Apstiprinati 22.05.2021. Valdes sédes protokols Nr. 8/21

Fiziskas sagatavotibas kontrolnormativi burasana
SSG, MT -1 grupas

Meitenes 8.g.v. un jaunakas

Zems limenis Zem vid.ITmena Vidgjs [imenis Virs vid.limena | Augsts ITmenis
Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,9 6,8-6,6 0,5-6,3 6,2-6,0 5,9
t/l no vietas (cm) 110 120 130 140 150
500 m (min,sek.) 2:45 2:35 2:25 2:15 2:05
AtliekSanas ar fiksétam p&édam
uz kansola, jahtas borta(x) 2 3 5 8 10
Statiska atkant&Sana(sek.) 5 8 10 12 15
Roku saliekSana balsta(uz
celiem) 1 4 8 12 16
Vedera prese ( rokas saliektas
uz kriittm) reizes 30sek 4 6 8 10 12
PievilkSanas pie stiena 0 1 2




Zeni 8.g.v. un jaunaki
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs lIimenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

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

uz kansola, jahtas borta(x) 2 3 5 8 10
Statiska atkant&Sana(sek.) 5 8 10 12 15
Vedera prese ( rokas saliektas

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

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

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs lIimenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,2 6,1-5,9 5,8-5,6 5,5-5.4 5,3
t/l no vietas (cm) 140 150 160 170 180
500 m (min,sek.) 2:35 2:25 2:15 2:05 1:55
Roku saliekSana balsta(uz

celiem)(x) 2 6 10 14 18
AtliekSanas ar fiks€tam peédam

uz kansola, jahtas borta(x) 5 8 10 12 15
Statiska atkant&Sana(sek.) 8 10 13 18 20
Vedera prese ( rokas saliektas

uz kriittim) reizes 30sek 6 8 10 12 14
PievilkSanas pie stiena 0 1 2




Zeni 9 -10 g.v.
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs lIimenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,1 6,0-5,8 5,7-5,5 5,4-5,2 5,1
t/l no vietas (cm) 150 160 170 180 190
500 m (min,sek.) 2:30 2:20 2:10 2:00 1:50
Roku saliekSana balsta(x) 2 6 10 14 18
AtliekSanas ar fiksétam p&édam

uz kansola, jahtas borta(x) 5 8 10 12 15
Statiska atkant&Sana(sek.) 8 10 13 18 20
Vedera prese ( rokas saliektas

uz kriittim) reizes 30sek 6 8 10 12 14
PievilkSanas pie stiena 0 1 2 3 4

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

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 6,0 5,9-5,7 5,6-5,4 5,3-5,2 5,1
t/l no vietas (cm) 155 170 185 200 210
500 m (min,sek.) 2:25 2:15 2:05 1:55 1:45
Roku saliekSana balsta(uz

celiem(x) 4 8 12 16 20
AtliekSanas ar fiksétam pédam

uz kansola, jahtas borta(x) 8 10 13 16 18
Statiska atkant&Sana(sek.) 10 12 17 20 25
Vedera prese ( rokas saliektas

uz kriittim) reizes 30sek 10 12 14 16 18
PievilkSanas pie stiena 0 1 2




Zeni 11 -12 g.v.
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
30 m skrgjiens (sek.) 5.9 5,8-5,6 5,5-5,3 5,2-5,0 4.9
t/l no vietas (cm) 165 175 185 200 220
500 m (min,sek.) 2:20 2:10 2:00 1:50 1:40
Roku saliekSana balsta (x) 4 8 12 16 20
AtliekSanas ar fiksétam p&édam

uz kansola, jahtas borta (x) 8 10 13 16 18
Statiska atkant&Sana (sek.) 10 12 17 20 25
Vedera prese (rokas saliektas

uz kriittim) reizes 30sek 10 12 14 16 18
PievilkSanas pie stiena 1 2 3 4 5

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

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60 m skrgjiens (sek.) 10,3 10,2-10,0 9,9-9,7 9,6-9.4 9,3
t/l no vietas (cm) 170 180 190 200 220
1000 m (min,sek.) 4:40 4:30 4:20 4:10 4:00
Roku saliekSana balsta( uz

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

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

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




Jauniesi 13 -14 g.v.
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

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

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

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

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

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

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

celiem) (x) 8 10 14 18 25
AtliekSanas ar fiksétam p&édam

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

uz kriittim) reizes 30 sek 14 16 18 20 22
PievilkSanas pie stiena 0 1 2 3 4




Jauniesi 15-16 g.v.
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

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

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

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

SMG, ASM
Jaunietes 17 g.v. un vecakas

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

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

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

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




Jauniesi 17 g.v. un vecaki
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Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles 1 2 3 4 5
60m skr&jiens (sek.) 8,7 8,0-8.4 8,3-8,1 8,0-7,8 7,7
t/l no vietas (cm) 210 225 240 250 270
1000 m (min,sek.) 4:20 4:00 3:40 3:20 3:00
PievilkSanas pie stiena 10 12 14 16 18
AtliekSanas ar fiksétam peédam

uz kansola, jahtas borta (x) 20 25 30 35 40
Statiska atkant&Sana (sek.) 30 35 40 45 50
Vedera prese ( rokas saliektas

uz kriitim) reizes 30 sek 19 21 23 25 27

FS novértéjuma tabula:

Zems limenis

Zem vid.limena

Vidgjs limenis

Virs vid.limena

Augsts limenis

Balles

<19

20-24

25-29

30-33

34-35




