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PriekSvards

Laba fiziska sagatavotiba ir nozimiga jebkuram cilvékam, ari stradajot policija,
fiziskajai sagatavotibai ir liela nozime darba. Policijas darbinieki ikdiena parvar daudzas
psihologiskas un fiziskas grutibas. Lai pilditu dienesta pienakumus ir jabut fiziski labi
sagatavotiem. Policijai ir vajadzigi veseli un fiziski sp&cigi darbinieki, kuri vajadzibas gadijuma
sp&j aizstavet valsti, uzturét sabiedrisko kartibu ikdienas situacijas. Par policijas darbinieka
fizisko sagatavotibu vajadzetu domat krietni plasaka aspekta, jo ne vienmer ir atbilstosa, tapec
jacensas to uzlabot. Daudzu policijas darbinieku potencialas iesp&jas ir lielakas, neka tas
atklajas dazadas darba situacijas. Noteikta apjoma fiziska aktivitate ir Iidzeklis mazkustibas
seku likvidacijai un organisma funkcionalo iesp€ju attistibai, darbasp&ju uzlabosanai un labas
veselibas saglabaSanai.

Autoru uzskati ir dazadi, par to, cik liela fiziska slodze ikdiena nedglas ietvaros ir
nepiecieSama un pietickama katram cilvékam, lai attistitu organisma funkcionalas iespgjas,
uzlabotu darbaspgjas un saglabatu labu veselibu. Jaatceras, ka katra cilvéka organisms ir unikals
tikai ar tam raksturigam invidualam Ipatnibam. Tas ir genétiski terminétas (iedzimtas) vai
ieglitas dzives laika, proti: vecums, kermena uzbiive, masa, fiziskas attistibas un sagatavotibas
limenis u.c. Sis Ipatnibas jaievéro, jo nepietickama fiziska slodze nedos vajadzigo fizisko
efektu, bet liela slodze — gluzi pretgji — var izraisit negativas un biezi pat neatgriezeniskas sekas.

Tadgjadi, lai nodroSinatu pilnvertigu Iekslietu ministrijas sist€mas iestadém un
Ieslodzijuma vietu parvaldei uzlikto funkciju izpildi, amatpersonu fiziskajai sagatavotibai ir
jaatbilst noteiktam prasibam un patstavigi ir jaattista dienestam nepiecieSamas fiziskas 1pasibas
(izturiba, speks, atrums, veikliba).

IekSlietu ministrijas sistémas iestazu un Ieslodzijuma vietu parvaldes amatpersonu ar
specialajam dienesta pakapeém dienesta gaitas likums nosaka amatpersonu visparigos
pienakumus, t.sk. regularu zinasanu papildinaSanu, profesionalo iemanu un prasmju
papildinasanu, kas nepiecieSamas dienesta (amata) pienakuma pildiSanai.

IeskaiSu pienemsSanas komisijas nereti ir saskarusas ar situacijam, kad amatpersonas
dazadi trakteé vispargjas fiziskas sagatavotibas parbaudés ieklauto disciplinu izpildes
nosactjumus. Daudzu gadu garuma ir bijusi dazadi viedokli, diskusijas, izp&tes par vispargjas
fiziskas sagatavotibas prasibam un tas kvalitativo pielietoSanas metodiku. Secindjums -
ieskaiSu komisijas prasibas ir korektas.

Pamatojoties uz augstak minéto, ka ari, lai butu vienotas vispargjas fiziskas
sagatavotibas prasibas paredz€tajas disciplinas izpildes laika, esam sagatavojusi metodisko
materidlu, kas paredzets amatpersonam ar specialajam dienesta pakapém un kandidatiem
pienemsSanai dienesta Valsts policija. Tas mérkis sniegt vienotu priekStatu par prasibam, kuras
noteiktas Ministru kabineta 2013.gada 28.maija noteikumos Nr.288 “Fiziskas sagatavotibas
prasibas Iekslietu ministrijas sist€mas iestazu un leslodzijuma vietu parvaldes amatpersonam
ar specialajam pakapeém”.

Planojot fiziskas sagatavotibas parbaudes, janem véra dazadi apstakli, kas nosaka rezultata
objektivitati, proti:



Norises vieta — sporta zales, vieglatlétikas manézas, stadiona vai apvidus skréjiena
kvalitativi segumi.

Higiéna- janem v&ra ari elementaras prasibas — sporta apgerbs, matu sakartojums, manikirs
u.c., jaizvelas ta, lai netraucétu, neraditu traumas un diskomfortu apkartgjiem dalibniekiem.
Atpitas laiks — lai dalgji atjaunotu organisma funkcionalas sp€jas, nepiecieSams organizet
darbu ta, lai starp vispar€jas fiziskas sagatavotibas disciplinam (turpmak normativi), tiktu
noteikta vismaz 10 minGS$u atpita.

Pirms starta emocionalais stavoklis: passajita, uzmaniba, uzvediba, vegetativas reakcijas
— katram pasam jaspg€j izvertét sava passajiita normativu kartoSanas laika un savlaicigi par
to jainformé& komisija.

Ties$a psihologiska sagatavosanas startam — tas paradas ieskaiSu kartoSanas diena un ta
liela méra ir atkariga no pasa dalibnieka (savas darbibas precizé€Sana ir iesp&jama, ja ir
attistita uzmaniba, griba un intelekts).



PievilkSanas pie stiena

Izpildes vieta:
Pievilksanas tiek veikta pie stiena, kura platums

ir vismaz 85cm (vingroSanas sienas vidgjais
platums).

Izpildes nosacijumi:
Sakuma stavoklis, kariena pie stiena, rokas Vvirs

tveriena, augums  taisns. PievilkSanas
vingrinajums tiek veikts bez SiipoSanas, jeb
uzravieniem, nepieskaroties zemei. Rokas
saliecot, zodam jabiit virs stiena. Atgriezoties
sakuma stavokli, rokas pilniba tiek iztaisnotas.

Izpildes vértésana:

leskaita méginajumus, kuros, pievelkoties pie
stiena, zods tiek fiks€ts virs ta (starp reizém
jaatgriezas sakuma stavokli).




Roku saliek§ana un iztaisnoSana balsta gulus

Izpildes vieta:
Roku saliekSanu un iztaisnoSanu izpilda uz

horizontala seguma.

Izpildes nosacijumi:

Sakuma stavoklis — balsta gulus, rokas taisnas,
plaukstas veérstas uz priekSu (plaukstu atlauts
saklaut duré un balstities uz falangu kauliniem).
Augums taisns, kajas kopa vai plecu platuma.
Atpiita (elpas atjaunoSanai) pielaujama — sakuma
stavoklIT un starp reizu skaita.

Rokas saliec elkonu locitava ta, lai tas veidotu
vismaz 90 gradu lenki.

Izpildes vertéSana:
Roku saliekSanas un iztaisnoSanas viens

atkartojumu skaits (reize) tiek ieskaitits, ja péc
roku saliekSanas (atbilsto§i prasibam) tiek
ienemts sakuma stavoklis. Ja izpildes laika, kada
kermena dala pieskaras zemei, reize netiek
ieskaitita.




Kermena augSdalas pacelSana un nolaiSana

Izpildes vieta:
Kermena augSdalas pacelSana tiek veikta uz

lidzena un horizontala seguma (var tikt izmantots
vingro$anas paklajs).

Izpildes nosacijumi:

Sakuma stavoklis gulus uz muguras ar fiksétam
kajam, celu locitavas saliekta lenki, rokas aiz
galvas vai sakrustotas uz kriitim. Vingrinajuma
laika roku stavokli var mainit.

Kermena augsSdala tiek pacelta ta, lai elkoni

pieskartos augSstilbiem.
Izpildes laiks 2 minttes, fiksgjot veikto
atkartojumu skaitu.

Izpildes vértesana:

Kermena augsdalas pacelSanas atkartojumu skaits
(viena reize) tiek ieskaitits, ja elkoni pieskaras
celgaliem (augSstilbiem), atgriezoties sakuma
stavoklt, mugura (vismaz divas treSdalas)
pieskaras pamatvirsmai.




Starta pozicijas skrieSanas disciplinas

Atspoles skréjiens 10m x 10m

Izpildes vieta:
Atspoles skr&jiens tiek veikts uz Iidzena vai

horizontala seguma (sporta zalg, stadiona)lQ
metru attaluma viena no otras novilktas divas
Itnijas.

Izpildes nosacijumi:

Skr€jejs ienem vietu pie starta linijas. Kustibas
uzsakSanai var izmantot augsto, pusaugsto vai
zemo startu.

Vingrinajumu izpildi sak ar komandam: “’lenemt
vietu! Uzmanibu! Starts!”

(Starta poziciju izv€las pats dalibnieks).
Skréjiena laika péc katra 10 metru linijas —
vismaz ar vienu kaju, vai roku jaskerso linija.




100m skrejiens

Izpildes vieta:

100m skré&jiens tiek veikts uz lidzena, taisna un horizontala seguma (virsmai jabiit horizontalai,
bez straujiem kapumiem vai kritumiem, koku, fidens vai citiem SkérSliem) gan apvidi, gan
stadiona.

Izpildes nosacijumi:

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,,lenemt vietu! Uzmanibu! Starts!” (starta poziciju
izv€las dalibnieks).

Izpildes vértésana:

Skré&jiena rezultatu fiks€ ar laika kontroli.

500m / 1000m kross

Izpildes vieta:

500m / 1000m skr&jiens tiek veikts uz lidzena un horizontala seguma (virsmai jabiit
horizontalai, bez straujiem kapumiem vai kritumiem, koku, tidens vai citiem $kérSliem) gan
apvidi, gan stadiona.

Izpildes nosacijumi:

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,lenemt vietu! Starts!” (starta poziciju izvélas
dalibnieks).

Izpildes vértéSana:

Skrgjiena rezultatu fiks€ ar laika kontroli.

2000m / 3000m kross

Izpildes vieta:

2000m /3000m skrgjiens tiek veikts uz Iidzena un horizontala seguma (virsmai jabiit
horizontalai, bez straujiem kapumiem vai kritumiem, koku, Gidens vai citiem SkérSliem) gan
apvidi, gan stadiona.

Izpildes nosacijumi:

Vingrinajuma izpildi sak ar komandam: ,Jlenemt vietu! Starts!” (starta poziciju izvélas
dalibnieks).

Izpildes verteSana:

Skré&jiena rezultatu fikse ar laika kontroli.

Visparéjie noteikumi un skrieSanas tehnika

Lai skrietu sekmigi, saudz&tu savu organismu, negiitu traumas un nebojatu veselibu, ir
jaieveéro dazi metodiski noradijumi. Tas nepiecieSams gan tiem, kuri nodarbojas ar skrieSanu
profesionali, gan tiem, kam tas ir tikai valasprieks. Uzsakot regularas skrieSanas nodarbibas, tas
jadara pakapeniski, katram pielagojoties savai fiziskajai sagatavotibai. SkrieSanas biezums ir
jaregulé peéc savam sp&jam. Starp skrieSanas reiz€m ir jabiit pietickamai atpitai, lai neraditu
nevajadzigu parslodzi muskuliem un cipslam. Skrienot jaizv€las sev piemérots temps, nevis
jacensas pielagoties citiem. Skrienot kermenis jatur pareizi un jadarbojas atbilstosi ar rokam un
arl ar iesaistitajam kermena dalam (pleciem, muguru), skrienot jaievéro pareizs pédu
izvietojums — iekSmalam jaatrodas uz vienas linijas, nedaudz plati, pie zemes pirmajam
japieskaras pap&dim, tad pirkstgalam, skrienot pareizi jaelpo — caur degunu, skrienot no kalna
jasamazina solu garums, beidzot skr&jienu nedrikst strauji apstaties — janoskrien vél 10 — 30m
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lena tempa. Pie minétajam skrieSanas metodes noradém, jaatceras ari praktiskas lietas:
skrieSanai jaizvelas piemeroti apavi, laika apstakliem atbilstoSs apgerbs. Veicot garakas
distances, janodrosinas ar dzeramo ideni.

IesildiSanas pirms skrieSanas

Jebkura sporta veida, sakot aktivu darbibu, tiek veikta iesildiSanas — ta ir kermena
sagatavoSana aktivai fiziskai slodzei, kuras mérkis ir pasargat kermeni no traumam, kas var
rasties pie neprecizam kustibam, dazadam parslodzém. Pirms skrieSanas disciplinam ir
paredzgti speciali iesildiSanas vingrinajumi, kas ir mazliet atskirigi.

SkrieSana 1sajas distances:
— Siksolis;
— Augstsolis;
— Skrgjiens vézgjot taisnas kajas uz prieksu;

— Skrgjiens vézgjot atpakal apakstilbus;

— Kirustsolis;

— PielikSanas solis;

— Augsti celot augstilbus;

— Solosana, augsti celot celi;

— Pal@cieni ar saliektam, taisnam kajam,;

— LE&cieni uz vienas kajas;

— Kapinajuma skrg&jieni 30 — 40 — 60m;

— Kapinajuma skré&jieni lejup pa nogazi,

— Skrgjiena imitacija (staja uz skausta, stavoklt gulus uz muguras).

SkrieSana garajas distances:

Lidzigi vingrinajumi, ka 1sajas distances, tacu kermenis ir gandriz vertikals, v€zieni nav
tik energiski, celi netiek celti tik augstu.
— Aktivs atspériena solis;
— Ritmiska un vienmeriga elposana caur degunu;
— Pakapeniska skrieSanas laika pagarinaSana;
— Apvidus skréjiens;
— Vingrinajumi, kas veicina speka - izturibas izpausmi.

Atri skrienot un izpildot dazadus skrieSanas vingrinajumus, sp&ja isu bridi skriet atri
gandriz nemainas. Lidzeklu loks un vingrinajumu skaits ir daudz plasaks. Skréjejs visu laiku
nevar ilgstosi skriet maksimala atruma. Katra trenina perioda jabut vairakam stadijam —
pirmkart, liela apjoma slodzes sola garuma palielinasanai, otrkart — vingrinajumi maksimala
tempa, treSkart - vingrinajumi tempa un garuma sintézei — maksimalais temps + optimals solu
garums, respektivi, skr§jiens maksimala atruma. Lidztekus japlano spéka un atrspéka attistiba
un izturibas trenini.
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Vecuma grupa V-1

Pielikums

Ministru kabineta 2013.gada 28.maija
noteikumiem Nr. 288
(Pielikums MK 18.10.2022. noteikumu Nr. 650 redakcija)

Fiziskas sagatavotibas prasibas

Kermena
Roku Atspoles augsdalas
PievilkSanas | saliekSana un | 100 metru AP 3000 metru g>da
Nr. . DR .. skrgjiens (10 x . ___ | pacel$sana un .
pie stiena iztaisnoSana skrgjiens kross (minites: I Punkti
p. k. - _ 10 m) nolaisana
(reizes) balsta gulus (sekundes) sekundes) . .
- (sekundes) (reizes divas
(reizes) L
minGtes)
11 3 20-23 15,2-15,5 27,7-279 16:00-17:00 32-40 1
12 4-5 24-27 14,9-151 27,4-27,6 15:30-15:59 41-49 2
1.3. 6-7 28-31 14,6-14,8 27,1-27,3 15:00-15:29 50-58 3
14. 8-9 32-36 14,3-14,5 26,8-27,0 14:30-14:59 59-66 4
15. 10-11 37-41 14,0-14,2 26,5-26,7 14:00-14:29 67-74 5
16. 12 42-46 13,7-13,9 25,9-26,4 13:30-13:59 75-82 6
17 13 47-52 13,4-13,6 25,5-25,8 13:00-13:29 83-90 7
18. 14 53-58 13,1-13,3 25,1-25,4 12:30-12:59 91-97 8
1.9. 15 59-64 12,8-13,0 24,8-25,0 12:00-12:29 98-105 9
1.10.| 16 un vairak | 65 unvairak | 12,7 unatrak | 24,7 un atrak |11:59 un atrak | 106 un vairak 10
Vecuma grupa V-2
Kermena
Pievilksanas Roku sgllelisana 100 metru 5§spoles 3000 metru auggdalas
Nr. .. un iztaisnoSana .. skr&jiens (10 x kross pacelSana un ]
pie stiena - skrgjiens . . Punkti
p. k. (reizes) balsta gulus (sekundes) 10 m) (mindtes: nolaisana
(reizes) (sekundes) sekundes) (reizes divas
mindtes)
2.1. 2-3 18-21 16,3-16,6 28,8-29,0 17:00-17:59 28-36 1
2.2. 4 22-25 15,9-16,2 28,3-28,7 16:30-16:59 37-45 2
23. 5 26-29 15,5-15,8 27,9-28,2 16:00-16:29 46-53 3
2.4. 6 30-33 15,2-15,4 27,3-27,8 | 15:30-15:59 54-61 4
2.5. 7-8 34-38 14,9-151 26,8-27,2 15:00-15:29 6268 5
2.6. 9-10 39-43 14,6-14,8 26,4-26,7 14:30-14:59 69-75 6
2.7. 11-12 44-48 14,3-14,5 26,0-26,3 14:00-14:29 76-82 7
2.8. 13 49-53 14,0-14,2 25,7-25,9 13:30-13:59 83-88 8
2.9. 14 54-58 13,7-13,9 25,3-25,6 13:00-13:29 89-95 9
2.10.| 15 unvairak | 59 unvairak | 13,6 unatrak | 25,2 un atrak |12:59 un atrak| 96 un vairak 10
Vecuma grupa V-3
Kermena
Pievilksanas Rokp se.lhekvsana 100 metru ,_Attspoles 2000 metru auggdalas
Nr. . un iztaisnoSana .. skrgjiens (10 x kross pacelSana un .
pie stiena _ skrgjiens . o Punkti
p. k (reizes) balsta gulus (sekundes) 10 m) (minttes: nolaiSana
(reizes) (sekundes) sekundes) (reizes divas
mindtes)
3.1. 2 16-18 17,0-17,2 29,3-29,5 | 11:30-11:50 25-32 1
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3.2, 3 19-21 16,7-16,9 28,8-29,2 | 11:17-11:29 33-39 2
3.3. 4 22-25 16,4-16,6 28,2-28,7 | 11:01-11:16 40-46 3
34. 5 26-29 16,0-16,3 27,8-28,1 | 10:47-11:00 47-53 4
3.5. 6-7 30-33 15,6-15,9 27,3-27,7 | 10:27-10:46 54-59 5
3.6. 8-9 34-37 15,2-15,5 27,0-27,2 | 10:14-10:26 6065 6
3.7. 10-11 38-42 14,9-15.1 26,7-26,9 | 10:01-10:13 66-70 7
3.8. 12 43-47 14,6-14,8 26,3-26,6 9:44-10:00 71-75 8
3.9. 13 48-52 14,3-14,5 26,0-26,2 9:21-9:43 76-81 9
3.10.| 14 un vairak | 53 unvairak | 14,2 un atrak | 25,9 un atrak | 9:20 un atrak | 82 un vairak 10
Vecuma grupa V-4
Kermena
. | mevitsnss Rkt oy || Aol | d000ma | gtk |
p. k. P (lfe?;fsr’;a balsta?t gulus (:(13({(?;322) 10 m) (minites: nglaiéapa_ G
(reizes) (sekundes) sekundes) (reizes divas
mindtes)
4.1. 1 14-16 17,8-18,0 29,8-30,0 5:17-5:21 22-28 1
4.2. 2 17-19 17,5-17,7 29,3-29,7 5:11-5:16 29-34 2
4.3. 3 20-22 17,2-17,4 28,9-29,2 5:01-5:10 35-40 3
44. 4 23-26 16,9-17,1 28,6-28,8 4:51-5:00 41-47 4
4.5. 5-6 27-30 16,6-16,8 28,3-28,5 4:41-4:50 48-51 5
4.6. 7-8 31-33 16,3-16,5 27,8-28,2 4:31-4:40 52-56 6
4.7. 9-10 34-36 16,0-16,2 27,5-27,7 4:15-4:30 57-60 7
4.8. 11 37-40 15,7-15,9 26,9-27,4 4:01-4:14 61-64 8
4.9. 12 41-45 15,5-15,6 26,5-26,8 3:41-4:00 65-69 9
4.10.| 13 un vairak | 46 un vairak | 15,4 un atrak | 26,4 un atrak | 3:40 un atrak | 70 un vairak 10
Vecuma grupa V-5
Nr. [PievilkSanas pie stiena ROk}l salviekéana i 1000 metru kross I,(erfn ena augéda}lvas :
0. k. (reizes) 1ztalsnosana} balsta (o el pac.elsanq un no’laiszima Punkti
gulus (reizes) (reizes divas minites)
5.1, 1 12-13 5:46-5:51 20-25 1
5.2, 2 14-15 5:41-5:45 26-31 2
5.3. 3 16-17 5:31-5:40 32-36 3
5.4. 4 18-20 5:21-5:30 37-41 4
5.5. 5 21-23 5:11-5:20 42-45 5
5.6. 6 24-26 5:01-5:10 46-49 6
S.7. 7 27-30 4:51-5:00 50-52 7
5.8. 8 31-34 4:41-4:50 53-55 8
5.9. 9 35-38 4:31-4:40 56-59 9
5.10. 10 un vairak 39 un vairak 4:30 un atrak 60 un vairak 10

12



Vecuma grupa S-1

Kermena augsdalas

NI 100_rpetru Atspoles skr&jiens| 1000 met_ru kross Rok.u sgliek?ana . —— _
skrgjiens (10 x 10 m) (minttes: un iztaisnoSana o . Punkti
o1 (sekundes) (sekundes) sekundes) balsta gulus ng.l asana ({efzes
ivas minttes)
6.1. 17,8-18,2 28,9-29,2 5:20-5:30 15-18 34-39 1
6.2. 17,5-17,7 28,5-28,8 5:10-5:19 19-21 40-43 2
6.3. 17,3-17,4 28,1-28,4 4:59-5:09 22-24 44-47 3
6.4. 16,8-17,2 27,8-28,0 4:49-4:58 25-26 48-51 4
6.5. 16,3-16,7 27,4-27,7 4:41-4:48 27-29 52-54 5
6.6. 15,8-16,2 27,1-27,3 4:31-4:40 30-31 55-58 6
6.7. 15,5-15,7 26,8-27,0 4:21-4:30 32-35 59-62 7
6.8. 15,2-15,4 26,5-26,7 4:11-4:20 36-39 63-68 8
6.9. 14,7-15,1 26,1-26,4 3:55-4:10 40-52 69-87 9
6.10. | 14,6 un atrak 26,0 un atrak 3:54 un atrak 53 88 10

Vecuma grupa S-2

Kermena augsdalas

NI 100_metru Atspoles skrgjiens| 1000 met_ru kross Roku sgliek}ana el _
skrgjiens (10 x 10 m) (minutes: un iztaisnoSana " . Punkti
. % (sekundes) (sekundes) sekundes) balsta gulus no.l asana (fefzes
divas minites)
7.1 18,9-19,2 29,9-30,0 5:41-6:00 12-15 27-31 1
7.2. 18,6-18,8 29,5-29,8 5:31-5:40 16-17 32-35 2
7.3. 18,3-18,5 28,9-29,4 5:21-5:30 18-19 36-37 3
7.4. 18,1-18,2 28,5-28,8 5:11-5:20 20-21 38-40 4
7.5. 17,8-18,0 28,3-28,4 5:01-5:10 22-23 41-43 5
7.6. 17,4-17,7 28,0-28,2 4:51-5:00 24-25 44-46 6
7.1. 17,0-17,3 27,6-27,9 4:41-4:50 26-28 47-50 7
7.8. 16,4-16,9 27,2-27,5 4:31-4:40 29-31 51-54 8
7.9. 15,7-16,3 26,9-27,1 4:21-4:30 32-41 55-69 9
7.10. 15,6 un atrak 26,8 un atrak 4:20 un atrak 42 70 10

Vecuma grupa S-3

Kermena augsdalas

100 metru Atspoles skrgjiens Roku salieksana .
Nr. .. 500 metru kross R pacel$ana un .
skr€jiens (10 x 10 m) S un iztaisnoSana - . Punkti
p. k. (minttes:sekundes) _ nolaiSana (reizes
(sekundes) (sekundes) balsta gulus R
divas minates)
8.1. 19,6-20,2 30,9-31,0 3:26-3:30 9-10 23-26 1
8.2. 19,1-19,5 30,5-30,8 3:20-3:25 11-12 27-29 2
8.3. 18,8-19,0 29,9-30,4 3:10-3:19 13-14 30-31 3
8.4. 18,6-18,7 29,5-29,8 3:00-3:09 15 32-33 4
8.5. 18,3-18,5 29,3-29,4 2:50-2:59 16-17 34-35 5
8.6. 18,0-18,2 29,0-29,2 2:40-2:49 18 36-38 6
8.7. 17,7-17,9 28,6-28,9 2:35-2:39 19-20 39-41 7
8.8. 17,2-17,6 28,2-28,5 2:24-2:34 21-23 42-45 8
8.9. 16,4-17,1 27,9-28,1 2:14-2:23 24-30 46-57 9
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8.10. | 16,3 un atrak 27,8 un atrak 2:13 un atrak 31 58 10
Vecuma grupa S—4
NI 100_metru Atspoles skr&jiens| 500 mgt[u kross Rok_u sailliekvéana Kegﬂgzgﬁzgagi?las .
skrgjiens (10 x 10 m) (minttes: un iztaisnoSana . . Punkti
oL 15 (sekundes) (sekundes) sekundes) balsta gulus ng.l asana ({eizes
ivas minttes)
9.1. 20,6-21,2 31,5-31,8 3:41-3:45 6 19-21 1
9.2. 20,3-20,5 31,2-31,4 3:31-3:40 7 22-23 2
9.3. 20,0-20,2 30,9-31,1 3:21-3:30 8 24-25 3
9.4. 19,7-19,9 30,5-30,8 3:11-3:20 9 26-27 4
9.5. 19,4-19,6 29,9-30,4 3:01-3:10 10 28-29 5
9.6. 19,0-19,3 29,7-29,8 2:50-3:00 11 30-31 6
9.7. 18,4-18,9 29,3-29,6 2:40-2:49 12 32-34 7
9.8. 17,8-18,3 29,0-29,2 2:31-2:39 13-14 35-37 8
9.9. 16,9-17,7 28,7-28,9 2:26-2:30 15-19 38-47 9
9.10.| 16,8 un atrak 28,6 un atrak 2:25 un atrak 20 48 10
Vecuma grupa S-5
Nr. SQO metru kross . Rpku saliek$ana un L(errper;a aug'édalas' pacelé.ana un |
p. k. (mintutes:sekundes) iztaisnoSana balsta gulus | nolaiSana (reizes divas minites)
10.1. 3:51-3:55 4 15-17 1
10.2. 3:41-3:50 5 18-19 2
10.3. 3:31-3:40 6 20-21 3
10.4. 3:21-3:30 7 22-23 4
10.5. 3:11-3:20 8 24 5
10.6. 3:00-3:10 9 25-26 6
10.7. 2:51-2:59 10 27-28 7
10.8. 2:46-2:50 11 29-30 8
10.9. 2:41-2:45 12-15 31-39 9
10.10. 2:40 un atrak 16 40 10
Vecuma grupa S—6
Nr. 500 metru kross Roku salick$ana un Kermena .aiugédala.s P ac(?lé_ana .
p. k. (mindtes:sekundes) iztaisnoSana balsta gulus un nOIalsr?lIilzﬁ(t%esl)Z G Punkti
11.1. 4:01-4:10 1 6-8 1
11.2. 3:51-4:00 2 9-11 2
11.3. 3:41-3:50 3 12-14 3
11.4. 3:31-3:40 4 15-17 4
11.5. 3:21-3:30 5 18-19 5
11.6. 3:11-3:20 6 20-21 6
11.7. 3:06-3:10 7 22-23 7
11.8. 3:01-3:05 8 24 8
11.9. 2:56-3:00 9 25-26 9
11.10. 2:51-2:55 10 27-28 10
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Metodiskas rekomendacijas sagatavoja:

Valsts policijas koledzas Sporta katedras docente: A. HOMICA

Attelu prezentacija piedalijas :

Valsts policijas koledzas Kadetu nodalas kadets K. MALCEVS un kadete EMUCENIECE
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