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NOLIKUMS

Lielvārde
1. Mērķis un uzdevumi

1.1. Popularizēt spēka sporta veidus, kā veselīga dzīvesveida sastāvdaļu.
1.2. Popularizēt Noratlona sacenību formātu.
1.3. Noorganizēt kvalitatīvas, interesantas, drošas sporta sacensības klātienē.
1.4. Noskaidrot labākos spēka sacensību “Spēks ir mūsos” dalībniekus.
2. Sacensību laiks un vieta
2.1. Sacensības “Spēks ir mūsos” norisināsies laika posmā no 14.11-17.11. sev izvēlētā un arī organizatoriem ērtā laikā, iepriekš vienojoties.
2.2. Sacensības notiek klātienē Lielvārdes sporta centrā, Raiņa ielā 22, Lielvārdē.
3. Sacensību vadība
3.1. Sacensības organizē Lielvārdes sporta centrs sadarbībā ar biedrību „Visa Veida Kustība”, “Nora” un Ogres novada pašvaldību. Sacensības atbalsta Gaļas nams “Ādaži”
3.2.  Sacensību galvenais tiesnesis Agris Pikšens tel.nr.: 29571247, e-pasts : pikshens@inbox.lv
4. Sacensību dalībnieki
4.1. Sacensību dalībniekiem ir jābūt vismaz 18 gadus veciem, ja piedalās jaunāki (no 16 gadu vecuma), tad nepieciešama vecāku klātbūtne.
4.2. Sacensībās dalībnieki piesakās pie organizatoriem un izvēlas savu starta dienu un laiku.
4.3. Sacensībās var piedalīties gan dāmas, gan kungi sev izvēlētajā kategorijā.
5. Pieteikšanās 
5.1. Pieteikšanās sacensībā notiek pirms tam, kā arī tajā dienā aizpildot informāciju par sevi un parakstoties par savu veselības stāvokli un to, ka dalībnieks pats atbild par savu sagatavotības līmeni.
5.2.  Dalība sacensībās ir bezmaksas.
6. Sacensību norise
6.1. Dalībnieki izvēlas savu kategoriju:
Noratlons

Mazais Noratlons

Dāmu Noratlons

Mazais Dāmu Noratlons
6.2. Katrs dalībnieks veic 3 spēka vingrinājumus – svara stieņa spiešana guļus, vilkme, pietupiens ar svara stieni katru 75x un vienu cardio vingrinājumu – airēšana uz trenažiera 1 km.

6.3. Dalībnieks pats izvēlas savu vingrinājumu secību un pirms katra vingrinājuma var gan iesildīties, gan nedaudz atpūsties.

6.4. Uzsākot vingrinājumu dalībnieks dod ziņu tiesnesim, kurš palaiž laiku, un kad veicis 75 atkārtojumus, tad dod ziņu par laika apturēšanu.

6.5. Dalībnieks kopā ar tiesnesi pārrunā katra vingrinājuma pareizu tehniku, lai katrs atkārtojums tiktu ieskaitīts.(Neieskaitītie atkārtojumi jāizpilda pareizā tehnikā).

6.6. Dalībniekam tiek sasummēti visi 4 laiki un iegūts kopējais laiks, kurš tiek salīdzināts katrā kategorijā un noteikti labākie.
7. Sacensību kategorijas 
Noratlons - svara stieņa spiešana guļus 60 kg 75x, vilkme 100 kg 75x, pietupiens ar svara stieni 80kg 75x un airēšana uz trenažiera 1 km.

Mazais Noratlons - svara stieņa spiešana guļus 40 kg 75x, vilkme 80 kg 75x, pietupiens ar svara stieni 60kg 75x un airēšana uz trenažiera 1 km.

Dāmu Noratlons  -  svara stieņa spiešana guļus 30 kg 75x, vilkme 60 kg 75x, pietupiens ar svara stieni 45kg 75x un airēšana uz trenažiera 1 km.

Mazais Dāmu Noratlons - svara stieņa spiešana guļus 20 kg 75x, vilkme 40 kg 75x, pietupiens ar svara stieni 30kg 75x un airēšana uz trenažiera 1 km.

8. Vērtēšana un apbalvošana
8.1. Sacensībās katram dalībniekiem tiek skaitīti kopā visi četri laiki.
8.2. Tiek noteikti un apbalvoti katras kategorijas 3 labākie rezultāti pēc sacensību noslēguma.
9. Citi nosacījumi
9.1. Sacensību dalībnieks pats atbildīgs par savu veselības stāvokli izvēlētajai slodzei. 
9.2. Par nepilngadīgo personu veselības stāvokli un uzvedību atbild bērna vecāki vai aizbildņi.
9.3. Piesakoties sacensībām, dalībnieki apliecina, ka neiebilst sacensību laikā uzņemto fotogrāfiju un sniegto datu izmantošanai publiskajos materiālos.
9.4. Sacensību organizatori var mainīt sacensību nolikumu, iepriekš informējot dalībniekus.

