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Latvijas Neredzīgo biedrības Rīgas pilsētas teritoriālās organizācijas un Latvijas Neredzīgo Sporta Savienības
,,SPĒKA  TURNĪRS’’
2017 gada 8. decembrī.

Sacensību mērķis un uzdevumi:
1. Spēka trīscīņas un veselīga dzīvesveida popularizēšana cilvēkiem ar redzes traucējumiem;
2. 	Radīt sportistiem ar redzes traucējumiem papildus motivāciju turpmākiem treniņiem un iespēju cīnīties par uzvarētāja titulu;
3. Fizisko aktivitāšu dažādošana cilvēkiem ar redzes traucējumiem;
4. Noskaidrot labāko atlētu turnīrā.

Organizētāji.
,,Spēka turnīru’’ organizē Latvijas Neredzīgo biedrības Rīgas pilsētas teritoriālā organizācija sadarbībā ar Latvijas Neredzīgo Sporta Savienību un ar SIA ,,LNB Rehabilitācijas Centrs’’ atbalstu.

Sacensību vieta un laiks.
 ,,Spēka turnīrs’’ notiks SIA ,,LNB Rehabilitācijas Centrs’’ sporta zālē, Rīgā, Braila ielā 8, 2017.gada 08.decembrī plkst. 10.00.
10.00.—Dalībnieku reģistrācija un svēršana.
10:15. – Iesildīšanās.
10.30.—Turnīra sākums.
11.45.—Apbalvošana.


Sacensību noteikumi;
 Tiek aicināti vīrieši un sievietes bez vecuma un invaliditātes ierobežojuma.
Sacensības norisinās atbilstoši IPF pieņemtajai kārtībai un noteikumiem;
Juridiskā persona (organizācija), vai fiziska persona, kura deleģējusi sportistu uz sacensībām, uzņemas pilnīgu atbildību par startējošā sportista veselības stāvokli sacensību laikā;
Dalībniekiem jāstartē pieguļošajās biksēs vai neatbalstošajā triko un T – kreklos neizmantojot speciālo ekipējumu atbilstoši IPF klasiskā pauerliftinga noteikumiem;

Tiesneši.
 Sacensības tiesā organizatoru apstiprināti tiesneši.
Disciplīna.
 Svara stieņa spiešana guļus uz atkārtojumu skaitu. Katram dalībniekam ir trīs piegājieni. Atkārtojumu skaits ir trīs piegājienu summa. 
- vīriešiem jāspiež puse no sava svara,
	Svara kategorija
	Svara stieņa svars.
	Svara kategorija
	Svara stieņa svars.

	-51 kg
	25 kg
	 -91 kg
	45 kg

	-61 kg
	30 kg
	101 kg
	50 kg

	-71 kg
	35 kg
	111 kg
	55 kg

	-81 kg
	40 kg
	121 kg
	60 kg



- sievietēm jāspiež ceturtdaļa no sava svara.
	Svara kategorija
	Svara stieņa svars.
	Svara kategorija
	Svara stieņa svars.

	-51 kg
	12.5 kg
	 -91 kg
	22.5 kg

	-61 kg
	15 kg
	101 kg
	25 kg

	-71 kg
	17.5 kg
	111 kg
	27.5 kg

	-81 kg
	20 kg
	121 kg
	30 kg


Vingrinājuma izpildes noteikumi:
1. 	Dalībnieka kājām pilnībā jāatrodas pie zemes uz pilnas pēdas, atļauta neliela kāju kustība atbilstoši IPF noteikumiem vingrinājuma izpildes laikā;
2. 	Vingrinājuma izpildes laikā aizliegts atraut no sola galvu, kājas vai dibenu;
3. 	Vingrinājuma izpildes laikā stienim jāpieskaras krūtīm un bez atsitiena jāsāk kustība augšup;
4. 	Kustības izpildes beigu fāzē abām rokām jābūt vienādā, pilnībā iztaisnotā stāvoklī, un stienis jānotur nofiksētā stāvoklī ne mazāk kā uz skaitu “viens”;
5. 	Vingrinājumu drīkst uzsākt pēc centrālā tiesneša signāla “sākt”, savukārt beigt pēc atlēta ieskatiem vai centrālā tiesneša signāla “nolikt”;

Apbalvošana.
[bookmark: _GoBack]Visi dalībnieki saņems diplomus. Pirmo trīs vietu ieguvēji saņems medaļas.

Pieteikšanās.
Pieteikšanās līdz  šā gada 01.decembrim Latvijas Neredzīgo biedrības Rīgas pilsētas teritoriālajā organizācijā pie Lolitas, tel.nr. 27273900, 29474225, 67277344 vvai pie Kaspara, SIA ,,LNB Rehabilitācijas Centrs’’  tel .nr. 29908902, vai e-pastā kaspars.biezais@inbox.lv.
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