4. pielikums

Aizsardzibas ministrijas
2008. gada 23.maija
noteikumiem Nr.35- NOT

( Ar grozijumiem, kas izdariti ar AM 05.04.2011. noteikumiem Nr. 20-NOT )

Fiziskas sagatavotibas parbaudes testu izpildes noteikumi

Roku saliekSana un iztaisno$ana

Izpildes vieta:

Izpildes noteikumi:

Izpilde:

Roku saliekSanu un iztaisnoSanu balsta gulus viriesi un sievietes
(S-4 lidz S-6) izpilda uz lidzenas virsmas (gridas, zemes).
Sievietes (S-1 Iidz S-3) vingrinajumu izpilda balsta gulus uz
vingrosanas sola (sola augstums 25-30cm).

Sakuma stavoklis balsta gulus (S-4, S-5, S-6 grupam: balsta
gulus, apaksstilbi pie zemes, S-1, S-2, S-3 grupam: balsta gulus
uz vingrosanas sola) rokas plecu platuma, augums taisns, kajas
kopa vai plecu platuma. Rokas saliec elkonu locitavas Iidz 90°
lenkim (augsdelmi un lapstinas veido taisnu liniju), augsdelms ar
kermeni veido lenki, ne mazaku par 45°. Izpildes laiks 2 miniites.

Roku saliekSanu un iztaisnoSanu ieskaita, péc vingrinajuma
izpildes atgriezoties sakuma stavokli un pilniba iztaisnojot rokas
elkonu locitavas. Atpiita - kermena svaru parnesot uz kajam,
nemainot roku stavokli.

Kermena augsdalas pacelSana

Izpildes vieta:

Izpildes noteikumi:

Izpilde:

3000 m, 1500 m skrejiens
Izpildes vieta:

Kermena augSdalas pacelSanu izpilda uz lidzena pamata (uz
vingroSanas paklaja).

Sakuma stavoklis gulus, kajas saliektas celgalos 90° lenki, rokas
sakrustotas uz pleciem. Pédam jabiit fiksétam (pap&Zus neatraut
no zemes). Atcelt kermena augSdalu vertikali, pleciem Skérsojot
gurnu Itniju. Atpiita s€dus stavokli ar fiksétam rokam (neatbalstot
uz celiem). Izpildes laiks 2 mindites.

Kermena augsdalas pacelSanas “reizi” ieskaita, ja gulus stavokli
lapstinas pilniba skar paklaju.

Skrgjienu veic stadiona vai apvidii bez Skérsliem.
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Roku saliek$ana — iztaisnoSana
(S-1, S-2, S-3 grupam)
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Roku saliekSana — iztaisnoSana
(S-4, S-5, S-6 grupam)
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Roku saliekSana — iztaisnoSana
(V-1 Iidz V-7)
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Kermena augSdalas pacelSana
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Ministrs

Labalaiks, 7800274
zigurds.labalaiks@mil.lv

4.15.

V. Veldre
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