janotur 2-3 m péc laika
fiksesanas iekartas!

45 att. Skr&jiens ,,gaitd”

8. 3. Vingrinajumi finiseéSanas tehnikas pilnveidoSanai:
e skrgjieni ,,gaita” 10m, 20m, 30m, 50m, 70m ar sekojosu izteiktu
finiSesanas kustibu,
e skrgjieni ar finiS€Sanas kustibam péc trenera signala,
e 100 — 200m skrgjieni ar tempa mainu, paaugstinot atrumu distances
pedejos 30m ar sekojosam fini§€Sanas kustibam.

2.1.3. Stafetes skréjieni

Olimpiskajas spélés medalas izcina 4x100m un 4x400metru stafetes
skréjienos. Retak var redzet sportistus sacenSamies 4x200m, 4x800m, 4x1500m
vai 400m + 300m + 200m + 100m vai 800m + 400m + 200m + 100m stafetes
skréjienos. Stafetes kocina nodoSana javeic 20m mainas zona, lai nodroSinatu
lielaku atrumu mainas bridi, sacensibu noteikumi 4x100m stafet€ lauj sportistam
izmantot vl 10m papildus ieskr&jiena zonu. Stafetes kocinu var nodot no augsas
vai no apaksas, ar parlikSanu vai bez tas. Biezi laba sadarbiba mainas nodroSina
uzvaras komandam, kuras ir nedaudz vajakas péc saviem rezultatiem skrieSana.

Stafetes skr&jiena pirmo etapu veic no zema starta (visos pargjos etapos
no zema starta ar atbalstu uz vienas rokas, no pusaugsta vai augsta starta).Veicot
pirmo etapu sportists skrien no zema starta ar kocinu labaja roka, ar 1kSki un
raditajpirkstu atbalstas pie starta Iinijas, bet ar parjiem pirkstiem tur stafetes
kocinu (skat.46.att.).
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46.att. Stafetes kocina turéSana zemaja starta

4x100m stafet€ skrieSanas tehnika neatSkiras no skrieSanas tehnikas 100m
un 200m skr€jienos, tomer galvenas griitibas sagada stafetes maina liela atruma
20m mainas zona (skat.47.att.). Sportists, kur§ sanem stafeti var izmantot 10m
papildus ieskr&jiena zonu, kas palidz sasniegt lielaku atrumu mainas bridi. Ir

divi galvenie stafetes kocina nodoSanas veidi: no augSas un no apaksas
(skat.48.att.).

B 20m Jo10m

F e

Aﬁ} - Stafetes mainas zona ‘ Ieskrejiena zona Q(Jr

47 .att. Stafetes mainas zona

Stafetes nodoSana notiek sekojosi:
1. etapa veicgjs no zema starta skrien ar kocinu labaja roka, ievérojot to, ka
jaskrien pa celina iek§€jo malu, 2. etapa skr€jejs novietojas celina aréja mala un
sanem stafeti Kreisaja roka, tad sportists skrien pa celina labo malu un nodod to
3. etapa veicgjam labaja roka, kas turpina stafetes skréjienu pa celina iek$gjo
malu, lai nodotu to 4.etapa skr&jéjam, kas novietojies celina aréja mala kreisaja
roka, 4. etapa veicgjs finise (skat.49.att.).

42



& Ké”“

48.att. Stafetes kocina nodosanas veidi (@ — no augsas, b — no apaksas)

Otrs stafetes mainas veids ir ar ,,parlikSanu”, ko biezak izmanto 4x400m
stafet€ un, kas 4x100m stafetei nav tik piemérots (kocinu nodod ar labo roku
kreisaja un tikko maina ir veikta, sanémejs parliek kocinu no kreisas rokas
labaja, lai maina nodotu ar labo roku kreisaja, ta ari radies nosaukums ar
»parlikS§anu” — protams, ka komandai vienojoties visas mainas var notikt ar
kreiso roku labaja).
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2 etaps z 1. mainas zona

3 mainas zona 4 etaps starts; finiSs

49.att. Stafetes mainas zonas un etapi 4 x 100 m stafetes skr&jiena

4x100 m stafetes skr&jiena sportisti, kuri skrien 2, 3 un 4 etapus izmanto
10m papildus ieskr&jiena zonu, lai sanemtu stafeti maksimala atruma un savu
etapu veiktu ,.gaita”, sportists, kur§ sanem stafeti nostajas poza, kas tuva
zemajam startam, bet ta, lai par labo (kreiso) plecu redz&tu kontrolatzimi 2, 3 vai
4 etapa veicgjs uzsak atru skr&jienu pa savu celina pusi, lai sasniegtu maksimalu
atrumu un 2 — 3m pirms mainas zonas beigam sanemtu kocinu.

Attalums starp skréj&jiem mainas bridt ir divas izstieptas rokas jeb 1,5 —
2m. Attalums var bt lielaks, ja stafeti nododoSais sportists mainas bridi noliec
kermeni uz priekSu. Lidz stafetes mainas bridim abu sprinteru rokas darbojas ka
parasti, bet tikko abi sportisti ir tik tuvu viens otram, lai izdaritu mainu,
sportists, kur§ nodod kocinu dod signalu ,, hop! ”. P&c §1 signala sportists, kur$
sanem stafeti, nesamazinot atrumu, iztaisnojot virza atpakal roku ar iztaisnotu,
atvértu, stafetes sapnemsanai sagatavotu plaukstu. Saja momentd stafetes
nodevejs atri iztaisnojot roku, no lejas uz priekSu un nedaudz augSup precizi
teliek kocinu sanéméja plauksta.

4x400m stafetes skrejiens. Saja stafet 1. etapa veicgji uzsak skriet no
zema starta ka 400m skr€&jiena, kocins labaja roka. Viss 1. etaps katrai komandai
jaskrien pa savu celinu, ar1 1. maina katrai komandai notiek sava celina (20m
mainas zona), maina ar labo roku kreisaja (skat.50.att.). Skr&jejam, kurs skrien
2. etapu tulin péc sanemsSanas kocin$ japarliek labaja roka, lai nakama maina
atkal notiktu ar labo roku kreisaja roka (stafetes mainas veids ar parlikSanu).
Otraja etapa péc pirmajiem 100m (péc 500m no kopg€jas stafetes distances)
notiek komandu parvietoSanas skrieSanai pa kop&jo celinu (tuvak stadiona
iekS€jai malai) (skat.51.att.). Otra un tre$a maina notiek 20m mainas zona, kas
atrodas fini$a, tiesnesi sportistus sakarto tuvak skrejcela iekSmalai, atbildosi tam
ka vini tuvojas mainas vietai (skat.52.att.). Mainas notiek ar labo roku kreisaja
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(skat.53.att.), kam seko tulitéja kocina parlikSana labaja roka. P&c 3. mainas
sportists skrien noslédzoSos 400m uz finisu.

Starts/finiss
1 maina katrai komandai notiek sava celina

2.un 3. maina notiek finiSa zona

51.att. 4 x 400 m stafetes skr&jiena shema
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53.att. 4x400 m stafete stafetes maina notiek ar pilnigu redzes kontroli

2.1.4. Vingrinajumi stafetes skrieSanas apguvei un pilnveidoSanai

Stafetes skréjieni ir visemocionalakas vieglatletikas disciplinas. Stafetes
skrien gandriz katra sporta stunda, bet svarigi iemacities izdarit precizu stafetes
mainu liela atruma. Ar ko sakt? Ar sacensibu skatiSanos klatiené un TV ekrana,
lai saprastu ka skrien labakie. Ar piedaliSanos dazados ne tik sportiskos stafetes
skr&jienos, lai sajustu to emocionalitati.

[

. Iepazities ar stafetes skrieSanas tehniku.
radit priekSstatu par stafetes skrieSanu skrienot vienkarsas stafetes un
pretstafetes, sakuma bez priekSmetu nodoSanas, tad ar dazadu
priekSmetu nodoSanu un tikai tad ar stafetes kocina nodosanu.

2. Vingrinajumi stafetes kocina turésanai:

e Kocins jatur pie gala, skr&jiena jasaglaba pareiza roku darbiba,

[ ]

[ J

[ J

kocina turéSana labaja, kreisaja roka,
kocina parlikS§ana no rokas roka, ripinaSana u.c.,
skréjiena roku darbibas imitacija (S.st. sola stdja) ar kocinu labaja,
kreisaja roka (2—4x30s),

e [eéns skrgjiens pa taisni un loku ar kocinu labaja, kreisaja roka 4 — 6x60
—100m,
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e kapinajuma skrgjieni pa loku un pa taisni ar kocinu labaja, kreisaja roka
4x40-100m.

3. Vingrinajumi rokas padoSanai atpakal péc signala

Veida ,,no apaksas” roka japadod taisni atpakal, plauksta iztaisnota, Cetri
pirksti kopa, 1kskis plasi atvirzits sanis (skat.47.b.att.).

Veida ,,no augSas” roka ari japadod taisni atpakal, bet plauksta versta
nedaudz uz augsu (veido reni, kur ielikt kocinu) Cetri pirksti kopa, 1kSkis plasi
atvirzits sanis (skat.47.a.att.).

e rokas padosana atpakal (no augSas un no apaksas) p&c trenera signala
,hop!”, stavot uz vietas 4 — 6 reizes,

e rokas padoSana atpakal (no augSas un no apakSas) p€c trenera signala
,hop!”, skr&jiena imitacijas laika 4 — 6x30s (katras 30s 2 — 8reizes izsauc
signalu),

e rokas padoSana atpakal (no augSas un no apakSas) p€c trenera signala
,hop!”, 1eéna skr€jiena laika 400m — 2 — 12 kustibas,

e rokas padoSana atpakal (no augSas un no apak3as) péc trenera signala
,»hop!”, kapinajuma skréjiena 4x30 — 100m (katra skrgjiena 2 — 3 kustibas
atpakal).

4. Vingrinajumi stafetes mainas apguvei
Komandu ,,hop!” stafetes nes€js dod tad, kad attalums starp sportistiem ir
apméram 1,5 — 2m (divu izstieptu roku attalums), tad jaietur pauze, kamér
sanémgéjs padod roku. Sportistiem jaskrien katram pa savu skrejcela malu ta, lai
netrauc€tu viens otram un, lai stafeti neso$a un sanemosa roka biitu uz vienas
Itnijas.
e stafetes nodoSana un sanemsana paros uz vietas (ar labo roku kreisaja un

ar kreiso roku labaja — pari — sportisti novietoti Sahveidigi, lai
,,stradajosas” rokas biitu uz vienas Iinijas) p&c trenera signala ,,hop!”) 4
— 6 reizes,

e stafetes nodoSana un sanemsana paros uz vietas (ar labo roku kreisaja un
ar kreiso roku labaja — pari — sportisti novietoti Sahveidigi, lai
,»stradajosas” rokas biitu uz vienas Iinijas) péc partnera signala ,,hop!”) 4
— breizes,

e stafetes nodoSana un sanemsana paros uz vietas roku darbibas imitacijas
laika (ar labo roku kreisaja un ar kreiso roku labaja — pari — sportisti
novietoti Sahveidigi, lai ,,stradajosas” rokas biitu uz vienas Iinijas) péc
partnera signala ,,hop!”) 6 — 8x30s,

e stafetes maina 1€na skr€jiena laika. Izpilda paros, dalibnieki visu laiku
mainas uzdevumiem, péc stafetes nodoSanas, nododoSais aizskrien
priek§a sapémégjam, tadejadi ,,mainoties lomam” 400 metros 8 — 16
mainas,
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o stafetes mainas kapinajuma skr&jiena (mainas javeic gan ar labo roku
kreisaja, gan ar kreiso roku labaja roka),
e stafetes maina mainas zona.

Noradijumi:

1) Sakuma mainu apgiist paros, tad tren&jas visa komanda kopa. Svarigi
iemacit katram sportistam vienlidz labi izdarit mainas jebkura etapa, t.i., veikt
mainu ar labo roku kreisaja roka un kreiso roku labaja roka.

2) Sportists labi maina stafeti gan ar labo, gan ar kreiso roku, labi sanem
un nodod stafeti, augstveértigi veic uzdevumu gan pa loku, gan taisné.

3) Katra komanda skrien sava celina. Vélak vienlaikus skrien vairakas
komandas, lai tuvinatu sacensibu apstakliem. Kontrolatzimi katram parim
nosaka atseviski. Papildus ieskr€jiena zona jaizmanto, lai maina notiktu mainas
Zonas Otraja puse.

4) Stafetes mainas uz vietas izdara stavot Sahveidigi divas rindas. Jaseko,
lai roka, kas nodod kocinu un roka, kas sanem kocinu biitu uz vienas linijas.

5)Jakontrol@, lai péc signala ,,hop” roka tiktu atvirzita atpakal pa taisnako
celu un, lai plauksta butu fikséta.

5. Vingrinajumi starteéSanai dazados stafetes skréjiena etapos.

Izpildes nosacijumi: starts 4x100m vai 4x400m stafetes pirmaja etapa
lidzigs startam 200m vai 400m skr&jiena (starts loka). Startu apgriitina stafetes
kocins. Citos etapos var izmantot zemo startu bez paliktniem, pusaugsto vai
augsto startu, janem vera, ka jabiit labi saskatamai kontrolatzimei un starta pozai
jabit &rtai un stabilai (skat.54.att.).

=

54.att. Starta veidi 2 — 4 etapa

=

skréjiens no zema starta ar kocinu labaja roka pa loku 2 — 4x60m,

2. starti ar atbalstu uz vienas rokas (pusaugsta starta) loka un pa taisni 2 —
4x60m,

skr&jieni no augsta starta loka un pa taisni 2 — 4x60m,

4. skrgjieni no zema starta ar stafetes mainu 2 — 4x100 — 120m,

w
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5. skr&jieni dazados etapos no dazadam starta pozam ar stafetes mainu 4 —
6x100 — 120m.
Noradijumi:
1) macot startu pirmaja etapa, jaiemaca turét kocinu trijos pirkstos, lai
1kSkis un raditajpirksts balstitos uz skrejcela starta;
2) citu etapu startus macas patstavigi, tad paros, start€jot momenta, kad
partneris sasniedz kontrolatzimi.

6. Vingrinajumi stafetes skréjiena tehnikas pilnveidoSanai

Izpildes nosactjumi: javeic pilna sacensibu distance. Jamaina dalibnieki
etapos, lai noteiktu visoptimalako dalibnieku izvietojuma veidu.

e stafetes nodoSana un sanemSana paros, mainas zona preciz€jot
kontrolatzimi 6 — 10 x 60m,

o skréjeju izkartoSana pa etapiem un komandas skrgjiens pilna
sacensibu distancé bez rezultata fikséSanas 2 — 4x4 x 100m,

e 4x100m stafetes skrjiens vairakam komandam vienlaikus bez
rezultata fikséSanas,

e 4x100m stafetes skrgjiens fiksgjot skr&jiena rezultatu (vienai
komandai un ja iesp&jams — vairakam),

e sacensibas 4x100m stafetes skrieSana.

Taktika stafetes skréjiena.

Pirmaja etapa parasti skrien sportists ar vislabako startu. 2. un 3.etapus
parasti skrien sprinteri ar vislabako atruma izturibu un vismeistarigakie stafetes
mainas (divas mainas katram). 4. etapu skrien sprinteris ar vislabako rezultatu
100m ,,gaita” un ir labs cinitajs un finiSetajs.

Stafetes skréjienos biezak sastopamas klidas:

1) skrienot no zema starta, stafetes skr&jiena kltidas tadas pat ka sprinta
skr&jiena laika:

1. necrta starta poza (neérti panemts stafetes kocins),

2. izlekSana no starta paliktniem,

3. nevienmeérigs solu garuma pieaugumes,

4. parlieku atra iztaisnoSanas skr&jiena pirmajos solos,

5. starta atgriiZzoties pazaudé kocinu;

2) start€jot etapa:
e netrta poza traucé saskatit kontrolatzimi un sportists izskrien par
atru, vai par vélu,
e start€jot nav taisnvirziena kustibas, ieskrien blakus celina,
o stafetes sanéméjs skrien pa celina vidu, neatstajot vietu stafetes
nes€jam (jasamazina atrums);
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3) stafetes maina:

o stafetes nes€js skrien ar izstieptu roku, traucéta roku darbiba, lidz ar
to griti izdarit mainu,

e saneéméjs visu mainas laiku skatas atpakal (trauc€ta skréjiena
tehnika),

e sanéméjs skrien, turot atpaka] roku, roku darbiba traucéta,
nododoSajam griiti 1staja bridi izsaukt signalu hop”,

e sanémeéjs visu mainas laiku skatas atpakal un skrien turot roku
atpakal (traucéta skrieSanas un mainas tehnika),

e sanéméjs uzsak skr€jienu pirms stafetes nes€js sasniedzis
kontrolatzimi, maina nevar notikt, jo sanémgéjs ir aizbédzis,

e sanemgjs uzsak skr&jienu tad, kad stafetes nes€js jau ir parskrgjis
kontrolatzimi, stafetes nes€js ,,uzskrien virsii”,

e sportisti neskrien katrs pa savu celina malu, lidz ar to abiem nav
vietas, saskrienas, zaud€ atrumu,

e sanémeéjs uzsak skr&jienu savlaicigi, bet 1eni, tapec stafetes nes¢ja ir
atraks un ,,uzskrien virsii” vai pat paskrien garam,

e stafetes nes€js par atru izsauc komandu ,hop!”, starp sportistiem
liels attalums, saneéméjs padod roku atpakal, sak mekl&t kocinu vai
ar1 samazina atrumu ,lai sagaiditu mainu,

e stafetes nes€js par velu izsauc komandu ,,hop!”, sportisti ir parak
tuvu viens otram, var nodot kocinu padusé vai sanémgejs ar strauju
kustibu izsit kocinu,

e sanéméjs nepadod roku precizi atpakal un stafetes nes€js aizliek
kocinu garam.

2.1.5. Sacensibu noteikumi stafetes skréjienos:

Stafetes komandu diskvalificg, ja:

pirma etapa skréjejs diskvalificets priekslaiciga starta dél,

ja sportisti, kas skrien pa loku (4x100m stafeté pirma un tres$a etapa
veicgji) uzkapj uz kreisas (ieks€jas) Iinijas, kas tiek uzskatits par
distances saisinasanu,

ja sportists, kur§ gaida stafeti nostajies arpus papildus ieskréjiena zonas,
ja stafetes maina ir notikusi pirms mainas zonas sakuma (izSkiro$a ir
kocina atraSanas vieta, nevis sportists),

ja stafetes maina ir notikusi pé€c mainas zonas beigam (izSkiros$a ir
kocina atraSanas vieta, nevis sportists),

ja sportists pacelot nokritusu kocinu, trauc€ citam komandam,

ja sportists péc veiksmigi izdaritas mainas, iziet no sava celinpa un
blakuscelina vel skrien,

ja komanda starté vai fini$¢€ bez kocina,
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® ja, lai palidzetu sasniegt lielaku atrumu iegriiz skr&j€ju,
e ja 4x400m stafete skr&j€js nepareizi (atrak par atzimeto vietu) pariet uz
kopégjo celinu.

2.2. Vid€jo un garo distancu skrieSana

Vid€jo un garo distancu skrieSana pieskaitama pie izturibas disciplinam.
Sportisti skrien ar atrumu 72 — 58% no maksimala, un $ads atrums jasaglaba visa
distancé. SkrieSanas tehnika ir saméra vienkarSa, tomer, lai uzraditu labu
rezultatu sportistam jabut funkcionali labi sagatavotam un japarvalda skrieSanas
tehnika, tikai tad skr€jiens izskatisies viegls un atbrivots. 800m un 1500m
skréjieni ir vidgjas distances, 3000m distanci var pieskaitit gan pie vidéjam
distancem, ka to dara IAAF, gan pie garajam distancém. Garas distances ir
5000m un 10000m skr&jieni. Sajas vieglatlétikas disciplinas svariga ir visparcja
un speciala izturiba.

Vadoties péc maksimalas fiziskas slodzes izpildes laika un atkariba no
jaudas plasi izplatits muskulu darbibas nosacits iedalijums vairakas zonas:
Maksimalas jaudas zona. Darba ilgums 20 — 30s.

Submaksimalas jaudas zona — no 30s — 3 — 5min.

Lielas jaudas zona — no 3 min. Iidz 30 — 40min.

Mgrenas jaudas zona — ilgak par 40min.

Péc energttiskas vielmainas nodroSinasanas veida fiziskas slodzes
klasificé aerobas, anaerobi — aerobas jeb jauktas un anaerobas slodz€s.
Atbilsto$i biokimiskas vielmainas veidam un slodzu jaudas zonam dazada
garuma distancu skr€jieni iedalami vairakas grupas. Maksimalas jaudas zona ar
anaerobu darbu ietilpst sprinta distances, submaksimalas jaudas zona ar anaerobi
— aerobu darbu ir vid&jas distances 800 — 1500m. Aerobi — anaerobos apstaklos,
liclas jaudas zona ietilpst garo distancu skr&jieni Iidz 10000m, bet aerobos
apstaklos mérenas jaudas zona noris loti garo distancu skréjieni (pusmaratoni,
maratoni, ultramaratoni u.c.).

11. tabula
Pirmie Olimpisko sp€lu uzvarétaji videjo distancu skrieSana
Disciplina | Dzimums | Gads | Sportists Valsts Rezultats
Vir. 1896. | Edvin Flack Australija | 2:11,0s
800 m Siev. 1928. | Lina Radke Vacija 2:16,8 s
Vir. 1896. | Edvin Flack Australija | 4:33,2's
1500 m Siev. 1972. | Ludmila Bragina PSRS 4:01, 38
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55.att. Port Melbourne (Australija) Edvin Flack parka, skolas stadiona izveidota
pieminas zime

800m skrgjiena pasaules rekordists ir Kenijas skrgj&js, David Rudisha, kas
rekorda rezultatu 1:40.91s uzradija 2012. gada 9.augusta Londona. Sievietetm
rekordiste ir Cehoslovakijas sportiste Jarmila Kratochvilova rezultats 1:53.28s
uzradits 1983.gada 26.jilija Minheng.

1500 m distance rekords ir 3:26,00s uzstadits 1998. gada 14 jiilija Roma,
rekorda autors Marokas skr&jéjs Hicham ElI Guerrouj. Sievietém Pekinas
olimpisko sp€lu uzvarétaja kiniete Qu Yunxia uzradija rezultatu 3:50.46s
(1993.gada 11.septembrT).

12. tabula
Pirmie Olimpisko sp€lu uzvarétaji garo distancu skrieSana un maratona

Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Valsts Rezultats
Vir. 1912. | Hannes Kolehmainen | Somija 14:36,6
5000m Siev. |1996. | Wang Junxia Kina 14:59,88
Vir. 1912. | Hannes Kolehmainen | Somija 31:20,8
10000m Siev. |1988. | Olga Bondarenko PSRS 31:05,21
Vir. 1896. | Spiridon Luis Griekija | 2.58:50,0
Maratons Siev. 1984. | Joan Benoit ASV 2.24:52,0

Pasaules rekordi garajas skrieSanas disciplinas ir $adi 5000m virieSiem:
Kenenisa Bekele (Etiopija) 12:37.35s (Niderlande, 2004.gada 31.maijs).
Sievietem Tirunesh Dibaba (Etiopija) 14:11.15s (Oslo, 2008.gada 6.jlnijs).
10000 m virieSiem — Kenenisa Bekele (Etiopija) 26:17.53s (Brisele, 2005.gada
26.augusts), sievietem Wang Junxia (Kina) 29:31.78s (Pekina, 1993.gada
8.septembris).
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http://en.wikipedia.org/wiki/Wang_Junxia

56.att. Hannes Kolehmainen finiss 10000m skr&jiena 1912.gada olimpiskajas
spéles

2.2.1. Videjo un garo distancu skrieSanas tehnika

SkrieSanas tehnika ir visu sportista kustibu kopums no starta lidz finiSam.
Tas ir kermena stavoklis, roku un kaju darbiba, pedas nolikSana zemskarei, maka
ieslégt darbiba tikai nepiecieSamas muskulu grupas, solu garums un temps,
elpoSanas ritms.

Vidgjo un garo distancu skrieSana tehniskas sagatavotibas Itmeni raksturo
divi galvenie faktori — kustibu efektivitate un ekonomiskums. Efektivitati
raksturo kustibu atrums, ekonomiskumu — sp&ja skriet ar to paSu atrumu lielaku
laiku, patéréjot mazak speka. Katrai distancei ir sava ekonomiskuma un
efektivitates optimala attieciba.

57.att. David Lekuta Rudisha (Kenija) 800m skr&jiens pasaules rekorda
uzstadiSanas laika rezultats 1:40,91s
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58.att. SkrieSanas tehnika vid€jo un garo distancu skrieSana

Skrienot kermenis nedaudz (4 — 8 gradi) noliekts, nolieckums lielaks
vidgjas distanc@s, mazaks garajas distanc€s. Kermena noliekums palielinas
atsperiena laika un samazinas lidojuma fazg€. Garajas distanc€s svarstibu
amplitida ir mazaka. Nelielais kermena noliekums palidz labak izmantot
atsperienu, tatad atrak parvietoties. Ja ir lielaks kermena noliekums, tiek
apgrutinats kajas veéziens uz prieksu, 1idz ar to samazinas sola garums un
rezultata ari atrums. Ja ir liels kermenpa noliekums lieki sasprindzinas tie
muskuli, kuriem ir janotur $ads kermena stavoklis, tatad nelietderigi ter&jas
energija (skat.57.,58.att.).

Atspériena fazé viduklis nedaudz padots uz priekSu, kas ir svariga
ipatniba vid€jo un garo distancu skréjiena tehnika — tas lauj pilnigak izmantot
atbalsta reakcijas speku (skat.57.,58.att.).

Lidojuma faz€ kermena noliekums samazinas par 2 — 3 gradiem. Galvas
stavoklis var biitiski iespaidot kermena stavokli, tapec ta jatur taisni, skats uz
priekSu. Vid€jo un garo distancu skrieSana vissvarigakais ir kaju darbiba
(skat.57.,58.att.).

Veziena kaja nedaudz saliekta piezemgjas elastigi no pedas prieksejas
dalas ar sekojoSu atbalstu uz visas p&das. Tas atgadina kustibu augSup pa
kapném. Sadi noliekot kaju, skrgjgjs efektivak izmanto pedas un apaksstilba
muskulu elastibu — muskuli aktivi iesaistas atspériena. No zemskares sakuma
lidz vertikales momentam kaja turpina saliekties (amortizéta saliekSana),
izstiepjot gurna Cetrgalvaino muskuli, kas veicina efektivaku sarauSanos
atspériena (skat.57.,58.att.).

Efektivu atspérienu raksturo visas locitavas iztaisnota kaja. Atspériena
lenkis 50 — 55 gradi. Pareiza atspériena gurni padoti uz prieksu, atsp€riena kajas
augsstilbs paraléls véziena kajas apaksstilbam. Atrs veziens veicina atspérienu
un kustibu uz prieksu. Kajas muskuli pec atspériena atbrivojas lidojuma fazes
laika un tad saliecas cela locitava,

Vertikales momenta vai nedaudz aiz ta véziena kaja saliekta celt visvairak
— saliektu kaju var atrak izveézet uz priekSu. Par labu kermena un kajas muskulu
atslabinaSanu liecina véziena kajas celgala zemaka nolaiSanas attieciba pret
atbalsta kajas celi vertikales momenta.

Solu garums vid€jo un garo distancu skr&jienos no 160 — 220cm un nav
nemainigs pat vienam un tam pasam skréjéjam. Tas atkarigs no sportista fiziskas
sagatavotibas, noguruma pakapes, no atsevisku distances posmu veikSanas
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atruma, no skr&jiena taktikas, stadiona seguma un laika apstakliem. Sola
pagarinasana, lai palielinatu atrumu, prasa liclu spéka pieptli un nav racionala
no energijas patérina viedokla, efektivak atrumu var palielinat, paliclinot solu
ritmu, nemainot soJu garumu.

Plecu joslas un roku darbiba notiek saskana ar kaju darbibu. Rokas véze
viegli, nesasprindzinati, tapec ir svarigi macét skrgjiena laika atslabinat plecu
muskulatiiru. Roku kustibas palidz saglabat [idzsvaru skr&jiena gaita. SkrieSanas
atrums iespaido roku kustibu amplitiidu jo atrak skrien, jo lielaka amplitiida.
Plauksta rokas véziena uz prieksu neskérso kermena vidusliniju. Vézgjot atpakal
plauksta sasniedz kermepa aizmuguréjo Imiju (skatoties no saniem). Rokas
kustas svarstveidigi, pirksti viegli saliekti. VE&z&ot roku uz priekSu ari
viennosaukuma plecs iziet nedaudz uz priekSu, kompens€jot pretéjas kermena
puses gurna darbibu un kajas vézienu uz priekSu (gurnu pagrieSanas ap vertikalo
asi). Galgja priek$€ja un aizmugures véziena momenta rokas saliektas elkonos
vairak ka vertikale (skat.57.,58.att.).

SkrieSanas tehnikai pa loku, 1pasi telpas, ir citada tehnika neka skrienot pa
taisni, skréjéja kermenis mazliet noliekts pa kreisi uz ieks€jas apmales pusi,
labas rokas véziens nedaudz plasaks neka kreisas rokas véziens. Labas rokas
elkonis vairak atvirzits sanis un labas kajas peda nedaudz iegriezta uz iek3u.

2.2.2. Vingrinajumi vidéjo un garo distanc¢u skrieSanas apguvei un
pilnveidosanai

Ka macities skriet? Racionalas skrieSanas tehnikas apguvei japielieto
skr&j€ju (sprinta) specialie vingrinajumi un nav svarigi, ka skr€jgjs ir iesacgjs,
ar1 profesionali skr€j€ji savos treninos izmanto Sos vingrinajumus. Visvairak
vid€jo un garo distancu skr&j&jiem piemeroti $adi vingrinajumi:

1. Siksolis, dazadi ta varianti;

2. Skré&jiens veézejot apaksstilbus atpakal;

3. Augstsolis;

4. Dazadi palécieni kustiba uz priekSu ar dazadu kustibu amplitudu;

5. L&cieni no kajas uz kaju (daudzsoli) ar dazadu Ieécienu garumu;

6. Kapinajuma skréjieni pec augstsola, parejot siksolt un otradi;

7. Skrejiens vairakkart mainot solu tempu.

Apgiit skrieSanas pamatus var ikviens, un daudzi cilvéki bez ipaSam
priekSzinaSanam piedalas dazadas skrieSanas sacensibas un veic dazada garuma
skréjienus. Tomer ir svarigi, lai katrs skr&j€js skrietu racionali un planojot savas
aktivitates izmantotu trenera padomus. Ar ko sakt? Ar ik rita skr&jienu, ar
sacensibu skatiSanos klatiené un TV ekrana, lai saprastu ka skrien labakie, ar
piedaliSanos masu skrieSanas pasakumos, lai parliecinatos par savu vélmi skriet.
SkrieSanai nav vecuma ierobezojumu. Skriet var visur, bet 1pasi ieteicamas ir
lidzenas meZa takas, parki, jiras mala. Ilgstosi skrienot, it Tpasi pa cietu pamatu,
iesp€jamas traumas, jo vienigie amortizatori, uznpemot triecienu, ir potisu, celu
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un gurnu locitavas, tap&c ir svarigi izveleties ne tikai skaistus, bet ar1 skrieSanai
Ipasi domatus apavus, arT apgérbam jabit ne tikai skaistam, bet funkcionalam.

1. Iepazities ar vidéjo un garo distanc¢u skrieSanas tehniku un skriet
dazadas distances.
e 150 — 500m skrgjiens, kas izpildits 3 — 6 reizes, dazados parvietoSanas
atrumos.
Noradijumi: noteikt katra (savu, skolénu, audzeéknu) skrieSanas manieri,
ieverot nepilnibas, ja iesp&jams veikt filméSanu, lai v€lak veiktu analizi un
talakaja procesa salidzinatu tehnikas izmainas.

2. Vingrinajumi skrieSanai pa taisni:

atkartoti 80 — 100m skrgjieni,

siksolis vai augstsolis ar pareju skr&jiena 60 — 120m,

skr&jiens balsta pie vingrosanas sienas 4 — 6x20 — 307,

roku kustibas imitacija s.st. — sola staja 4 — 6x20 — 30,

skr&j€ju vingrinajumi 6 — 8x80 — 120m.

Noradijumi: Macit pareizu kajas vézienu un p&das nolikSanu zemskarei.
Neizpildit uzdevumus atri, lai kustibas nebiitu saspringtas. Nepielaut rupjas
kludas — nepietiekoss kajas veziens, atsperiens nav izpildits 11dz galam, kermena
sanu kustibas.

3. Vingrinajumi skrieSanai pa loku:
e skrg&jieni pa loku stadiona un pa virazu manéza 4 — 6x80 — 150m,
e skr&jieni pa taisni ar ieeju loka 4 — 6x80 — 120m,
e skr&jieni pa loku ar izeju taisn€ 4 — 6x80 — 120m.
Noradijumi: Sakt pa argjiem celiniem ar lielaku radiusu, pakapeniski
tuvoties iek$€jiem celiniem. Kermena noliekums uz apla centru palielinas
pieaugot atrumam un samazinoties apla radiusam. Skriet pa vienam un grupa.

4.Vingrinajumi augsta starta apguvei (skat.59.att.):
e skr&jieni no augsta starta pa taisni 6 — 8x50 — 80m,
e skré&jieni no augsta starta loka sakuma ar ieeju loka 6 — 8x50 — 80m.
Noradijumi: Izstastit sacensibu noteikumus. Skriet individuali bez starta
komandas un grupa ar starta komandu — ,,Ienemiet vietas!”, pec 2 — 3s pauzes
seko komanda ,,Marss!” vai Saviens.
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59.att. Augstais starts 1500m skr&jiena

5. Vingrinajumi skrieSanas tehnikas pilnveidosanai:

skrgjieni 6 — 8x100 — 200m,

skrgjieni mainot atrumu 6 — 8x150 — 400m,

skr&jieni no augsta starta 6 — 8x60 — 80m,

skr&jieni ar atbrivotu skr&jienu distances vidii 6 —8x60 — 120m.
Noradijumi: Skriet ta, lai nebiitu sasprindzinajuma, ipaSi uzsakot
skr&jienu no starta. leteicams brivu skr&jienu macit trenina beigas uz noguruma
fona.

2.2.3. Sacensibu noteikumi vidéjo un garo distancu skrieSana

Sajas disciplinas (arT maratona) sportisti distancé dodas péc divam starta
komandam ,,Ienemiet vietas!” un saviens (,,MarSs!) un skréjienu uzsak no augsta
starta. 800 metru distanc€ pirmos 100m sportisti katrs skrien pa savu celinu un
tad pariet uz kop€jo celinu, varbiit tapeéc 800m déveé par garo sprintu. Visas
pargjas distanc€s sportistiem ir viena kop€ja starta Iinija un uzreiz péc starta
Saviena sportisti skrienot cenSas iepemt vietu péc iesp€jas tuvak skrejcela
1ek$€jai malai, ta nodroSinot sev visisako celu lidz finiSam. Stadiona reti skrien
distances, kas ir garakas par 10 000m. Garakus skr&jienus vieglatlétika veic
arpus stadiona un tad mérvieniba tiek izteikta nevis metros, bet gan kilometros.

2.3. Maratona skréjiens

Maratona skr&jiena (42km 195m) tikai starts un finiSs ir stadiona.
Legenda par maratona skr&jienu vé&sta, ka grieku armijas zinnesis Feidipids
skréjis no Maratonas lidzenuma lidz Aténam (distances garums zinams tikai
aptuveni), kur p&c svarigas zinas pavéstiSanas zaudgjis dzivibu.

Modernajam maratonam, kadu to pazistam tagad, ir vairak neka 100 gadu
sena vesture. Maratons moderno olimpisko spé€lu programma ieklauts kop$
1896.gada. Pirmais olimpiskais maratons tika skriets Aténas no Maratonas tilta
lidz Aténu olimpiskajam stadionam, distances garums bija 40km. Pirmaja
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olimpiskaja maratona skr&jiena 1896.gada 10.aprili piedalfjas 18 viriesi, no
kuriem finis€ja tikai devini. Griekijas sp€lu organizatori bija labi sagatavojusSies
un ieviesa vairakus servisus, kas v€l joprojam tiek sniegti maratona skr&j&jiem:
tidens un uzkodu punkti distances laika, kaval@rijas jatnieks, kas rada celu
pirmajam skr&j&jam, karaviri uzmanija, lai skatitaji neieklutu trasé un netraucetu
vai nepalidzeétu kadam sportistam. Uzvarétajs griekis Spyridon Louis distanci
veica 2 stundas58miniites S0sekundes (skat.60.att.).

60.att. 1896.gada olimpisko sp&lu uzvarétajs Spyridon Louis

Viens nol1896. gada olimpisko sp€lu dalibniekiem bija Artiirs Bleiks
(Arthur Blake), Bostonas Vieglatlétikas asociacijas biedrs, kas gadu péec
olimpiskajam spélém noorganizg€ja pirmo Bostonas maratonu. Kop$ ta laika
Bostonas maratons noticis katru gadu (izpemot 1918.gadu). Bostonas maratons
uzskatams par vecako maratonu pasaulé. Bostonas maratonam ir ari augstakais
prestizs maratonu pasaulé — lai kvalificetos skréjienam, dalibniekam ir jauzrada
augsta ITmena rezultati.

Londonas olimpisko spé€lu laika (1908.gada) maratona distance sakas pie
Vindzoras pils un beidzas pils€tas stadiona karaliskas loZas prieksa. Planotais
distances garums bija 41 840 metru (26 jiidzes), tacu ped¢ja bridi starta vieta
tika parcelta, lai to pa pils logiem varétu verot arT karaliskas gimenes atvases,
tadgjadi distance kluva garaka vel par 352 metriem (385 jardi). 16 gadus velak st
distance tika atzita par oficialo maratona distanci — 42,195km.

Pasaules rekordi — virieSiem to uzstadijis Kenijas skr€j&js Dennis Kimetto
2stundas 2miniites 57s Berlines maratona 2014.gada 28.septembri. Sievietem
2003.gada 13.aprili Londona Lielbritanijas skré&jéja Paule Radcliffe 2 stundas,
15 minttes 25 sekundes.

Tiesa, pirmais treninmaratons Latvijas teritorija datéts vél senak, 1904.gada
6.maija ar startu plkst.4:20 no Rigas Ratslaukuma. Septini dalibnieki ar intervala
startu ik p&c desmit mintitém devas Jelgavas virziena. FiniSu sasniegusi Visi un
labakais rezultats 4 stundas 5 minites fikséts 18 gadus jaunajam Augustam
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Dikmanim. Pirms simts gadiem katru, kur$ pieveica $adu distanci, uzskatija par
parcilvéku un ipaSu varoni. Pirmais Latvijas ¢empionata medaJu komplekts tika
sadalits 1927.gada 28.augusta Riga: zelts — Karlis Bukass (dz.1903.9.) —
3stundas 7minutes 15,4 sekundes, sudrabs — Arturs Motmilllers (dz.1900.g.) — 3
stundas 22 minites 27,4 sekundes, bronza — Eduards Tiabelis (dz.1890.9.) — 3
stundas 28 minutes 44,4 sekundes.

Cetras nedglas ieprieks notikusajas pirmajas sacensibas maratondistancé
Liepaja 23 gadus jaunais talants Karlis Bukass uzradija krietni labaku laiku 3
stundas 1 mintte 14 sekundes. Gadu velak vin$ kluva par Latvijas meistaru
stafete sléposana. Neticami, tacu pagajis vairak ka simts gadu, kops$ latvietis
skréja maratonu Olimpiskajas spélés, 1912.gada julija cariska Krievijas impgrija
uz Stokholmas olimpiadi nosiitija piecus maratonistus, no kuriem tris bija
latviesi — Aleksandrs Upmals, Aleksandrs Kapmals un Andrejs Krtklins. Puse
no 68 maratonistiem distanci nepabeidza, tostarp visi latvieSi. GatavoSanas
notikusi paris ménesus iepriek§ hipodroma, kur vajadzgjis trijos no rita sakt
miniites 46sekundes. Aiznakamaja gada olimpietis Aleksandrs Kapmals
2.Viskrievijas olimpiade laboja Krievijas rekordu.

Sievietem pirmais oficiali fiksétais maratona laiks pieder Violetai Pirsijai
(Violet Piercy) no Lielbritanijas, kas maratona distanci veica 3 stundas 40
minttes 22 sekundes sacensibu laika 1926.gada 3.oktobri. Galvenokart tadel, ka
sievietes nepiedalijas maratona sacensibas, Sis rekords netika parspets veél
nakamos trisdesmit septinus gadus.

Tomer oficiali pirmas sievietes lidzdalibai maratona tika registrétas tikai
septindesmito gadu sakuma (Nujorka — 1970.gada, Bostona — 1972.gada).
Eiropas c¢empionata maratona distance sieviettm pirmo reizi tika ieklauta
1982.gada, bet olimpisko sp€lu programma tikai 1984.gada LosandZelosas
vasaras olimpiskajas spélgs.

Latvija par gadu apsteidza Starptautisko olimpisko komiteju. Jelgavas
maratons 1981.gada 25.oktobr1 bijis pirmais Latvija, kura finiSu sasniedza ari
skrgjjas (vismaz tris): Elizabete Bradu 2stundas 56 miniites 15 sekundes, Anda
Pipere 4 stundas 43 minttes 47 sekundes, Inese Plime 4 stundas 43 miniites 47
sekundes. Interesanti, ka E. Bradu start§jusi Jelgava tikai divas ned€las péc
UZgorodas maratona, kura noskréja paSu pirmo Latvijas sievieSu rekordu (2
stundas 52 miniites 15 sekundes). Latvijas Cempionata medalu komplektu
sadalija 1983.gada 30.julija Roja. Zelts — Dainai Lindei (dz.1957.9.) — 3 stundas
5 minttes 29 sekundes, sudrabs — Tamarai Merzlikinai (dz.1939.g.) — 3 stundas
10 miniites 15 sekundes, bronza — Reginai Sulmanei — (dz.1949.g.) — 3 stundas
42 minttes 51sekunde.

Latvijas rekords maratona virieSsiem pieder Valérijam Zolnerovi¢am,
uzstadits 2013.gada 27.oktobr1 Frankfurteé un ir 2stundas 14 miniites un 33
skundes. Sievietem rekordiste ir Jelena Prokopcuka, kas 2005.gada 30.janvart
Osaka distanci veica 2 stundas 22 mintites 56 Sekundes (skat.61.att.).
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61.att. Latvijas rekordisti maratona distances

Kross ir arpus stadiona organiz€tas skrieSanas sacensibas maz Skérslota
apvidi. Distances nav tik precizi noteiktas ka stadiona, Pasaules cempiona godu
virieSi var izcinit 12km, bet sievietes 8 kilometros. Pasaules krosa komandu
c¢empionata skrien ar1 1sas krosa distances — 4km. Biezi krosa distances garumu
nosaka apvidus Ipatnibas, tradicijas un skr&j&ju vecums.

2.4. BarjerskrieSana

BarjerskrieSana sacensibas notiek 100m un 400m distanc€ sievietém,
110m un 400m distancé virieSiem, sportisti skrien katrs pa savu celinu,
parvarot 10 barjeras (skat.62.att.), kas atkariba no distances un sportista
dzimuma ir dazada augstuma (84cm vai 76cm sievietem un 106¢cm vai 91cm
virieSiem), izvietotas dazados attalumos no starta linijas un art attalumi starp
barjeram ir atSkirigi (850cm sievieteém un 914cm virieSiem 1saja barjersprinta un

35 metri 400metru skr&jienos).
,

62.att. Barjera 110m/b, 100m/b un 400m/b skr&jieniem

Visas barjerskriesanas disciplinas icklautas Olimpisko spé&lu programma.
Barjerskriesanu pieskaita pie 1so distancu skrieSanas, bet ta ir daudz sarezgitaka,
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jo katras barjeras parvaréSanas laika (lidojuma faz€) samazinas sportista
skrieSanas atrums.

Vesture — 1853.gada divi skr€j€ji sacentusSies skréjiena par 50 barjeram,
katru 3 p&du un 6 collu augstuma, bet 1864. gada ASV sportists A.Daniels veicis
120 jardu barjeroto distanci, bet vélak statistiku pétijumos tika atklats, ka jau
1859.gada tika veikta 120 jardu distance.

13. tabula
Pirmie Olimpisko sp€lu uzvaretaji barjerskrieSana un 3000m skérslu skr&jiena
Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Valsts | Rezultats
(s)
110m/b Vir. 1896. | Thomas Curtis ASV 17,6
100m/b Siev. 1972. | Annelie Ehrhardt VDR 12,59
Vir. 1900. | Walter Tewksbury ASV 57,6
400m/b Siev. 1984. | Nawal El — Moutawakel | Maroka 54,61
3000m/sk. | Vir. 1920. | Percy Hodge GBR 10:00,4
Siev. 2008. | Gulnara  Sabitova —| RUS 8:58,81
Galkina
63.att. Barjerskr&jéjs 1896.gada Olimpiskajas spéles
14. tabula
Pasaules rekordi barjerskriesana un 3000m skérslu skr&jiena (24.07.2014.)
Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Valsts | Rezultats (S)
110m/b Vir. 2012. | Aries Merritt ASV 12.80
100m/b Siev. | 1988. | Yordanka Donkova | Bulgarija 12.21
400m/b Vir. 1992. | Kevin Young ASV 46,78
Siev. | 2003. | Yuliya Pechonkina Krievija 52.34
3000m/sk. Vir. 2004. | Saif Saaeed Shaheen | Katara 7:53.63
Siev. |2008. | Gulnara Sabitova - | Krievija 8:58,81
Galkina
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15. tabula
Latvijas rekordi barjerskriesana un 3000m ské&rslu skr&jiena (24.07.2014.)

Disciplina | Dzimums | Gads Sportists Rezultats (S)
110m/b Vir. 2003. | Stanislavs Olijars 13,08
100m/b Siev. 1989.| Ludmila Olijare 12,90
400m/b Vir. 2001. Viktors Lacis 49,60

Siev. 1996.| Lana Jékabsone 55,46
3000m/sk. Vir. 1988. Gatis Deksnis 8:31,35 min.
Siev. | 2012.| Polina Jelizarova 9:27,21 min.

2.4.1. BarjerskrieSanas tehnikas raksturojums

Barjerskréjienu nosaciti sadala 5 fazes:
1. Starts;
2. Skrgjiens lidz pirmajai barjerai;
3. Barjeru parvaréSana;
4. Skriesana starp barjeram;

V=V

Starts. Barjerskréjéja starta poza paliktnos atSkiras no pozas 1isajas
distanc€s ar to, ka kajas novietotas tuvak rokam, gurni pacelti augstak, jo jau
pirmajos solos notiek strauja kermena iztaisnosanas ( 8. — 9. distances metra).
Tas tapéc, ka 1sa distanc€ sportistam jaiegiist optimals atrums (attalums lidz
pirmajai barjerai sievietem 13,00m, virieSiem 13,72m), jo lai varétu efektivi,
pietiekoSi zemu parvarét pirmo barjeru, kas savukart laus sasniegt vajadzigo
skrieSanas ritmu starp barjeram. Starp 1. Iidz 5. barjeru sportists vél palielina
skriesanas atrumu, lielam vairumam sportistu talako barjeru parvarésana notiek
mazaka atruma.

Skréjiens Iidz pirmajai barjerai. Sportisti attalumu Iidz pirmajai barjerai
veic ar 7 (augstas klases atleti) vai 8 soliem. Ieskrienoties ar 7 soliem, starta
paliktnos priekSa novieto véziena kaju, bet ja lidz pirmajai barjerai skrien ar 8
soliem, starta paliktnos prieksa janovieto atsp&riena kaju.

Starta ieskr&jiena svarigi ne tikai atri ieskrieties, bet ari precizi nonakt
atsperiena vieta pirms 1. barjeras (sievietém 1,8 — 2,0m, virieSiem 2,0 — 2,4m).
lesacgjiem, kuru atrums ir mazaks, jaatsperas 5 — 6 pédas pirms barjeras,
sportistiem $is attalums ir 7 — 8 p&das. Lai izvairitos no bremzgjoSas kustibas
atsperiena kajas nolikSana, iepriek$€jo soli samazina par 10 — 20 cm, kas sekmé
atsperiena kajas zemskari, tuvinot KSC, tapéc skrgjiena starp barjeram rodas
nosacits ritms (1 — 2 — 3 un uz 4 atsperas ar ,,uzgajienu” uz barjeru).
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Sakot ar atsperiena kajas zemskari pirms barjeras, sportists strauji veze
pari barjerai iztaisnotu vé€ziena kaju, noliecas uz priekSu, virzot uz priekSu
atsperiena kajas puses roku (lidzsvara saglabasanai). So kustibu sauc par
,uzgajienu” uz barjeras. Jo augstaka barjera, jo lielaks kermena noliekums
(virieSiem japarvar 106cm augstas barjeras).

NAEM RN

64.att. Barjeras parvarésanas tehnika

Barjeru parvaresana (skat.64.att.,65.att.). Barjeru parvar ar atram
(pretdarbibas) kustibam. Pirma kustibu uz leju — atpakal uzsak véziena roka,
tuvinoties gurnu Itmenim. V@€ziena roka stimuleé saliektas, paceltas sanis
atsperiena kajas virziSanu uz priekSu. Atsperiena kaja ir saliekta celgala, lidz ar
to labak pacelas uz augsu. lesacgji roku atpakal veéze tikai pleca limeni, kas
sagriez kermena augSdalu un reiz€ ar to bremzg€ barjeras parvaréSanas atrumu.
Vienlaicigi ar rokas vézienu kermena augSdala (galva) atri, bet nedaudz pacelas
uz augSu. Notiek merktieciga pretdarbiba, kas stimulé v&ziena kajas atraku
tuvinasanos zemskarei.

Zemskar€ v€ziena roka turpina vézienu atpakal, bet tas pasas puses gurns
kustas uz priekSu ar sekojosu v€ziena kajas ,,izneSanu” uz priekSu, nenolaizot
celgalu leja. Seko atspériena kajas iztaisnoSana un optimala garuma solis uz
prieksSu, turpinot skr€jienu starp barjeram.
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65.att. Barjeras parvaréSana

SkrieSana starp barjeram. Skr&jiens starp barjeram sastav no 9 tris solu
skr&jiena cikliem ar sekojoSu barjeras parvaréSanu. Pirmais solis starp barjeru
skréjiena ir salidzinoS$i 1saks, jo kermena zemskare dal€ji bremzejusi kustibas
atrumu. Otrais solis ir garaks, bet 1saks neka sprinta skr&jienos, tresais par 10 —
25cm 1saks neka otrais, jo tad notiek gatavosanas un ,,uzgajiens” uz barjeru.

FiniSésana (pédéjo 10 — 14m skrieSana). Parvarot 10. barjeru, turpinas
cina par uzvaru. Skréjienam ir tempa (solu bieZzuma) palielinasana raksturs.
FiniSu Skerso ar maksimalu atrumu. P€dgja solt sportists strauji noliec kermena
augSdalu uz nosacito finiSa plakni.

400m barjerskrieSana attalumu starp barjeram 35m viriesi izskrien ar 13
— 15 soliem, sievietes ar 15 — 17 soliem. Sportisti distances pirmo dalu veic ar
mazaku solu skaitu, bet distances otru pusi ar liclaku solu skaitu. Ta ka 400m
barjerskrieSana ir japarvar barjeras, kas novietotas stadiona lokos (pagriezienos,
virazas), sportistiem ar labo atsp€riena kaju ir priekSrocibas, jo atsperiena speks
ir versts uz barjeras vidu. Atsperoties ar kreiso kaju sportists novirzas uz
barjeras argjo pusi. Tapec par 400m barjerskréjéjiem labak klut sportistiem ar
labo atspériena kaju, lai nebiitu japarveido barjeras parvaréSanas tehnika, kas loti
laba ir tiem sportistiem, kas uz 400m barjerskriesanu parkvalificgjas no 100m
vai 110m barjerskriesanas.

2.4.2. Vingrinajumi barjerskrieSanas tehnikas apguvei un pilnveidoSanai

BarjerskrieSana tehniski ir viena no griitakajam vieglatlétikas disciplinam,
lai apgiitu barjerskrieSanu sportistam nepietiek ar labu starta reakciju un izcilam
atruma Ipasibam, loti svariga ir ritma izjita, kustibu koordinacija. Iemacities
barjeru parvaréSanu nav viegli un to vislabak darit trenera vadiba.

BarjerskrieSana ir svarigi apgiit barjeras parvar€Sanai nepiecieSamas
kustibas, barjerskr&j&ju specialie vingrinajumi izpildami uz vietas un kustiba, pie
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vingroSanas sienas, ar barjeru un par barjeru. Specialie vingrinajumi attista
lokanibu un kustibu koordinaciju, pilnveido atspé€riena kajas, v€ziena kajas un
roku darbibu. Tikai tad, kad sportists ir apguvis sagatavojoSos vingrinajumus un
skréjis dazadas barjeru distances treninos, var domat par piedaliSanos
sacensibas. Vislabvéligak, ja barjerskrieSanu sak apgiit jaunaks sportists, izejot
visus sagatavoSanas posmus un iemacoties skriet pari dazada augstuma barjeram
dazados attalumos, atbilstosi vecumam.

Vingrinajumi lokanibas, gurnu kustiguma un atseviSku muskulu grupu

1 s.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu
(vai barjeru), turéties pie spraiSla krasu
augstuma; v&zieni ar saliektu kaju uz prieksu
un atpakal (skat.66.att.);

Dozéjums: 10 — 15 x ar katru kaju,
Noradijumi: Saglabat brivas kustibas, neatliekties
un nenoliekties.

66.att. Vezieni ar saliektu kaju pie vingroSanas sienas

2. S.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu
(vai barjeru), turSties pie spraiSla krasu
augstuma, vézieni pa labi, pa kreisi
(skat.67.att.);

Dozéjums: 10 — 15 x ar katru kaju,

Noradijumi: Turéties uz pedas priek$gjas dalas.

Pagriezties uz atbalsta pedas Iidz ar vézienu.

67.att. Vezieni ar kaju pie barjeras

3. s.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu (vai barjeru) uz vienas kajas,
otra kaja taisna uz spraiSla gurnu augstuma. Tur€ties nedaudz augstak:
saliecot kaju celi, celt gurnus uz augsu — prieksu (izklupiena), iztaisnojot
kaju atgriezties s. St.;

Dozejums: 6 — 8§ x ar katru kaju,
Noradijumi: Atbalsta kaja taisna, izpildot izklupienu, pacelties uz balsta
kajas pirkstgala, atgrieZoties s.st. nolaisties uz pilnas pedas.
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s.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu 1 — 1,5 m attaluma; saliektas
kajas cel$ana sanis uz augsu, lidz ar celi var skart vien nosaukuma plecu;
Dozejums: 6 — 8 x ar katru kaju,

Noradijumi: Nenoliekties uz priecksu, péda, gurns un plecs uz vienas

Itnijas.

5.

s.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu, turéties pie spraisla augstuma;
saliektas kajas celSana uz priekSu un izveérSana sanis;

Dozejums: 6 — 8 x ar katru kaju,

Noradijumi: Atbalsta kaju nesaliekt, stavet tuvu pie vingroSanas sienas.

Izversot kaju sanis censties ar celi pieskarties vingroSanas sienai.

6.

10.

11.

s.st. — kajas plati, Saurak ka plecu platuma; noliekSanas un prieksu,
atpakal; noliekSanas pa labi, pa kreisi; kermena aploSana uz vienu un otru
pusi;

Dozéjums: Katrs vingrinajums 4 — 6 X Uz vienu un otu pusi,

Noradijumi: Nesaliekt kajas, lickties zemak! Noliekties precizi sanis!
s.st. — izKlupiens; noliek$anas pie prieksa esoSas kajas, plecus nolaist
zemak par celi;

Dozéjums: 2 — 4 x ar katru kaju,

Noradijumi: Izpildit péc iesp€jas plasaku izklupienu.

s.st. — balsts pietupiena uz labas kajas, kreisa taisna uz pap€za;
nepieceloties pariet pietupiena uz kreisas kajas;

Dozejums: 2 — 4 x ar katru kaju,

Noradijumi: Neatraut atbalsta kaju no zemes.

r=-: Q. Spagats vai sanu $pagats (skat.68.att.);
B B Dozéjums: 2 — 4 x ar katru kaju,
’ﬂ Noradijumi: Spagata neatraut no zemes
_&Mw. atbalsta kaju, sanu Spagata censties nesaliekt
’ kajas.

68.att. Spagats

s.st. — seédus uz gridas, celi izversti, p€das kopa; celu tuvinaSana gridai ar
roku palidzibu;

Dozéjums: 6 — 12 X,

Noradijumi: Pievilkt pedas tuvak gurniem.

s.st. — s€dus uz gridas, viena kaja taisna, otra saliekta, uzlikta uz otras
kajas augsstilba; tuvinat saliektas kajas celi gridai (art ar roku palidzibu);
Dozejums: 4 — 6 X ar katru kaju,

Noradijumi: Sedet taisni, taisnas kajas peéda versta uz sportistu.
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12. s.st. — plata zaklstaja uz celiem; aps€sties uz
gridas uz pedam, starp pédam,;

Dozéjums: 4 — 6 X ar katru kaju,

Noradijumi: Atkariba no sagatavotibas dazads attalums

starp peédam un celiem (skat.69.att.).

69.att. Vingrinajums — apsesties uz pédam

13. s.st. — stavus ar seju pret vingroSanas sienu (vai barjeru), véziena kaja ar
papeédi atbalstita pret spraisli (vai barjeru);

< noliek$anas uz priek$u (skat.70.att.);

i Dozéjums: 10 — 12 X,

~— (5 7 Noradijumi: Kajas nesalickt, atbalsta kajas

| pirkstgals vérsts uz priek§u. Véziena kaju

| balstit uz papédi, nekada gadijuma uz Abhileja

| cipslas!!!

70.att. Vingrinajums — noliekSanas uz priekSu

14. s. st. — stavus ar sanu pret vingroSanas sienu (barjeru) viena kaja taisna
balstas uz spraiSla (barjeras); noliekSanas uz leju; noliekSanas sanis;
atliekSanas atpakal.

Dozéjums: 6 — 8 X,
Noradijumi: Kajas nesaliekt. Atbalsta kajas pirkstgals versts uz prieksu.

15. 5. s.st. — stavus ar sanu pret vingroSanas sienu (barjeru) viena kaja
saliekta, celis uz sprai§la (barjeras); noliekSanas uz leju pie atbalsta kajas,
atliekSanas atpakal pie saliektas kajas pedas;

Dozéjums: 6 — 8 X,
Noradijumi: Atbalsta kajas pirkstgals versts uz priekSu. Nenolaist leja
saliektas kajas pedu.

16. s.st. — stavus ar skatu pret barjeras galu; pacelt uz augsu prieksa taisnu
kaju un 1zpildit aplveida kustibas ap barjeru;

Dozejums: 6 — 8 X ar katru kaju,
Noradijumi: Aplot kaju gan uz iekSu, gan uz aru.

17. s.st. — ar muguru pret vingroSanas sienu (barjeru), viena kaja saliekta
atpakal un aizak&ta aiz spraiSla (barjeras), otra kaja 3 — 4 peédas no
barjeras taisna; - noliekSanas uz leju pie atbalsta kajas; pieceloties péc
nolieckSanas atliekSanas atpakal; saliecot atbalsta kaju, vilkSana ar
augSstilbu uz leju.

Dozéjums: 6 — 8 X,
Noradijumi: Atbalsta kajas pap&di neatraut no zemes un pirkstgalu turét
taisni, neizverst.
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18.

S. st. — barjersédg€; noliekSanas uz prieksu pie veziena kajas; atlickSanas
atpakal Iidz gulus stavoklim; noliek§anas pie atsp€riena kajas un kermena
aploSana (skat.71.att.);
Dozéjums: 6 — 8 X,
Noradijumi: Sedet ta lai atsperiena un
veriena kaja veidotu 90° lenki. Sekot,
lai atsperiena kajas péda nebitu
pievilkta un véziena kajas peéda biitu
veérsta uz sportistu.

71.att. NoliekSanas un atliekSanas barjerséde

19.

20.

21,

22,

23.

24,

25,

s.st. — barjerséde; noliekSanas uz priekSu pie véziena kajas ar akcentetu
roku darbibu un ritmu (1 — 2 — 3 — uz 4 noliekties);

Dozéjums: 8 — 12 X,

Noradijumi: Ritmas ka skrienot barjeras.

s.st. — barjerséde; atspériena kajas cela atcelSana un nolaiSana bez papéza
atrau$anas no atbalsta;

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Atspériena kaja atvilkta pec iesp€jas atpakal.

s.st. — barjerséde; veziena kajas atcelSana, noturéSana un nolaiSana;
Dozéjums: 6 — 8 X noturét 3 — 57,

Noradijumi: Véziena kaju nesaliekt.

s.st. — barjerséde; atspériena kajas pedas izneSana uz priekSu Iidz peda
sasniedz kermeni;

Dozéjums: 8 — 10 x,

Noradijumi: Virzot kaju uz priekSu nedaudz atcelt celgalu. Véziena kajas

pirkstgals versts uz sportistu.

s.st. — gulus uz muguras barjerséd€, véziena kaja uz paaugstinata atbalsta,
rokas augsa; pacelt un nolaist gurnus;

Dozéjums: 8 — 10 X,

Noradijumi: Atsperiena kajas celi neatraut no gridas.

s.st. — barjerséde, atbalstoties ar rokam, piecelties nedaudz uz augsu,
pagriezties pa 180° un nonakt barjersédé otra kaja prieksa; tas pats bez
atbalsta uz rokam;

Dozéejums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Roku darbiba, ar vézienu palidz piecelties.

s.st. — balsts seédus; pagriezoties pa kreisi nonakt barjerséde, laba kaja
prieksa, noliekties uz priekSu un nonakt s.st.; tas pats uz otru pusi;
Dozéjums: 6 — 12 X,

Noradijumi: Pagriezoties pa kreisi, kreisa kaja saliekta, bet laba nedrikst

saliekties. Pagriezoties pa labi, laba kaja saliekta, bet kreisa nedrikst saliekties.
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26.

217,

28.

29.

30.

31.

s.st. — barjerséde, laba kaja prieksa; pagrieZot kermeni uz taisnas kajas
pusi par 180°, apgulties uz védera, iztaisnot kaju, kura bija izvérsta,
turpinot pagriezienu vél par 180°, nonakt barjerséde kreisa kaja prieksa;
Dozéejums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Sakuma izpildit [eni, bet apgiistot kustibu temps jakapina.
s.st. — gulus uz muguras; vienlaiciga kaju un kermena atcelSana;
Dozejums: 12 — 15 X,

Noradijumi: Temps vidgjs, atrs.

s.st. — gulus uz muguras, rokas sanis; ar labas kajas pédu pieskarties
kreisajai rokai un otradi;

Dozéjums: 8 — 10 X,

Noradijumi: Rokas un galvu neatraut no gridas.

s.st. — gulus uz védera, rokas sanis; ar labas kajas pirkstgalu pieskarties
kreisajai rokai un otradi,

Dozéjums: 8 — 10 X,

Noradijumi: Plecus neatraut no gridas.

s.st. — gulus uz védera, rokas sanis; ar pagriezienu pa labi nonakt
barjers€dg, laba kaja taisna; tas pats uz otru pusi.

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: PagrieZoties pa labi, kreisa kaja saliecas un otradi.

S.St. — stavus ar muguru pret vingroSanas sienu, turéties gurnu augstuma
(prieksa barjera); pacelt saliektu kaju uz priekSu iztaisnot, nolaist; tas pats
tikai noturét iztaisnotu kaju;

Dozéjums: 6 — 8 X noturét 3 — 5,

Noradijumi: Vingrinajumu pildit ar vienu un otru kaju, barjera ir teicams

orientieris, cik augstu jacel kaja.

32,

s.st. — stavus ar muguru pret vingroSanas sienu, turéties gurnu augstuma,
barjera novietota izstieptas kajas attaluma; izstiepjot kaju uz prieksu, vilkt
ar papédi virs barjeras uz vienu un otru pusi,

Dozéjums: 2 — 3 X,

Noradijumi: [zpildit ar vienu un otru kaju.

Ieprieks min€tos vingrinajumus nav nepiecieSams izpildit viena trenina un

tie ir tikai dazi no vingrinajumiem, ko barjerskréj€ji izmanto lokanibas, gurnu
kustiguma un atsevisku muskulu grupu speka attistiSanai.
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Barjerskréjeju specialie vingrinajumi kustiba

e SoloSana (kapSana) par cieSi novietotam barjeram, parmainus ar vienu un
otru kaju;

Dozéjums: 5 x 10 barjeras,

Noradijumi: Nostiprina kaju, muguras un védera muskulus. Attista gurnu
locitavu kustigumu. Turéties augstu uz pédas prieks€jas dalas, neiesesties.
Neatgazt plecus.

e SoloSana (kapSana) par cieSi novietotam barjeram, parmainus ar vienu un
otru kaju, pagriezoties pa labi, kreisi;

Dozéjums: 3 x 5 barjeras,

Noradijumi: Tikko viena kaja skar gridu, otra uzsak kustibu. Tur€ties
augstu uz peédas prieks¢jas dalas.

e SoloSana (kapSana) par barjeram barjertehnika,

Dozéjums: 10 x 10 barjeras,

Noradijumi: Attista kustibu koordinaciju, pilnveido barjeras
parvaréSanas tehniku. Tur€ties augstu uz pédas priek$ejas dalas. Neiesesties.
Atspériena kajas celis péc barjeras janotur taisni Iidz vertikalei attieciba pret
kermeni. Izpildit ar vienu un ar otru kaju. Attalums starp barjeram 100 — 120
cm.

e Tas pats, kas 3. vingrinajuma, bet ar starplécienu,

Dozéjums: 10 x 10 barjeras,

Noradijumi: Attista kustibu koordinaciju, pilnveido barjeras
parvaréSanas tehniku. Atspériena kaja, parejot barjeru, maksimali saliekta celi.
Nolaizot véziena kaju aiz barjeras, neizmest apaksstilbu uz prieksu.

e s.st. — ar skatu pret barjeras galu labas (kreisas) kajas parnesana par barjeras
galu (So vingrinajumu var izpildit stavot barjeras vidi);

Dozéejums: 2 — 3 sé€rijas 15 — 20 X,

Noradijumi: Kaju pacelt tikai Iidz barjeras Sk&rskoka augstakajam
punktam. Kaju var nedaudz saliekt cela locitava. Akcentét atru kajas pacelSanu
un veikt vel atraku nolaiSanu.

e s.st. — ar skatu pret barjeras galu labas (kreisas) kajas parneSana par barjeras
galu kustiba uz priekSu (ar sanu kustibas virziena) (So vingrinajumu var
izpildit stavot barjeras vidi),

Dozéjums: 20 x 10 barjeras,

Noradijumi: Turéties augstu uz pedas priek$éjas dalas. Pildit ar vienu
sanu, tad ar otru sanu kustibas virziena.

e Barjeru parsolosana uz prieksu, atpakal.

Dozéjums: 12 — 15 x,

Noradijumi: Pilnveido kustibu koordinaciju un barjeras parvaréSanas
tehniku. Nedrikst v€ziena kaju parnest no sana.
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e Barjeru parsolosana ar griesanos;
Dozéjums: 4-6 x 6-8 barjeras,
Noradijumi: Pirmo barjeru parvar barjersoli, tad kustibu sak ar grieSanos
(uz priekSu) un atspériena kajas izneSanu pari nakoSajai barjerai, seko
veziena kajas izneSana uz priekSu griezoties caur mugurpusi un ta veic visas
barjeras.

Vingrinajumi véziena kajas darbibas apguvei

1. s.st. — stavus turoties pie barjeras;
salicktas v€ziena kajas celSana un
nolai$ana (skat.72.att.);

Dozéjums: 6 — 8X,

Noradijumi: Atcelot kaju temps sakuma
vidgjs, tad atrs. Peda jatuvina s€zai.

72.att. Saliektas veéziena kajas celSana un nolaiSana

2. s.st. — stavus ar sanu pret vingroSanas sienu, turéties pie spraisla plecu
augstuma; véziena kajas augsstilba pacelSana augstak par horizontali ar sekojosu
" | ‘ izmeSanu ar papedi uz priekSu un
(J o A Py ] atru taisnas kajas nolaiSanu leja
i A ‘-"x—::;.;;ﬁ: (skat.73.att.);
W) W= Dozgjums: 2sérijas 10 — 15x,
?TL/ : \ [ \\ Noradijumi: Veéziena kaja kustibu

;f/ (\ ‘// ( sak stipri saliekta celi un péda

= jatuvina sézai.
73.att. Vingrindjums véziena kajas darbibas apguvei

3. s.St. — ar seju pret vingroSanas sienu 100 — 150cm attaluma; augstu celot
veéziena kajas augSstilbu, aktivi iznest apakSstilbu uz priekSu ar sekojoSu
pieskarSanos ar pédu (labak papédi) pie spraiSla barjeras augstuma; tas pats ar 2

s — 3 solu piegajienu; tas pats ar
pieskrieSanu (skat.74.att.);
Dozéjums: 10 — 15 x,
Noradijumi: Vingrinagjumu izpilda ar
aktivu beigu fazi. Gurnus tur€t augstu un
to raditu véziena kajas darbiba.

4y A e

74.att. Vingrinajums véziena kajas darbibas apguvei
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4, Veziena kajas parneSana skrienot starp barjeram augstsoli;
Dozéejums: 6 — 8 X,
Noradijumi: 5 — 6 barjeras 8 — 12m attaluma, skriet pa barjeru malu, lai
tikai véziena kaja ietu pari barjerai.

Vingrinajumi roku darbibas pilnveidoSanai

e s.st. — kajas plecu platuma, rokas saliektas elkonos; 1,2,3 — kustibas ka
skr&jiena, 4 — aktiva kustiba ar v€ziena kajai pret€jo roku uz prieksu iztaisnojot
elkoni.

Dozéejums: 6 — 12 X,

Noradijumi: Vézgjot roku uz priekSu, nedaudz noliekties uz prieksu (it
ka uz barjeru). Atpakal roku virzit tiesi gar sanu. Temps 1€ns, vidgjs, atrs.

e S.St. — stavus ar seju pret barjeru, véziena kaja uz barjeras; 1,2,3 — kustibas ka
skréjiena, 4 — aktiva kustiba ar véziena kajai pret€jo roku uz priekSu iztaisnojot
elkoni;

Dozejums: 2 — 3 s€rijas 8 — 12 X,

Noradijumi: Véziena kaju nesaliekt! Plecus negriezt sanis!
e s.st. — ka 1. vingrinagjuma; roku darbibas imitacija solojot; roku darbibas
imitacija skrienot;

Dozéejums: 3x15 — 20m 2x20 — 30m,

Noradijumi: Temps I€ns, vidgjs, atrs. Pildit ar skaitijumu un uz 4 pacelt
uz priekSu saliektu véziena kaju.
e s.st. —ka 1. Vingrinajuma; roku darbibas imitacija ar vienlaicigu véziena kajas
pacelSanu uz priekSu — augSu un sekojoSu apaksstilba” izmeSanu™ ar papédi uz
prieksSu;

Dozéjums: 2 — 3x40 — 60m,

Noradijumi: Izpildit kustiba uz prieksSu, plecus un gurnus sanis negriezt!

Vingrinajumi atspériena kajas darbibas pilnveidoSanai

e s.st. — barjerséde; atspériena kajas pievilkSana pie kritim

Dozéjums: 10 — 12 X,

Noradijumi: Pievelkot kaju, celi atcelt no gridas.
o s.st. — balsts pie vingroSanas sienas, barjera sanis pie atspériena kajas;
saliektas atsp&riena kajas parnesana par barjeru no sana (aplosana) (skat.75.att.).

Dozejums: 2 — 3 sérijas 10 — 12 X

Noradijumi: V&ziena kaja atrodas 1 — 1,5 pédas aiz barjeras, skats uz
véziena kaju. Atspériena kaja tiek parnesta no barjeras talaka punkta lidz
tuvakajam. Parnesot kaju, celis ir augstak par pedu.
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75.att. Vingrinajums — atspériena kajas aplosana

o s.st. — stavus sanis barjerai, kas nolikta perpendikulari un slipi, turéties pie
sprai$]a plecu augstuma; atsperiena kajas slidinasana virs barjeras skérsla;

Dozejums: 2 — 3 s€rijas 8 — 12 X

Noradijumi: Atspériena kaju izvilkt lidz vertikalei attieciba pret kermeni.
o s.st. — tads pats ka 3.vingrinajuma, atsperiena kajas aploSana ap barjeru,;

Dozejums: 2 — 3 sérijas 10 — 15 X

Noradijumi: Negrozit plecus.

o Atspériena kajas parnes$ana par barjeru gar sanu ar dazu (2 — 4 — 6) solu
piegajienu;

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Pieiet pie barjeras, izpildit v&ziena imitaciju, ar rokam
pieskarties (tur€ties) pie vingroSanas sienas un ar atspériena kaju izpildit barjeras
parvarésanas kustibu.

o Atspériena kajas parneSana par barjeru solojot (skat.76.att.);

Dozéjums: 5 — 6 x 5 barjeras,

Noradijumi: Barjeras 180 — 250 cm attaluma.
N Veziena kaju liek gar barjeru (neparvarot to) vismaz
ey 1-2 pédas aiz barjeras, lai ar atspériena kaju
1zpilditu barjeras parvaré€Sanas kustibas.

,A....__‘
N
-

76.att. Vingrinajums — atspériena kajas parneSana par barjeru

o Tas pats, kas 6. vingrinajuma, izpildit skrienot.

Dozéjums: 6 — 8 x 5 barjeras,

Noradijumi: Barjeras nestandarta attalumos, Iidz barjerai un starp tam
skriet augstsolt ar lielu solu biezumu, turéties augstu. Atsperties pirms barjeras
,kajam”. P&c barjeras parvaréSanas atsperiena kaju iznest lidz vertikalai lnijai.
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Vingrinajumi barjerskrieSanas tehnikas pilnveidoSanai un kustibu
saskanoSanai

1. Skrgjiens pari atzim&tam zonam (zona attalums no 1-1,5m, attalums
starp zonam sievietem 6—6,5m, virieSiem —/—/,5m) ar 3 soliem,;

Dozéjums: 6 — 8 x 4 — 5 barjeras

Noradijumi: Starp zonam skriet ritmiski, zonu parvarét ka barjeru

2. BarjerskrieSana ar dazadiem attalumiem starp barjeram:

1. 13m [idz 1. barjerai,

2. 11,5mstarp 1. un 2.barjeru,
3. 7,5m starp 2. un 3.barjeru,
4. 7m starp 3. un 4.barjeru

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Atsperienu pirms barjeras veikt ne tuvak ka 8 peédas. Temps
vidgjs, atrs. Atsperiena vietu var atzimet.

3. BarjerskrieSsana ar 5 soliem starp barjeram (barjeru augstums siev.
76¢m, vir. 84cm);

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Skr&jiena tur€ties augstu. Veéziena kaju aiz barjeras nolaist
aktivi.

4. BarjerskrieSana ar 1 soli starp barjeram, barjeras augstums siev. 76 —
84cm, vir. 84 — 91cm, attalums starp barjeram 3 — 4m;

Dozéjums: 5 — 8 X,

Noradijumi: Temps vidgjs, atrs. Barjeru parvarét akcentéeti.

5. Skr&jiens ar 8 soliem Iidz 1.barjerai (attalumi saisinati vir. 12 — 13m,
siev. 11 — 12m). Barjeru parvarét gar malu;

Dozéjums: 4 — 6 X,

Noradijumi: Starta priekSa likt atspériena kaju. leskr€jiena turties
augstu.

6. Tas pats tikai pilniba parvarot barjeru;

Dozéjums: 4 — 6 X,

Noradijumi: Starta priek$a likt atsperiena kaju. leskr&jiena turéties
augstu.

7. Skr€jiens no augsta starta parvarot 4 barjeras (76 — 91cm). Attalumi
lidz pirmajai barjerai siev. 13,00m un vir. 13,72m. Attalumi starp barjeram
atkariba no sagatavotibas siev. 6,5 — 7,5m vir. 8 — 8,5m.

Dozejums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Aptuvenie solu garumi starp barjeram: piezem&Sanas 1m,
1.solis —1,4m, 2. solis — 1,8m, 3.solis —1,7m, atspériens 1,6m.

8. Pirmas barjeras parvaréSana no zema starta: gar malu, pa vidu;

Dozéjums: 6 — 8 X,

Noradijumi: Atsperiena kaja priekSa attalums Iidz barjerai jaskrien ar 8
soliem, ja prieksa véziena kaja ar 7 (iesacgjiem) soliem. lezZimét atsp&riena vietu.
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9. Skr&jiens no zema starta parvarot 2 — 4 barjeras: bez starta komandam;
ar starta komandam.

Dozéejums: 4 — 6 X,

Noradijumi: Péc zema starta atrak iztaisnoties, nestiept un nesaisinat
solus.

10. Sacensibu distances skrieSana no zema starta: bez starta komandam, ar
starta komandam.

Dozejums: 2 — 4 X,

Noradijumi: Ieveérot visus iepriek§€jos noradijumus.

2.4.3. Sacensibu noteikumi barjerskrieSana

BarjerskrieSana sportistu diskvalificé, ja neparvar barjeru, ja barjeras
parvaréSanas bridi parnes pédu vai kaju zemak par barjeras sSkerSla augsejo
horizontalo dalu, ja parvar jebkuru barjeru svesa celina, ja barjeru nogaz
apzinati.

22. tabula
Barjeru augstumi un attalumi dazadas barjerskrieSanas disciplinas
Parametri Attalums
Lidz No 10.
Barjeru augstums pirmajai | Starp barjeras
Disciplina barjerai | barjeram | lidz finiSam
virie§i | juniori | jaunieSi | virie§i | juniori jauniesi
110 m 1.067m {0991 m [0.914m |13.72m [9.14m |14.02m
400 m 0.914m | 0.914m | 0.838m |45.00m |35.00m |40.00 m
sievietes | juniores | jaunietes | sievietes | juniores | jaunietes
100 m 0.838m | 0.838m [0.762m |13.00m [{850m |10.50m
400 m 0.762m | 0.762m | 0.762m |45.00m | 35.00 m |40.00 m

Visam sacensibam janotiek pa atseviskiem celiniem. Katram sportistam
japarvar katra barjera. Visa distances garuma sportistam jaskrien pa savu celinu.
Pargjie noteikumi tadi pat ka 1so distancu skrieSana (skat.2.6.nodalu).
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2.5. 3000m Skérslu skréjiens

Skatitajiem 1paSi interesants liekas, 3000m SkérSlu skréjiens, kura
sportistiem japarvar 1paSas barjeras, kas ir tik stabilas, ka no tam var atsperties,
aiz vienas no $tm barjeram ir Gidens bedre (barjeru augstums 9lcm vir.,76cm
siev., platums vismaz 396cm, skérsla augsejas dalas skérsgriezums 12,7cm ka
kvadrats, svars no 80 Iidz 100 kg, Gidens bedre ieskaitot Skérsli, 3,66m gara un
3,66m plata, dzilums sk&rsla tuvuma 70cm) (skat.77.att.). Distanc€ japarvar 28
skersli (skat. 78.att.) un 7 tidens skersli (skat.79.att.). Sportistu diskvalificg, ja
neparvar Skérsli, ja piezeméjas tidens bedres mala, ja barjeras parvaréSanas bridi
parnes pedu vai kaju zemak par barjeras skérsla augsejo horizontalo dalu.

77.att. Skérslu parvarésanas tehnika 3000m $kérslu skréjiena

I

78.att. Skérsla parvaresanas tehnikas: barjersoli vai atsperoties no $kérsla
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79.att. Udens $kérsla parvaré$ana atsperoties no $kersla
2.5.1. Sacensibu noteikumi 3000 S$kérslu skréjiena

3000m disciplna jaietver 28 skérSli un 7 tdens Skérsli, (jaunakiem
sportistiem 2000m disciplina jaietver 18 skérsli un 5 Gdens skersli).

3000m skerslu skréjiena disciplina jabiit 5 skérSliem katra pilna apli péc
tam, kad sportisti Skérsojusi finiSa Iiniju pirmo reizi, ieskaitot tdens Skersla
parvarésanu.

3000m skerslu distance no starta 1idz pirma pilna apla sakumam nevar biit
neviena Skersla, SkeérSlu augstumam virieSu/zénu disciplinas jabiit 0,914m un
0,762m sievieSu/meitenu disciplinas (=3 mm abiem), tiem jabut vismaz 3,94m
platiem (skat.80.att.). Skérsla augigjas dalas un udens §kérsla augicjas dalas
$kersgriezumam jabiit kvadratam ar malas garumu 0,127m. Skérslim jasver no
80 1idz 100 kg. Ta pamatnu izmé&ram katra puse jabiit no 1,2 m — 1,4m.

» 1.20m min
| 3.94m min. L 1.40m maks
-
30cm 30cm %
ey !

W -<127cmx 12.7cm

VAN

80.att. Skérsla paraugs

Skérslim pirms ddens bedres jabat 3,66m (+0,02m) platuma, tas ciesi
janostiprina zemé¢, lai nebutu iesp€jas to horizontali nobidit. Augsejais Skerslis
janokraso melnas un baltas joslas vai citas spilgti kontrast€josas krasas (un arf,
lai kontrastétu ar apkart&jo vidi), lai gaiSakas joslas biitu vismaz 22,5cm platas
un atrastos armalas. Skérslis janovieto uz celina ta, lai $kér§la augimala par
30cm parsniedz celina ieks§€jo malu.

Piezime: leteicams, lai pirmais Skérslis biitu ne mazak ka 5m platuma.
Bedrei ar iideni, ieskaitot Skeérsli, jabut 3,66m (£0,02m) garuma, bet tdens
virsmas platumam jabiit 3,66m (+0,02m) (skat.81.att.).
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Udens dzilumam §kér$la tuvuma jabit 0,70m apméram 0,30m platuma.
No dotas vietas pamatnei javeido slipums uz augsSu lidz celina [imenim tdens
bedres talakaja mala.
Sportists jadiskvalifice, ja vins:
e nav parvargjis vismaz vienu Skérsli;
e uzkapj uz vienas vai otras tidens bedres malas;
e parnes pedu vai kaju zem jebkuras SkérSla augsSejas dalas horizontalas
plaknes ta parvaréSanas bridi, ieveérojot doto noteikuma pantu, skersli var
parvarét jebkada veida.
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81.att. Udens bedre 3000m $kerslu skr&jiena
2.6. Sacensibu noteikumi skrieSanas disciplinas

Péc sacensibu noteikumiem celina platums ir 1,22m (manéza 0,90 —
1,10m) un atziméts ar 5 cm Iinijam, pa labi esosa Iinija ietilpst celina platuma.
Standarta celina garumam jabit 400m (sacensibas man&za vélams 200m). Tam
jasastav no divam paral€lam taisném un diviem lokiem, kuru radiusi ir vienadi.
P&éc IAAF noteikumiem stadiona jabiit ne mazak ka 8 celiniem (man&za velams
4 — 6 pa apli, 60m var skriet manézas vidi pa 6 — 8 celiniem).

Pasaules rekordus 100m un 200m skrgjienos apstiprina, ja v&ja atrums
neparsniedz 2m/s.
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2.6.1. Starteris un starta tiesnesi

Starterim pilniba jakontrolé uz starta linijas esoSie sportisti. Starterim
janovietojas ta, lai starta procediiras laika vipam biitu pilniga visu skr&j&ju
vizuala kontrole. Ieteicams starta vietas, seviski loka zona, komandu izteikSanai
skr&j&jiem atseviskos celinos izmantot skalrunus.

Starterim janovietojas ta, lai viss skr&jéju kopums ietilptu vipa Saura
redzesloka. Skréjienos ar zemo startu nepiecieSams novietoties ta, lai biitu
iesp&ja parliecinaties, ka wvisi skrgjeji pirms pistoles Saviena, komandas
,,Uzmanibu” pozicija ir nekustigi. Ja skréjienos ar starta vietam loka zona nelieto
skalrunus, starterim janovietojas ta, lai attalums starp vinu un katru dalibnieku
butu aptuveni vienads.

Skrejienos Iidz 110m ar barjeram ieskaitot, starterim janovietojas uz starta
linijas pagarinagjuma vai tas priek$a. Ja starteris minétaja pozicija nevar
novietoties, tur jaatrodas apstiprinatai starta iericei, ko ieslédz ar elektrisku
kontaktu.

Starteris janodroSina ar vienu vai vairakiem starta tiesneSiem.

200m, 400m, 400m barjeru skr&jienos, 4x100 m, 4x200m, Zviedru stafete
un 4x400m stafet€s jabut vismaz diviem starta tiesneSiem. Katram starta
tiesnesim janovietojas ta, lai vins redzetu katru vinam uzticeto dalibnieku.

Tikai starteris drikst izteikt bridinajumu par paragru startu — sarkana
kartite, kam seko diskvalifikacija.

Startera paligiem japarbauda dalibnieku atbilstiba pareizai kartai vai
skréjienam un vinu numuru piestiprinaSanas pareiziba. Starta vietas visas
distanc€s janumuré no kreisas uz labo pusi skréjiena virziena.

Startera paligiem katrs dalibnieks jaizvieto sava pareizaja celina vai starta
vieta, sapulcgjot dalibniekus apmeram 3 metrus pirms starta linijas (gadijuma, ja
skr&jiena starts notiek vairakas rindas, sportisti jaizvieto vienadi attieciba pret
starta liniju). P&c tam tiesneSiem jazino starterim par gatavibu. Atkartota starta
gadijuma startera paligi dalibniekus sakarto no jauna.

Startera paligi atbild par stafetes kocinu nodroSinasanu pirma etapa
stafetes skrejejiem.

P&c startera komandas dalibniekiem ,Ienemiet vietas” startera paligiem
japarliecinas, ka visi dalibnieki ir izpildijusi So komandu, neparkap;j starta Iniju
un skrienot no zema starta pédas ir cieSa kontakta ar paliktni.
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2.6.2. Sacensibas skrejcela

Starts. Katras sacensibas starta un finiSa linija jaatzZime ar baltu Scm platu
Iiiju. Visas sacensibas, kuras neskrien pa atseviskiem skrejceliniem, starta
Iinijai ir jabiit lokveida, lai visi skr€j€ji start€tu vienada attaluma no finiSa
Iinijas. Celini visas distanc€s jaapzimé no kreisas uz labo pusi skréjiena virziena.

Péc komandam ,,Ienemiet vietas” vai ,,Uzmanibu”, visiem dalibniekiem
uzreiz un nekavéjoties pilniba jaienem galiga starta pozicija.

PriekSlaicigs starts. P&éc pilnigas un galigas starta pozicijas ienemsanas
sportists nedrikst sakt starta kustibu pirms pistoles $aviena. Ja p&c startera vai
starta tiesneSu uzskata vin$ to izdardjis atrak, tiek pazinots par priekslaicigu
startu.

Ja divi vai vairaki dalibnieki izdarijusi priekslaicigu startu, katrs no
sportistiem, kuri ir sekojusi tiem, formali veicis priekslaicigu startu. Starterim
jabridina tikai tas sportists vai sportisti, kuri, pe€c vinpa domam, atbildigi par
priekSlaicigu startu. Tadgjadi var but, ka bridinajumu sanem vairak neka viens
sportists. Ja nepareizs starts nav noticis sportistu vainas dél, bridinajumi netiek
pieskirti un visiem sportistiem tiek uzradita zala kartina.

Starterim vai kadam no starta tiesneSiem, péc kura domam starts nav bijis
pareizs, jaatsauc sacensibu dalibnieki ar pistoles Savienu.

Skréjieni celinos. SkrieSanas un soloSanas virzienam stadiona jabiit uz
kreiso pusi. Celini janumuré no kreisas puses uz labo pusi, sakot ar pirmo celinu.

Sacensibas, kuras skréjieni notiek celinos, katram dalibnickam jaizmanto
vinam iedalitais celin$ no starta Iidz finiSam. Sportists jadiskvalific€, ja referi
piekrit tiesneSa vai laukuma tiesneSa, vai cita pazinojumam par dalibnieka
1zskrieSanu arpus sava celina.

Atlétu nediskvalific€s ja vinu izstumj vai vinu fiziski piespiez izskriet no
vina celina vai arm uz stadiona celinu iek$€jas malinas vai arpus stadiona
celiniem, vai atzim&m, kuras nosaka stadiona celina robezu,

Skréjienos, kuros sportisti starteé sava celina un, saskapa ar
noteikumiem, péc noteiktas distances veikSanas sportisti pariet uz kopgjo
celinu:

e 800m distancg sportistiem jaskrien pa saviem celiniem Iidz parejas linijas
sasniegSanai (pe€c 100m veikSanas), kad sportisti drikst parvietoties no
sava celina tuvak skrejcela ieks€jai malai — t.s. kop€jo celinu.

e 4x400 m stafet€ sportistiem jaskrien pa savu celinu viss 1. etaps un 2.
etapa pirmie 100m (kopa pirmie 500m), tikai tad sasniedzot parejas Iiniju
drikst parvietoties no sava celina tuvak skrejcela iekS€jai malai — t.S.
kopgjo celinu.

Parejas Iinijai ir jabat liektai, 50mm platai, pari visam skrejcelam. Lai
palidz€tu sportistiem atskirt parejas Iiniju, uz celina linijas un parejas liijas
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krustpunkta janovieto nelielus konusus vai prizmas (50mm x 50mm), ne
augstakas ka 0,15m, v€lams cita krasa, atSkiriga no parejas linijas un atsevisko
celinu Iinijam tiesi pirms vietas, kur katrs sportists Skérso parejas Iiniju.

Celina vai distances atstasana. Ja dalibnieks brivpratigi atstaj celinu,
vinam distanci turpinat nav atlauts, un tiks ierakstits ka skr&jiena nefinis€jusais
sportists. Ja atléts méginas atgriezties sacensibas, tad tiesnesis vinu diskvalificés.

Kontrolatzimes. Dalibniekiem aizliegts izvietot kontroles atzimes vai
novietot kadus priekSmetus uz vai gar celina malu, kas var€tu viniem palidzet,
iznemot celinos notiekosas stafetes, kur drikst izmantot paslim&josu lenti, ne
lielaku par 5cm x 40cm, kontrastéjosa krasa, kuru nevar sajaukt ar citiem
pastavigiem apzim&jumiem uz skrejcela.

FiniSs. Finisa linija jaatzimé ar baltu 50mm platu Iiniju.

Piezime: Gadijumos, kad veida finiSs ir arpus stadiona, finiSa Iinija var

biit Iidz pat 0,30 m platuma un no jebkuras krasas, kas kontrast€jas ar finiSa
apgabala virsmu.
Sacensibu dalibnieku rezultati jasakarto tada seciba, kada vini ar jebkuru
kermena dalu (piem., kriiSkurvi, iznemot galvu, kaklu, rokas, kajas, plaukstas
vai pedas) sasniedz finiSa Ilinijas tuvakas malas vertikalo plakni atbilstosi
ieprieks aprakstitajam.

2.6.3. Laika uznemsana un fotofiniSs

Oficiali laika uznemsSana pielaujamas $adas metodes:
e rokas hronometraza;
e pilnigi automatiska laika uznemsana ar fotofiniSa sisteému;

Laiks jauznem no pistoles Saviena briZa (ja rokas hronometraza — tiesnesi
vero starta pistoles diimus) vai apstiprinatas starta ierices signala lidz bridim,
kad sportista jebkura kermena dala (t.i., kruSkurvis, iznemot galvu, kaklu, roku,
kajas, plaukstas, pédas) Skérso finiSa linijas iekS€jas malas perpendikularo
plakni.
jafiksé katra apla laiks 800m un garakas distanc€s un katra kilometra laiks
sacensibas no 3000m un vairak.

Rokas hronometraza.

Laika tiesneSiem jaatrodas finiSa linijas projekcija arpus skrejcela.
Iespéju robezas vini jaizvieto vismaz 5 metrus no skrejcela ar€jas malas.
TiesneSiem jas€z uz paaugstinajumam, lai visi tiesneSi var€tu labi parskatit
finiSa Iiniju.
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Laika tiesneSiem jalieto hronometri vai rokas elektroniskie hronometri ar
ciparu nolastjumu.

Vecakais laika tiesnesis vada visu laika tiesneSu darbu (nosakot kuram
tiesnesim jafiks€ kura sportista rezultats) un aizpilda laika lapinu (laika — mérka
lapina — protokols, kura fiks€ dalibnieku uzraditos rezultatus, atbilstosi skré&jiena
uzraditajai vietai), ko skré&jiena beigas nodod skrieSanas sacensibu sekretaram.

Laiku un starplaikus fikse pietiekoSs skaits laika némeju vai laika némé;ji
ar hronometriem, kuri var uznemt vairaku sportistu laikus.

Laika uznems$ana notiek p&c uguns vai dimu paradiSanas péc startera
pistoles Saviena vai péc apstiprinatas starta ierices darbibas.

Katras disciplinas uzvarétaja laiku jafikseé trim oficialiem laika tiesneSiem
(no kuriem vienam jabiit vecakajam laika tiesnesim) un vienam vai diviem
papildu laika tiesneSiem.

Divi no trim pulksteniem uzrada vienadu laiku, bet treSais citu, tad par
oficialo laiku uzskata to, ko rada divi. Ja visi tris pulksteni uzrada dazadu laiku,
par oficialo tiek uzskatits vid€jais laiks (atmetot labako un sliktako fiks€to
rezultatu, bet ta, lai pirma dalibnieka fiksetais rezultats nav sliktaks par otra
dalibnieka rezultatu). Ja ir pieejami tikai divi laiki un tie atSkiras, par oficialo
tiek uzskatits sliktakais laiks.

Meérka tiesneSi — Sacensibas, kuras rezultatus fiks€ ar rokas hronometrazu
lidzigi ka laika tiesneSi, janoriko meérka tiesneSi, kuriem butu jaséz uz
paaugstinajuma preti laika tiesneSiem finiSa plaknes otra pusée, tikai tas laus
tiesneSiem fiksét precizu dalibnieku finiSéSanas kartibu. Vecakais meérka
numuru, pats skatas (pieraksta) skréjiena uzvarétaju un péc iespejas veél kadus
dalibniekus. Vecakais meérka tiesnesis vada visu meérka tiesneSu darbu un
aizpilda mérka lapinu (laika — mérka lapina — protokols, kura fiksé dalibnieku
numurus atbilsto$i skréjiena uzraditajai vietai), ko skr&jiena beigas nodod
skrieSanas sacensibu sekretaram.

Mazaka meroga sacensibas mérka tiesneSi vienlaikus pilda ari aplu
skaititaju funkcijas.

Pilnigi automatisks fotofiniSs. Visas sacensibas jaizmanto I[AAF
apstiprinata automatiska fotofinisa iekarta.

FotofiniSa sist€émai automatiski jaataino fotografija, kura uzrada katra
dalibnieka uzradito laiku un izcinito vietu.

SkrieSanas sacensibu sekretars. Sacensibu sekretaram jaapkopo katras
disciplinas visi rezultati, dati, ko sniegusi referi, vecakais laika tiesnesis vai
vecakais fotofiniSa tiesnesis un v€ja atruma meérisanas operators. Vinam minétie
dati nekav€joties jasniedz informatoram, rezultati jaieraksta sacensibu protokola,
un tas janosiita sacensibu direktoram. Ja rezultatu sist€mas apkalpoSana ir
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datoriz€ta, laukuma disciplinas operatoram janodroSina katras disciplinas visu
rezultatu ievadiSana sist€éma.

Skrejienu disciplinu rezultatus ievada datora vecaka fotofiniSa tiesneSa
vadiba.

Informatoram un sacensibu direktoram jabiit iesp€jai iepazities ar datora
ievaditajiem rezultatiem.

Mazaka ranga sacensibas skrieSanas sacensibu sekretars ieraksta
sacensibu protokola datus, ko vinam ir iesniegusi vecakais merka tiesnesis un
vecakais laika tiesnesis un péc visu vienas disciplinas skr&jienu beigdm nodod
sacensibu sekretariata talakai apstradei (pusfinalistu vai finalistu noteikSanai).

Aplu skaititaji. Skr&jienos, kas parsniedz 1500m, visu dalibnieku veiktie
apli jauzskaita aplu skaititajiem. Ipasi 5000m un garakas distancés un soloSanas
distances referi nosaka aplu skaititaju skaitu, kuri janodroS$ina ar aplu skaitiSanas
veidlapam, kuras péc katra apla jaatzimé vinu uzraudziba esoSo dalibnieku
uzraditais laiks (ko pazino oficialais laika tiesnesis). Sada sistéma aplu skaititajs
nedrikst uzskaitit vairak par Cetriem dalibniekiem (soloSanas distancés —
seSiem).

Viens aplu skaititajs pie finiSa linijas ir atbildigs par atlikuSo aplu
pazinoSanu sportistiem. Vizuala aplu raditaja skaitlu rinda jamaina péc katra
apla, kad lideris ieklist taisn€, kura beidzas péc finiSa Ilinijas. Bez tam,
sportistiem péc kart€ja apla veikSanas japarada atlikuSo aplu skaits. Par pedgjo
apli jasignalize katram dalibniekam, ko parasti veic ar zvana skanu.
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VIEGLATLETIKAS TERMINU VARDNICA

A

aizsargrezgis(diska un vesera mesana)

aizskart latinu
aizsargtikls

aplis griiSanai

aplis skrieSanai

apla iekS¢jais diametrs
apla laiks

aplu skaititajs

apskriet Skérsli (barjeru)
apzinats (ti8s) noteikumu parkapums
ar€jais celin$

arena

atbalsta kaja

atlets

atraut kajas no zemes
atruma samazinasana
atrums

atsperiena delitis
atsperiena kaja
atspériens

atsperiens no delisa
attalums starp barjeram
attalums starp skr&j€jiem
atteikties no meéginajuma
atzime, iespraude, mietins
augstais starts
augstlécejs

augstleksana
augstlekSanas stativi
augstlekSanas sektors
augstuma mers

auklas aptinums Sképam

B

barjera

barjera Skérslu skr&jiena
barjeras parvaréSana
barjerskrej€js

barjerskrieSana, barjerskréjiens
barjeru izvietojums
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be out of breath(to)

dislodge the bar

throving cage

putting cirkle

lap

internal diametr of the circle
lap times

lap scorer

run round a hurdle
intentional foul

outside lane

arena

supporting leg

athlete

lose contact with the ground
decrease in speed

speed

take — off board

take — off foot, take — off leg
take — off

hit the take — off board
distance between the hurdles
distance between the runners
decline the trial, attempt
marker

standing start

high jumper

high jump

pegs, supports

high jump facility

height scale

cord grif

hurdle

steeplechase hurdle

clear a hurdle

hurdler

hurdle race

disposition of the hurdles



baro$anas vieta
bedre ar udeni
bridinajums

C

celins, skrejcelins, skrejcels
celinu izloze

celavejs

ceturtdalfinals

D

dalibnieka numurs
dalibnieks
dalibnieku 1zsaukSana
desmitcina
desmitcinnieks
disks

diska biezums

diska koka dala
diska meSana

diska meSanas sektors
diska metala apmale
diska metgjs

diska svars

diska turéSana
diskvalificét
diskvalifikacija
distance

distances tiesnesis
dot starta komandas
drosibas zona

dusa

dzeltena kartina

E

Eiropas Vieglatlétikas asociacija
elektroniska laika uznemsana
elposana

elpot

F
finisSs
finiSa taisne
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feeding station
water ditch
warning

lane, track

draww for the lanes
following wind
quarter — final

number

competitor

call of the competitors
decathlon

dechatlete

discus

thickness of the discus
wooden body of the discus
discus throwing
discus throwing facility
rim

discus thrower

weight of the discus
discus hold

disqualify
disqualification
distance

track umpire

give the start

safety zone

shower

yellow card

Eueropean Athletic Association
electronic timing
respiration, breathing
breath

finish
finishing straight



finiSa viraza

finiSeSana (noliecoties uz prieksu)
fiziska sagatavotiba

Fosberi flops (augstleksana)

foto finiSs

G

galigais rezultats
galvenais tiesnesis

gara distance

garo distancu skr€j&js (staiers)
garo distancu skré&jiens
goda aplis

gongs (zvans)

grieSanas, rotacijas ass
grieSanas, rotacijas atrums
griist lodi

gerbtuve

H
hronometrs

I

iekl]at finala
1eksgjais celind
,Jenemiet vietas
IesildiSanas
iesildiSanas vieta
ieskaitits méginajums
1eskaitits, sekmigs l&ciens
1eskaitits, sekmigs rezultats
ieskr&jiena celins
ieskréjiena garums
ieskr&jiens

1sa distance, sprints

1so distancu skréjejs

1so distanc¢u skréjiens
iziet uz taisnes

izlaist m&éginajumu
izm€ginajuma metiens
izmgginajums

1zraviens

izsaukt

',7

86

final bend

dip finish

physical fitness
Fosbery flop

photo — finish device

total time

chief judge

long distance

long — distance runner
long — distance race
lap of honour

gong sound

axis of rotation
rotational speed

put the shot

dresing room

stop watch

reach the final
inner line

,,On your marks
warm — up
warm — up site
valid trial, attempt
safe jump

approved result
runway

length of the run — up
run up (run — off)
short distance, sprint
short distance runner
short distance running
turn into the straight
pass a trial

practice throw

trial

breakaway

call
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1zstaties
1ztaisnoSanas
1zturiba

izturibas skréjiens

K

kaju iztaisnoSana sporta soloSana

kaju stavoklis starta
karts

karts atbalsta kaste
karts saltiSana
kartslécejs

kartslekSana
kartslekSanas sektors
kartslekSanas stativs
komanda

kontrolatzime

kopgjais starts

kritiens

krosa skrgjiens
krustsolis

kvalifikacijas normativs
kvalifikacijas sacensibas
kermena grieSanas
kermena lenkis

L

labakais 1&ciens
laika tiesnesis

laika uznemsana
laiks (rezultats)
latina

latinas augstums
latinas novietoSana
latinas parvaréSana
1ecejs

leciena talums, rezultats
l&ciena tehnika
1&cieni

1€ciens

l€ciens ar ieskr&jienu

leciens ,,atliecoties” tallekSana

I€ciens no vietas

leave the distance
stretching out
endurance
endurance run

leg streching (walking)
leg pasition at the start
pole

planting box

break in the pit

pole vaulter

pole vault

pole vault facility

pole vault post

team

control mark

mass start

fall

Cross — country race
Cross — step
qualification norm
preliminary events
body rotation

body angle

best valid jump
time judge

time keeping

time

bar, cross — bar
height of the bar
placing of the bar
bar clearance
jumper

lengh of the jump
technique of jump
jumps

jump

jumping (running)
hang

jumping (standing)



lIekSanas bedre talleksana
lIekSanas sektors

lIekSanas tehnika

lekSanas veids

lekSanas, meSanas veidi
|ekSanas, piezeméSanas paklaji
lideris

lidzjutgjs

lode

lodes griudgjs

lodes griiSana

lodes griiSana ar pagriezienu
lodes griiSana ar palécienu
lodes griiSanas sektors

lodes izgriiSana

lodes svars

M

mainas zona stafetes skréjiena
maksimalais svars
maratona trase

maratons

maratonskr&jejs

mark€juma Iinija
meéginajums

mériSana, merijums

mérka (finiSa) tiesnesis
mérka linija, plakne
mérlente

mest disku

mest Sképu

mest veseri

mesSanas aplis

meSanas 11ks

meSanas sektora apzim&jums
meSanas sektora sanu malas
mesSanas, grisanas sektors
metiens

minimalais augstums

N
naglas, radzes
naglenes
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jumping pit
jumping facility
jumping technique
style of jump

field events
landing mats
leader

fan

shot

shot putter

shot put

rotation style
O’Braien technique
shot putting facilty
delivery of the shot
weight of the shot

passing zone
maximum weight
marathon course
marathon

marathon runner
marking line

trial, attempt
measurement

finish judge
finishing line
measuring tape
throw the discus
throw the javelint
throw the hammer
throwing circle
throwing implemente
throwing sector marking
radius lines of sector
throwing, putting sector
throw

minimm height

spikes
spiked shoes



neieraSanas uz startu
neieskaitits augstums (a/l, k/1)
neieskaitits méginajums
nekustigs sakuma stavoklis
nepareiza soloSanas tehnika
nepartraukta pedu saskare
ar celinu soloSana
nesekmigs meéginajums
,,Neskaitit!”

neveiksmigs méginajums
nogazt latinu

nogazt, gazt barjeru

noiet no skrejcela

nokavét startu

nostasanas viena Iinija
nostaties aiz starta linijas
nostaties starta pozicija
noteikumu parkapums
novietot kontrolatzimi
olimpiade

o]
paatrinajums, kapinajums
pacelt latinu

pagrieziens meSanu veidos
pal&ciens trissolleksana
papildus atzimes ieskr&jiena
papildus Iecieni

papildus meginajums
paragrs starts

parbaudit

parkapt atsperiena delitim

parkapums(tallekSana, trissolleksana)
parkapums, neprecizs atsperiens

partraukums
parvaret

parvarét latinu
pedgjais aplis
pedg€jais dalibnieks
pedgjais meginajums
personigais rekords
piezeméSanas
piezeméSanas vieta

forfeit

no height achieved

invalid trial, attempt
motionless starting position
wrong style of walking
unbroken contact with the
ground(walking)
unsuccessful trial, attempt
,,INO — jump!”

failure

knock down the bar

knock over the hurdle
leave the lane

delay the start

line —up

line up on the start position
take up the starting position
infringement of the rules
marking

Olympiad

acceleration

raise the crossbar, bar
rotation

hop

check mark
additional jJumps
additional trial, attempt
false start

chekup

step over

foot — fault

overstep

pause

get over

clear bar

last lap

last competitor

last attempt, trial
personal record (best)
landing

landing area



plastilina valnitis
pretinieks

pretve)s

priekSskr&jiens

protests

protokols

punkts

punktu skaitiSana

punktu summa desmitcina
pusfinals

R

rekords

rezultats

rezultatu mériSana
rezultatu tablo
rezultatu tabula

rika izmeSanas lenkis
rika lidojums

rika nospiedums

rika piezeméeSanas
rika piezeméeSanas vietas atzime

S

sacensibas

sacensibas arpus stadiona
sacensibas telpas
sacensibu noteikumi
sacensibu programma
sacensibu sekretars
saisinata distance
sakuma augstums
sarkana kartite

sarkanais karogs

saskare ar celinu (soloSana)
satveriens

segments

sekmigs méginajums
sektors, sacensibu vieta
septincina

septincinniece

skatitajs

skrejcela apmale
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plasticine board
opponent
haedwind

heats (1st round)
protest

protocol

point

scoring of points
number of decathlon points
semi — final

record
result

measurement of field events
performance indicator board

table of results

angle of release, throwing angle
implement flight
mark
fall of the implemente
mark made in throw

competitions

road events

indoor competition
competition rules
competition programme
scerer

under the distance
initial height

red card

red flag

contact with the ground
grip

stop — board

succesful trial, attempt
sector, pit

hephathlon

hephathlete

Sspectator

border of the track



skrejcela loks, viraza
skrejcela numurs
skrejcela taisne

skrgj€js

skréjiena grafiks
skrgjiena Iideris
skr&jiena taktika
skr&jiena temps
skrgjiens

skrieSana

skrieSanas veids
sSmaguma centrs

smiltis

solis

sola garums

solosanas tehnika
solotajs

soloSana arpus stadiona
soloSana stadiona
stadions

stafetes nodevejs
stafetes etaps

stafetes kocins

stafetes komanda
stafetes maina

stafetes maina arpus zonas
stafetes mainas zona
stafetes p&dgjais etaps
stafetes sanémejs
stafetes skr€jiena disciplinas
stafetes skr€jiens
Starptautiska Vieglatl&tikas
Amatieru Federacija
starta Iinija

starta paliktnis

starta paliktnu novietoSana
starta seciba

starta stavoklis

starta Saviens

starta vieta

startera paligs

starteris

starts

curve, bend
number of lane
straight

runner

time schedule of the run
heat leader
tactical running
pace of run

race, heat

running

running event
centre of gravity
sand

step, stride

lenght of the stride, step
style of walking
walker

road walking
track race walking
stadium

incoming runner
stage

baton

relay team

baton passing

passing outside the take — over zone
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change — over zone
last leg

outgoing runner

relay events

relay race
International Amateur
Athletic Fedration
starting line

starting — block

adjustment of starting — block

starting list
starting pasition
starting shot
base

starter’s assistant
starter

start



stativs

supergara distance

svars

svilpe

saviens

Sképa aptinums

Sképa aste

Sképa garums

Sk&pa meSana

Sk&pa mesanas sektors
Sképa metejs

Sképa satveriena vieta
Sképa smaile, uzgalis
Sképa svars

Sképa turéSana

Sképs

skerslis

Skerslis pie tidens bedres
Skerslu skréjiena dalibnieks

T
tablo

taktika

tallecejs

tallekSana

tallekSana ,,dzirkl&jot”
tallekSana no vietas
tallekSanas sektors
tehnika

tiesasana

tiesnesis

treneris

trissollecejs
trissollekSana
trissollekSana no vietas

U
,,Uzmanibu!”
uzvara
uzvaret
uzvaretajs
tidens bedre
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upright

overlong distance
weight

whistle

shot

binding of the javelin
tail of a javelin
length of the javelin
javelin throwing

javelin throwing facility

javelin thrower
javelin shaft

metal point

weight of the javelin
javelin hold

javelin

obstacle

water jump barrier
steeplechase runner

display board

tactics

long jumper

long jump

scissoring

long jump (standing)
long jump facility
technique

refereeing

referee

coach

triple jumper

triple jump

triple jump (standing)

. Set!”

win

win
winner
water ditch



\/

vecakais tiesnesis
veida tiesnesis

vgjs

vesera lode

vesera mesana

vesera mesanas sektors
vesera metéjs

vesera rokturis

vesera trose (stieple)
Veseris

veziena kaja

veziens

vidgja distance

vid€jo distancu skr¢j&js
vid€jo distancu skrejiens
vieglatletika

vieglatlets

Z

zaudet

zaudgetajs

zemais starts
zemskare uz muguras
zona, laukums, vieta
zvana signals

zvans
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chief judge

umpire

wind

hammer head

hammer throwing
hammer throwing facilility
hammer thrower
hammer handle

hammer wire

hammer

leading leg, swinging leg
swing

middle distance

middle distance runner
middle distance race
track and field athletics
track and field athlete

lose

loser

crouch start
shoulder landing
area

bell ringing

bell



23. tabula

VIEGLATLETIKAS SKRIESANAS DISCIPLINU
KLASIFIKACIJA
pieaugusajiem 2013. — 2017.gadam

Viriesi L M MK I 1 Il
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 kawv. 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
Sosejas skréjieni

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 finiset
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23.tabulas 1.turpinajums

Viriesi L M MK I 1 1
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
SKkréjieni telpas

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
Solosana

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 finiset
50km 4.00:00 |4.20:00 |4.45:00 |5.15:00 finiset finiset
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23.tabulas 2.turpinajums

Sievietes LM M MK I I "I

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
Sosejas skréjieni

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 finiset
Sievietes LM M MK I I "I
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

96




23.tabulas 3.turpinajums

Skrejieni telpas
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 4:1200 |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 Kkav. 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
SoloSana
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 finiset
Paskaidrojums:
L — Lielmeistars
M — Meistars
MK — Meistarkandidats

[, Il un 11l — pieauguso sporta klases
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Valérijs  Zolnerovi¢s.  Skatits:  2014.gada  15.decembri, no
http://www.ventspils.lv/rus/sport/38383-zholnierovich-v-vienie-pobil-

riekord-latvii-v-marafonie

101


http://www.courant.com/news/nation-world/get-kenya-leap-photo.html
http://www.zimbio.com/pictures/R6j-8VETCrE/Ezekiel%20Kemboi%20Kenya%20seen%20winning%20gold%20medal/znjDUpENKf4
http://www.zimbio.com/pictures/R6j-8VETCrE/Ezekiel%20Kemboi%20Kenya%20seen%20winning%20gold%20medal/znjDUpENKf4
http://www.zimbio.com/pictures/R6j-8VETCrE/Ezekiel%20Kemboi%20Kenya%20seen%20winning%20gold%20medal/znjDUpENKf4
http://en.wikipedia.org/wiki/File:1912_Athletics_men%27s_110_metre_hurdles_-_Frederick_Kelly.JPG
http://en.wikipedia.org/wiki/File:1912_Athletics_men%27s_110_metre_hurdles_-_Frederick_Kelly.JPG
http://www.lattelecomrigasmaratons.lv/lv/
http://fitdoma.ru/fitness/cportivnaya-xodba-dlya-poxudeniya.html
http://www.courant.com/news/nation-world/get-kenya-leap-photo.html
http://www.ventspils.lv/rus/sport/38383-zholnierovich-v-vienie-pobil-riekord-latvii-v-marafonie
http://www.ventspils.lv/rus/sport/38383-zholnierovich-v-vienie-pobil-riekord-latvii-v-marafonie

Ilze AVOTINA

VIEGLATLETIKAS PAMATI
1.dala

Macibu lidzeklis

Latvijas Sporta pedagogijas akadémija
LatvieSu un anglu valoda
Riga — 2015

© Avotina, 2015

Macibu lidzeklis tiek publicets
ar LSPA studiju prorektores A.Fernates atlauju, 2015.gada 21.janvari

Recenzenti:
LSPA Vieglatletikas katedras lektore Sandra Skutane
LSPA PeldeSanas un airéSanas katedras asoc. profesors Imants Upitis

Par izdevumu atbild I.Avotina

Parakstits iespieSanai 21.01.2015.

6,4 iesp.loksnes. Metiens 200 eks.
Pasiitama. Pasiitijuma Nr. 4

Latvijas Sporta pedagogijas akadémija
Brivibas gatveé 333, Riga, LV — 1006

102



