KONTROLNORMATIVI
profesionalas ievirzes sporta izglhtibas programmai orientésanas no MT-4 lidz ASM grupai

Kontrolnormativi sastav no fiziskas sagatavotibas testa un orientésanas distances.
Kontrolnormativi ir izpilditi, ja fiziskas sagatavotibas testa sanemti vismaz 3 punkti un veikta
orientésanas distance, kura ir atbilstoSa vecuma grupai.

Fiziskas sagatavotibas testa var izvéléties starp skréjienu stadiona vai krosu.
Fiziskas sagatavotibas tests.
Vecums 11-12 gadi

OrientéSanas vecuma grupa V12, S12. Var trenéties MT4 lidz MT-5 grupas.

Punkti 60m Atspoles skréjiens 1000m 1km kross

“Kardiogramma” (min) (min)

(42m)

Vv S Vv S Vv S V S
10 9.5 9.6 124 12.5 3.40 3.50 3.55 4.10
9 9.7 9.8 12.7 12.8 3.50 4.00 4.05 4.20
8 9.9 10.0 13.0 13.1 4.00 4.10 4.15 4.30
7 10.1 10.2 13.3 134 4.10 4.20 4.25 4.40
6 10.3 104 13.6 13.7 4.20 4.30 4.35 4.50
5 10.5 10.6 13.9 14.0 4.30 4.40 4.45 5.00
4 10.7 10.8 14.2 14.3 4.40 4.50 4.55 5.10
3 10.9 11.0 14.5 14.6 4.50 5.00 5.05 5.20
2 11.1 11.2 14.8 14.9 5.00 5.10 5.15 5.30
1 14.3 14.4 18.1 19.1 6.00 6.20 6.15 6.40




Vecums 13-14 gadi

OrientéSanas vecuma grupa V14, S14. Var trenéties MT4 lidz MT-7 grupas.

Punkti 100m Atspoles skréjiens 1500m 1,5km kross

“Kardiogramma” (min) (min)

(42m)

V S vV S V S V S
10 13.5 14.5 11.0 11.2 5.05 5.50 5.15 6.00
9 14.0 15.0 11.3 11.5 5.15 6.05 5.25 6.15
8 14.5 15.5 11.6 11.8 5.25 6.20 5.35 6.30
7 15.0 16.0 11.9 12.1 5.35 6.35 5.45 6.45
6 15.5 16.5 12.2 12.4 5.40 6.50 5.55 7.00
5 16.0 17.0 12.5 12.7 5.45 7.00 6.05 7.15
4 16.5 17.5 12.8 13.0 5.55 7.15 6.15 7.30
3 17.0 18.0 13.1 13.3 6.05 7.30 6.25 7.45
2 17.5 18.5 13.4 13.6 6.15 7.45 6.35 8.00
1 20.0 21.0 16.7 17.0 7.30 8.30 7.45 8.45




Vecums 15-16 gadi

Orientésanas vecuma grupa V16, S16. Var trenéties no MT5 lidz SMP-2 grupas

Punkti 100m Atspoles skréjiens 3000m 3km kross
“Eghte” (min) (min)
(72m)
Vv S \Y S Vv S Vv S
10 12.5 13.5 22.2 22.5 11.20 12.05 11.35 12.25
9 13.0 14.0 22.5 22.8 11.35 12.20 11.50 12.40
8 135 14.5 22.8 23.1 11.50 12.35 12.05 12.55
7 14.0 15.0 23.1 234 12.05 12.50 12.20 13.10
6 14.5 15.5 23.4 23.7 12.20 13.05 12.35 13.25
5 15.0 16.0 23.7 24.0 12.35 13.20 12.50 13.40
4 15.5 16.5 24.0 24.3 12.50 13.35 13.05 13.55
3 16.0 17.0 24.3 24.6 13.05 13.50 13.20 14.10
2 16.5 17.5 24.6 249 13.20 14.05 13.35 14.25
1 19.0 20.0 26.9 27.2 15.35 16.20 16.50 17.40




Vecums: 17-18 gadi

Orientésanas vecuma grupa V18, S18 grupa. Var trenéties MT7-ASM grupas.

Punkti 100m Atspoles skréjiens 3000m 3km kross
“Eglite” (min) (min)
(72m)
Vv S Vv S Vv S Vv S
10 12.5 13.5 22.0 22.3 10.30 11.30 10.45 11:45
9 13.0 14.0 22.3 22.6 10.40 11.45 10:55 11:55
8 135 14.5 22.6 22.9 10.50 12.00 11.05 12:05
7 14.0 15.0 22.9 23.2 11.00 12.15 11.15 12:15
6 14.5 15.5 23.2 23.5 11.10 12.30 11.25 12:25
5 15.0 16.0 23.5 23.8 11.25 12.45 11:40 12:40
4 15.5 16.5 23.8 24.1 11.40 13.00 11:55 12:55
3 16.0 17.0 24.1 24.4 11.55 13.15 12:10 13:10
2 16.5 17.5 24.4 24.7 12.10 13.30 12:25 13:25
1 19.0 20.0 26.8 27.1 15.25 16.10 16:40 17:30




Vecums: 19-25 gadi

OrientéSanas vecuma grupas: V20; M20, V21, S21 Var trenéties SMP-2, SMP-3, ASM

grupas.

Punkti 200m Atspoles skrejiens 3000m 3km kross
“Eghte” (min) (min)
(72m)

Vv S V S \Y S V S

10 25.0 27.0 21.7 21.9 10.00 11.00 10.15 11:15

9 26.0 28.0 22.0 22.2 10.15 11.15 10:30 11:30

8 27.0 29.0 22.3 22.5 10.30 11.30 10:45 11:45

7 28.0 30.0 22.6 22.8 10.45 11.45 11.00 12:00

6 29.0 31.0 22.9 23.1 11.00 12.00 11.15 12:15

5 30.0 32.0 23.2 23.4 11.15 12.15 11:30 12:30

4 31.0 33.0 23.5 23.7 11.30 12.30 11:45 12:45

3 32.0 34.0 23.8 24.0 11.45 12.45 12:00 13:00

2 33.0 35.0 24.1 24.3 12.00 13.00 12:15 13:15

1 38.0 40.0 26.6 26.8 15.15 16.00 16:30 17:20
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Atspoli “kardiogramma” pilda vecumi no 11-14, bet atspoli “eglite” no 15-25.

Konusam pieskaras tikai pirmajam, lai zinatu, kad spiest laiku. Bet visiem parejiem
konusiem jaskrien pa arpusi apkart, pédéjam konusam ar neskaras klat , laiku
apstadina tikai, kad cilveks Skérsojis pedéjo konusu.

Kontrolnormativos ieklauts sprints (60m,100m un 200m), lai parbauditu orientieristu
maksimalo atrumu, garo distanci (1km, 1,5km, 3km un 5km ), lai parbauditu
orientieristu atrumizturibu, bet atspoles (kardiogramma un eglite), ieklauta, lai
parbauditu orientierista spéju mainot virzienu attistit atrumu, ka ar spéju iznemt
asus Itkumus (sprinta disciplina).

° Orientésanas kontoldistance.

Javeic orientésanas distance, kura ir atbilsto$a savai vecuma grupai. Sakot no SV 14
grupas, distance var bit vidéja, gara, sprints. Distances planojumam jaatbilst LOF OS
noteikumu par distancu planosanu prasibam attiecigajai vecuma grupai.
Kontrolnormativs ieskaitits, ja distance veikta patstavigi, sportists sp€jis distanci
izanalizet, noradot, kas izdevies, ka ar1, pie ka vél japiestrada.

Veiktais cel$ analizéts, izmantojot GPS 5 punkti

Distance veikta kontrollaika ar 1 punkts
elektronisko atzimésanos

Spéj iezimeét veikto celu karte 1 punkts
Spé€j izstastit celu un analizet distanci 1 punkts
atbilstosi vecuma posmam

Izprot orientésanas tehniku atbilstosi 1 punkts

Savam vecuma posmam

Distance veikta atbilstosa atruma savai | 1 punkts
vecuma grupai

Kontrolnormativs izpildits, ja fiziskas sagatavotibas testa iegtti vismaz 3 punkti,
kontroldistance- 4 punkti.

Kontrolnormativi SSG-MT3 grupai.

Sakara ar COVID 19 ietekmi uz sporta treniniem, audzéknu parcelSanai uz nakoso
grupu, jaizpilda sekojosas prasibas:

SSG- MT1 grupai:

° Patstaviga orientéSanas kontroldistances veiksana atbilstosi savai vecuma
grupai. Ta var bt gan ar markéjumu, gan vienkarsa distance bez
markéjuma.



MT-2 -MT3 grupai:

° VFS sagatavotibas tests: - 60 m skréjiens, atspole “Kardiogramma”, 1km
skreéjiens — laika kontrole rezultatu uzskaitei, bet nav jaizpilda konkréts
normativs.

° Kontroldistances veikSana atbilstoSi vecuma grupai, izmantojot

elektronisko atzimésanos.



