Latvijas Sporta Cinas federacijas
(grieku romieSu cina, briva cina, briva cina sievietém)
uznemsS$anas un parcelSanas normativi visparéja fiziska sagatavotiba(VFS) un specialaja fiziskaja sagatavotiba (SFS)

APSTIPRINU:

MT-1 LSCF prezidents A.Zvirbulis
Svaru kategorijas un vertéjums ballés
Nr Kontrolnormativi un mérvienibas (m; cm; sekundes; reizes) 25-38kg 41-54kg 59 kg un augstak
1 (23 [4]S5|1[2]|]3]]4|5]1]|]2]3|[4]S5
1. [Noturgsanas kariena taisnas rokas pie vingroSanas stiena/sek./ 20 30 (40| 50| 60| 15] 25| 35|45 55110 20| 30| 40| 50
2. |Lgciens taluma no vietas /cm/ 90 [ 105|120 135]|150] 95 [ 110] 125|140 155} 95 | 110| 125]| 140] 155
3. |AtspieSanas balsta gulus /reizes/ 101214 16| 18|10 12| 14| 16| 18| 8 | 10| 12| 14| 16
4. |Atspoles skr&jiens 3x 10m /sek/ 9,819,4 8,6182198[94| 9 |86]82] 1098|194 9 |8,6
5. |Pildbumbas /2kg/ meSana atpakal atliecoties/m/ 3 13,5 45| 5 13,5 4 |45 5 |55] 4 |45 5 |55] 6
Gulus uz muguras kermena augsdalas pacelSana lidz vertikalam
6. [stavoklim, kajas taisnas un fiksetas, rokas saliektas ar plaukstam uz 9 1121151181219 12151821} 7 (10|13 | 16| 19
kriitim/reizes/
Gulus uz muguras ar saliektam kajam un rokam atbalstitam uz paklaja,
7. lizliecoties nostaties cikstonu tilta ar degunu skarot paklaju un noturoties 112131451123 4]S5 11213 ]14]S5
Saja stavoklt 5 sek/ uz atzimi/

Piez.: Audzekniem, lai iegiitu kontrolnormativu izpildg ieskaiti, 7 normativos jaiegiist vismaz 14 balles no iesp&jamam 35 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cina sievieteém) visos kontrolnormativos piemerot koeficientu 0,8



MT-2

Svaru kategorijas un vertéjums ballés

Nr. Kontrolnormativi un mérvienibas (m; cm; sekundes; reizes) 25-38kg 41-54kg 59 kg un augstak
1123|4512 ]|3|[4[5]1]2]3]4]S5
1. |Noturgsanas kariena taisnas rokas pie vingroSanas stiena/sek./ 21 [ 3141 [ 516116 26| 36| 46| 56| 11| 21| 31| 41| 51
2. | Léciens taluma no vietas /cm/ 100| 115]130] 145]160]110] 125] 140| 155] 170] 110| 125]| 140| 155| 170
3. | Atspiesanas balsta gulus /reizes/ 315171921 )12] 1416|1820 11| 13| 15| 17| 19
4. | Atspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 9,7193(89]8,5[81]9,7193([89]85(8,1] 10(9,7]9,3|8,9] 8,5
5. | Pildbumbas /2kg/ meSana atpakal atliecoties /m/ 351 4 (45 5 (55 41(145] 5 (55| 6 45| 5 (55| 66,5
Gulus uz muguras kermena augsdalas pacelSana lidz  vertikalam
6. [stavoklim, kajas taisnas un fiksetas, rokas prieksa uz kriitim sakrustotas | 10 [ 13 | 16 | 19 [ 22| 10| 13 [ 16 | 19 (22| 9 [ 12| 15| 18| 21
/reizes/
7 CTk.stor,lu tilta apskrieéana apkart galvai /uz atzimi/ : 5 reizes — pa labi; tlolaslalslilalalals 1ol aslals
5 reizes — pa kreisi.
Metiens pari gurnam ar cias lelli vai treninpartneri 5 reizes.(Verte
8.. [|treneris p&c tehniska izpildijuma, Spunkti-tehniski pareizi izpilditi 112131451123 ]4]S5 112131 4]5
metieni ar augstu amplitiidu un pareizu metiena nobeigumu.)

Piez.: Audzekniem, lai iegtitu kontrolnormativu izpild€ ieskaiti, 8 normativos jaiegtist vismaz 16 balles no iesp&jamam 40 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cina sievietém) visos kontrolnormativos piemerot koeficientu 0,8




MT-3

Svaru kategorijas un vertéjums ballés

Nr. Kontrolnormativi un mérvienibas (m; cm; sekundes; reizes) 27-41kg 45 — 60 kg 66 kg un augstak
1 (2|34 |5|1|2|3|4|5]|1|2]|3|4]S5
1. |NoturéSanas kariena taisnas rokas pie vingrosanas stiena/sek./ 24 (3444 54| 6420|130 40| 50| 60] 15| 25| 35| 45| 55
2. | Léciens taluma no vietas /cm/ 110] 125[ 140] 155] 1701120 135|150 165] 180 120] 135| 150| 165 180
3. | Atspiesanas balsta gulus /reizes/ 16 | 18 [ 2022|2416 18|20 22|24 14| 16| 18| 20| 22
4. | Atspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 83| 8 [7,77,4(7,1184|8,1|7,8|7,5]72]18,5]|8,2(79]|7,6|7,3
5. | Pildbumbas /2kg/ meSana atpakal atliecoties/m/ 4 145 5 |55 6 |45] 5 (55| 6 [65] 5 (55| 6 [65] 7
Gulus uz muguras kermena augsSdalas pacelSana Iidz  vertikalam
6. |stavoklim, kajas taisnas un fiksétas, rokas prieksa uz kriitim sakrustotas | 11 | 14 | 17 | 20 | 23 |11 [ 14 [ 17 [ 2023 10| 13| 16| 19| 22
/reizes/
Cikstonu tilta apskriesana apkart galvai 5 reizes — pa labi; 5 reizes — pa
7. |kreisi.(5balles roku tveriens savienots, ar elkoniem uz paklaja, veic 112131451123 ]4]35 11 2)13]14]5
apskrgjienu nenokritot un elkonus neatraujot no paklaja.)
Metiens pari gurnam ar cinas lelli vai treninpartneri 3 reizes uz labo pusi
. 3 re%zes uz k@iso I')u.S.i.(\.]éI:tET: tren.eris péc tehniska izpildijuma, . tlalaslalsltilalalalslilalaslals
Spunkti-tehniski pareizi izpilditi metieni ar augstu amplitidu un pareizu
metiena nobeigumu.)
9. | Parmetieni cikstonu tilta 5 reizes /uz atzimi/. 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Piez.: Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpilde€ ieskaiti, 9 normativos jaiegiist vismaz 18 balles no iespgjamam 45 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cia sieviet€ém) visos kontrolnormativos piemeérot koeficientu 0,8



MT-4

Svaru kategorijas un vertéjums ballés

Nr Kontrolnormativi un mérvienibas (m; cm; sekundes; reizes) 27-41kg 45 -60 kg 66 kg un augstak
1123 |[4(5}1]2]|3|[4[5}]1][]2]3]4]S5
la. |PievikSanas z&€niem pie vingroSanas stiena/reizes/ 305 79|11 y3| 5| 7191112135719
la. |Meiteneém kariena saliektam rokam, zods virs vingroSanas stiena./sek/ 1219263340 7| 142128351 4] 9] 16| 23] 30
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 120| 140| 165|180 190]120| 140| 165| 180| 190] 120| 140| 165| 180 190
3. |Atspiesanas balsta gulus /reizes/ 19121 (2325271921 |23(25]|27| 17| 19| 21| 23| 25
4. |Atspoles skrejiens 3x 10m /sek/ 77174171]168(65]|75]72(69]66|(63|7,7|74]7,1|6,8]6,5
5. |Pildbumbas /3kg/ meSana atpakal atliecoties/m/ 451 5 |55 6 165 5|55 6 |65 7155 6 |65 7 17,5
Gulus uz muguras kermena augsSdalas pacelSana lidz vertikalam
6. |stavoklim, kajas saliektas celos un fiksétas, rokas prieksa uz kriittm 12 (1518 (21| 24|12 15| 1821 |24 11| 14| 17| 20| 23
sakrustotas /reizes/.
Cikstonu tilta apskrieSana apkart galvai 5 reizes — pa labi; 5 reizes — pa
7. |kreisi.(Sballes roku tvériens savienots, ar elkoniem uz paklaja, veic L2 (314512345123 ]|4]S5
apskréjienu nenokritot un elkonus neatraujot no paklaja.)
Metiens pari gurnam ar cinas lelli vai treninpartneri 4 reizes uz labo pusi
. 4 re%zes uz @eiso I')u.S.i.(\.]éI:tET: tren.eris péc tehniska izpildijuma, . tlalaslalsltilalaslalslilalaslals
Spunkti-tehniski pareizi izpilditi metieni ar augstu amplitidu un pareizu
metiena nobeigumu.)
9. | Parmetieni cikstonu tilta 10 reizes uz atzimi L2314 5|1]2]314]5 L1 213]14]5

Piez.: Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpilde€ ieskaiti, 9 normativos jaiegiist vismaz 18 balles no iesp&jamam 45 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cina sievietém) visos kontrolnormativos piemerot koeficientu 0,8(1b. Punkta koeficents nepiemérojas)




MT-5

Svaru kategorijas un vertéjums balles

Nr Kontrolnormativi un mervienibas (m; cm; sekundes; reizes) 29 — 47 kg 53 - 66 kg 73 kg un augstak
1 (23 [4]5|1[2]|3]|4|5]1]|]2]3[4]S5
la. |PievikSanas pie vingroSanas stiena/reizes/ 305|719 1113579111123 ]5]7]9
1b. |Meiteném kariena saliektam rokam, zods virs vingro$anas stiena./sek/ 10] 20 30) 40| 50| 5| 1525|3545 5 | 10| 20| 30| 40
2. |Lgciens taluma no vietas /cm/ 1251 145[ 170 185| 195]125| 145|170 185|195 125] 145[ 170| 185 195
3. |AtspieSanas balsta gulus /reizes/ 21123 125271292123 |25[27129) 19|21 |23]| 25|27
4. |Atspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 75172169|66(63)7,7174]17,1]68]65|84]|79]|75]|7,1]6,8
5. |3km kross uz laiku 22 (17 1141311212217 14| 13| 12125 20| 15| 14| 13
Gulus uz muguras kermena augsdalas pacelSana Iidz vertikalam
6. |stavoklim, kajas saliektas celos un fiksétas, rokas prieksa uz kratim 14117120123 12614172023 (26| 13| 16| 19| 22| 25
sakrustotas /reizes/.
Cikstonu tilta apskrieSana apkart galvai 6 reizes — pa labi; 6 reizes — pa
7. [kreisi.(Sballes roku tvériens savienots, ar elkoniem uz paklaja, veic L2 (314|512 (345|123 ]|4]S5
apskré&jienu nenokritot un elkonus neatraujot no paklaja.)
Parmetieni cikstonu tiltd 10 reizes /uz atzimi / 5 balles veic parmetienu
8. |viena viegla kustiba nepieskaroties lapstinam pie paklaja un noturot 112131451123 ]4]35 112131415
kermena lidzsvaru..
Metiens pari gurnam ar cinas lelli vai treninpartneri 5 reizes uz labo pusi
un 5 reizes uz kreiso pusi.(Verte treneris pec tehniska izpildijuma,
Spunkti-tehniski pareizi izpilditi metieni ar augstu amplitiidu un pareizu Pz 345213453 23475
9. [metiena nobeigumu.

Piez.: Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpildg ieskaiti, 9 normativos jaiegiist vismaz 18 balles no iesp&jamam 45 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cia sieviet€ém) visos kontrolnormativos piemeérot koeficientu 0,8 (1b. Punkta koeficents nepiemérojas)




MT-6

Svaru kategorijas un vertéjums balles

Kontrolnormativi un mervienibas (m; cm; sekundes; reizes) 29 — 47 kg 53 - 66 kg 73 kg un augstak
1 (23 [4]|5|1[2]|3]|4|5]1]|]2]3[4]S5

la. |PievikSanas z€niem pie vingroSanas stiena/reizes/ 71819110127 8| 910121 6| 78] 9]|11
1b. |Meiteném kariena saliektam rokam, zods virs vingroS$anas stiena./sek/ 15]125[35) 45| 55]110] 20| 30| 40| 50| 5 | 15| 25| 35| 45
2. |Lgciens taluma no vietas /cm/ 160] 170( 180] 190|200 165| 175|185 195]205] 165|175 185] 195| 205
3. |AtspieSanas balsta gulus /reizes/ 23 125127129 3112325272931 )21 ]23[25]|27] 29
4. |Atspoles skrgjiens 3x 10m /sek/ 7417,1]168]65(62175|72169]|66]|63|76|73| 7 1]6,7]|64
5. |3km kross uz laiku. 24 [ 1413 [ 12 112414 13|12 11125 16| 15| 14| 13

Gulus uz muguras kermena augsdalas pacelSana lidz vertikalam
6. |stavoklim, kajas saliektas celos un fiksgtas, rokas prieksa uz kratim g |10 12| 14|16 8|10 12| 14|16 7| 9 | 11| 13| 15

sakrustotas 20 sek./reizes/.

Cikstonu tilta apskrieSana apkart galvai 7 reizes — pa labi; 7 reizes — pa
7. [kreisi.(Sballes roku tvériens savienots, ar elkoniem uz paklaja, veic L2345 1 ]2 (3|45 12]3]|4]S5

apskré&jienu nenokritot un elkonus neatraujot no paklaja.)

Parmetieni cikstonu tiltd 12 reizes /uz atzimi / 5 balles veic parmetienu
8. |viena viegla kustiba nepieskaroties lapstinam pie paklaja un noturot 112131451123 ]4]3S5 112131415

kermena lidzsvaru..

Metiens pari gurnam ar cinas lelli vai treninpartneri 6 reizes uz labo pusi

un 6 reizes uz kreiso pusi.(Verte treneris péc tehniska izpildijjuma,

Spunkti-tehniski pareizi izpildijuma un atruma, metieni ar augstu Pz 345213453 23475
9. [Jamplitidu un pareizu metiena nobeigumu.

Piez.: Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpilde€ ieskaiti, 9 normativos jaiegiist vismaz 18 balles no iespgjamam 45 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cia sieviet€m) visos kontrolnormativos piemeérot koeficientu 0,8




MT-7

Svaru kategorijas un vertéjums ballés

Nr. Kontrolnormativi un mérvienibas (m; cm; sekundes; reizes) 39-50 kg 54 — 69 kg 76 kg un augstak
1 (23 ([4]|S5|1[2]|3[4|5]1[2]3[4]S5
1. |PievikSanas pie vingroSanas stiena /reizes/ 6 | 8|11 | 121416 )| 8| 11|12 141 4] 6] 9] 10] 12
2. |L&ciens taluma no vietas /cm/ 165]175[185]200{2201170] 180| 190| 200|220 170] 180 | 190] 200 | 220
3. |JAtspieSanas balsta Iidztekas /reizes/ IS{16| 1718 19])16] 1718|1920 13| 14| 15| 16| 17
4. |Atspoles skrejiens 3x 10m /sek/ 791787717675 8 7978777681 8 |7,9(78]|7,7
5. |3km Kross uz laiku. 24 [ 14 1 13 [ 12 112414 13 [ 12 1126 16| 15| 14| 13
Gulus uz muguras kermena augsSdalas pacelSana lidz vertikalam
6. [stavoklim, kajas saliektas celos un fiksé&tas, rokas prieksa uz kratim O 11| 1311511719 11131517 8 10| 12| 14| 16
sakrustotas 20 sek./reizes/.
Cikstonu tilta apskrieSana apkart galvai 8 reizes — pa labi; 8 reizes — pa
7. |kreisi.(Sballes roku tveriens savienots, ar elkoniem uz paklaja, veic 112131451123 ]4]3S5 112131415
apskrgjienu nenokritot un elkonus neatraujot no paklaja.)
Parmetieni cikstonu tiltd 14 reizes /uz atzimi / 5 balles veic parmetienu
8. |viena viegla kustiba nepieskaroties 1apstinam pie paklaja un noturot 112131451123 ](4]35 11213145
kermena lidzsvaru.
Metiens par1 gurnam ar cinas lelli val trenipartner: 7 reizes uz labo pusi
un 7 reizes uz kreiso pusi.(Verte treneris péc tehniska izpildijuma, 11213145111 213la4a]51112131]4]5
9. |5punkti-tehniski pareizi izpildijuma un atruma, metieni ar augstu

Piez.: Audzekniem, lai ieglitu kontrolnormativu izpilde€ ieskaiti, 9 normativos jaiegiist vismaz 18 balles no iesp&jamam 45 ballem.

* Audzekneém(Brivaja cina sievietém) visos kontrolnormativos piemerot koeficientu 0,8




