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LATVIJAS MOTOSPORTA FEDERACIJA

APSTIPRINATS APSTIPRINATS i
LaMSF generalsekretars K.Kulikovs Marupes AMK Bierini, Aivars Abols
2017.gada 3.marts F.F.F. Sporta klubs, Lauris Freibergs

MOTOKROSA KARUSELIS 2017

Bérnu un jauniesu trenins-seminars, speciala formata.
Trenins-seminars notiek 2017.gada 11. marta, Liepaja, Laumas mazaja trasé (LaMSF
trases licence Nr. 20)
Treninu-seminara, motokrosa karuselis vada:
Lauris Freibergs (FFF) un Aivars Abols ( BIERINI, LSFP Trenera sertifikats Nr.406)
Kontaktinformacija: Lauris 29249322, Aivars 29430707
Trenina nodarbibas piedalas bérni no 5-15 gadiem ar 50cc, 65cc un 85cc motocikliem un
to vecaki.
Ierasanas un registracija treninam-seminaram sekretariata no pl.10.00-11.00.
Dalibas maksa EUR-15 un EUR 5 MX85cc klasei par lielo trasi.
Dalibnieku sanaksme pie sekretariata pl.11.40
Lauris ar Aivaru iepazistinas dalibniekus ar detalizétaku dienas kartibu.
Paraléli brauksanai notiek arT praktiskais tiesneSu seminars, kuru vada Andris Kostjuks
(LaMSF A kategorijas tiesnesu licence).

1.Dala.
Briva iesildiSanas trenin-seminaram pa lielo Laumas trasi.
1.Brauc nopl. 10.30-10.45 MX50cc;
2.Brauc nopl. 10.50-11.05 MX 65 cc;
3.Brauc nopl. 11.10-11.30 MX85 cc.

11.45 Pirma lekcijas dala, par motokrosa pirms sacensibu iesildiSanos
un brivo braukSanu, sacensibu karogi stasta Iidz 3. min.:
> muskulu iesildiSanas, kustibas -- Lauris
> mentala iesildiSanas -- Aivars
> sacensibu karogu parskats -- Andris

Tiek pazinots par dalibnieku sadali A, B, C, D grupas, pa 8-10 sportistu viena
grupa, péc sportistu meistaribas. Sportistus sadala sekretariata.



2. Dala.
Motokrosa Karusela sakums 12.10

2.dalas 1. cikls : iepaziSanas un garais sprints:

> A,B,C,D grupa veic atsevisku 10 min. iepazi$anas ar trasi.
> Pirmie garie sprinti : A- grupa 7 apli; B - grupa 7 apli;
C- grupa 7 apli; D - grupa 7 apli.

~14.00 Otra lekcijas dala, par pirma brauciena sakuma izpildiSanu, un
distances tiesnesi stasta lidz 3 min.:"
> starta momentu , starta pagrieziens --- Lauris
> pirmo tris aplu nozimi --- Aivars
> distances tiesneSu darba apraksts --- Andris

Noprecizé nakamas sportistu grupas, un sanem trenera noradijumus
paskaidrojumus par pirmo ciklu.

2.dalas 2. cikls sakas vidéjais sprinta trenin$ pa 5 apliem.

2. cikla pirma dala
> Pirmie start€ A grupa, talak B grupa , talak C grupa un D grupa;

> Talak starté pirmie 5 A grupa un pirmie 5 B grupa ,
> Talak start€ otrie 5 A grupa un otrie 5 B grupa,
> Talak start€ pirmie 5 C grupa un pirmie 5 D grupa,
> Talak start€ otrie 5 C grupaun otrie 5 D grupa,

2.cikla otra dala

> Pirmie starté B grupa ker A grupa attalums 20 sek.
> Otrie start€ D grupa ker C grupa attalums 20 sek.

> Talak start€ pirmie 5 A grupa un otrie 5 B grupa,
> Talak start¢ otrie 5 A grupa un pirmie 5 B grupa,
> Talak start€ pirmie 5 C grupa un otrie 5 D grupa,
> Talak start€ otrie 5 C grupa un pirmie 5 D grupa.



~ 16.00 Tresa lekcijas dala, par sportista darbibu brauciena, un péc finiSa stasta
Iidz 3. min;
> taktika brauciena --- Lauris
> pedéjie 2 finiSa apli --- Aivars
> péc brauciena sportista attiecibas ar tiesneSiem par protestiem --- Andris

Noprecizé un pazino nakamas grupas un sniedz paskaidrojumus par 3. ciklu.

3. Dala.

nosleguma dala.

3. cikls Sportisti tiek sadaliti divas lidzigas grupas 1. grupa un 2. grupa, ar
samazinatu aplu skaitu.

> Start€ 1 grupa 5 apli
> Start€ 2 grupa 5 apli
> Start€ 1 grupa 4 apli
> Starté 2 grupa 4 apli
> Start€ 1 grupa 3 apli
> Starté 2 grupa 3 apli
> Starté 1 grupa 2 apli
> Start€ 2 grupa 2 apli
> Start€ 1 grupa 2 apli
> Start€ 2 grupa 2 apli
> Starte 1 grupa 1 aplis
> Starté 2 grupa 1 aplis
> Starté 1 grupa 1 aplis
> Starte 2 grupa 1 aplis
> Starté 1 grupa 1 aplis
> Start€ 2 grupa 1 aplis

~18.00 Ceturta dala , par sacensibu noslégumu stasta Iidz 3. min.:
> par muskulu grupu atslodzi --- Lauris
> apbalvosanas pasakuma apmeklé$anu --- Aivars
> par kopéjo tiesneSu darba parskati --- Andris

Trenin- seminara sertifikatu pasniegsana katram dalibniekam, par to ka ir
apmeklgjis pirmo trenin -seminaru 2017 gada , paredzéts 2 vasara un 3 rudeni.



