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Paukosana



IEVADS

Florete

Florete ir ierocis ar Cetrstlrainu asmeni ne garaku par 90 cm. Viss
lerocis ar asmeni, galu un rokturi nedrikst bat garaks par 110 cm.
Floretes maksimalais svars ir 500 grami, bet lielaka dala sportistu lieto
floretes, kuru svars ir pat 350 grami.

Floretes, zinams arT kd duroSais ierocis, asmenis ir izgatavots |oti
lokans, lai durSanas bridi tas saliektos un [idz ar to ir batiski
samazinatu risku gat traumu. Punktus var gat ar floretes gala podzinu,
tai nospiezoties un durot noteikta zona.

Floretes mérka zona ir atSkiriga no zobena un Spagas un ietver rumpi
(no pleciem lidz kajstarpei), ka armt muguru. Nederiga zona ietver visu
atlikuso kermena dalu. Ja sportists iedur nederigaja zona, tad cina

tiek apturét un punkts netiek pieskirts.

PaukosSanas ekip&jums - bikses, apaksSveste, veste, zekes, elektriska
veste, vads, maska, cimds, florete.

PaukoSanas ekip&jums ar floreti



IEVADS

Spaga

Spaga ir ierocis ar trisstdrainu asmeni ne garaku par 90 cm. Viss
iverocis ar asmeni, galu un rokturi nedrikst bat garaks par 110 cm.
Spagas maksimalais svars nedrikst parsniegt 770 gramus.

Spaga ar ir duro$ais ierocis, asmenis ir izgatavots lokans, lai
durSanas bridi tas saliektos un lidz ar to ir batiski samazinatu risku gut
traumu. Punktus var gut ar Spagas gala podzinu, tai nospiezoties un
durot jebkura kermena zona. Salidzinot ar floreti, Spaga ir smagaks
lerocis, un ir nepiecieSams lielaks spéks diriena veikSanai.

Spaga mérka zona ir atSkiriga no zobena un floretes. Spaga var durt
jebkura kermena dala. Nav nederigo zonu. Punktus pieskir tam, kurs
pirmais iedur. Ja iedur abi sportisti vienlaicigi, tad punktu iegust abi.

PaukoSanas ekip&jums - bikses, apakSveste, veste, zekes, vads,
maska, cimds, Spaga.

PaukoSanas ekip&jums ar Spagu



IEVADS

Cinas laukums - celins

PaukoSanas cina notiek uz 14 metrus gara un 2 metrus plata “celina”, lai atdarinatu cinas, kas agrak risinajas pils
gaitenos. Duelisti uz zemes iezimé&ja celina gala Iiniju. AtkapsSanas aiz Sis linijas liecingja par glévulibu un goda
zaudésanu.

MuUsdienas tiek izmantota specili paukoSanas aparati, spoles un vadi, lai noteiktu ddriena bridi un derigumu.

PaukoSanas aparats dariena Cinas laukums - celins

noteikSanai



PAUKOSANAS VESTURE

Paukosana ir gajusi paraléli civilizacijas attistibai. PaukoSana vienmeér ir uzskatita par kaut ko vairak ka sporta
veidu. Tas ir makslas veids, sens spéka un varas simbols, un dzili personisks, individuals izteiksmes veids.

Senakie pieradijumi par pauko3anu ka par sporta veidu nak no senas Egiptes, kas bija aptuveni 1200 gadus
p.m.e. Seno é&giptieSu zZim&jumos uz sienam bija redzami cilvéki, kas sava starpa cinijas ar ieroCiem. Viniem bija
maskas un tiesnesi, kuri parraudzija cinas. Art senajiem babilonieSiem, griekiem, persieSiem un romieSiem visiem bija
sava veida paukoSanas formas.

Paukosana ka kara maksla pirmo reizi tika redzéta senaja Rumanija ap musu éras 4. gadsimtu, kad gladiatori ar
zobeniem un vairogiem cinijas lidz asinim un navei.

Pirmas Eiropas datétas paukosSanas skolas paradijas ap musu éras 12. gadsimtu. Vélak So skolu skolotajiem tika
maksata liela nauda, lai vini aprakstitu savu paukoSanas maku.

Ap 16. gadsimtu rumani izdomaja ieroCa gala likt apalu priekSmetu treninu laika, jo brices gadijuma ierocis skara
dzivibai svarigos organus un daudzi kareivji mira treninu laika.

Tikai 19. gadsimta vidu paukoSanu kluva par sporta veidu. Pirms tam, paukoSana bija goda aizstavéSanas
veids, un cina ar ienaidnieku. Tas ir izskaidrojams ar to, ka Saja laika perioda saka paradities cits ieroCu veids- pistoles.
Tas bija daudz navigaks pretinieka ievainoSanas veids, jo pastavéja iesp€ja ievainot ienaidnieku no daudz lielaka
attaluma.



FAKTI

e PaukosSana ir viens no €etriem sporta veidiem, kas ir bijis visas modernajas olimpiskajas spélés kops
1896. gada. PaukoSana bija arT viens no sporta veidiem pirmajas olimpiskajas splélés senaja Griekija.

e Paraolimpisko spélu tévs Ludvigs Guttmanns bija paukotajs.
e Vismaz uz vienas no senas Egiptes templiem ir uzziméta pauko$anas cina. Zim&jums ir tapis 1190. p.m.é&.

o Starptautiskas Olimpiskas komitejas prezidents Tomas Bahs ir 1976.gada olimpiskais Cempions
paukosSana ar floreti komandas



PAUKOSANAS VESTURE LATVIJA

Latvijas PaukoSanas federacija (LPF) ir 1936. gada dibinatas un 1940. gada likvidétas bezpelnas
biedribas ,Latvijas Paukotaju savieniba” darba tiesa turpinataja.

Biedriba LPF tika registrét 24.09.1993. ey P2, L .
Paukosanai Latvija ir senas tradicijas, ) A e

ahnvs
ko kopusiun attistijusi treneri, sportisti un
paukoSanas entuziasti

PaukoSanas trenins sporta zalé. 1920.-1929.gads, Riga.



PAUKOSANAS VESTURE LATVIJA
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Sporta svétki Rigas pilsétas stadiona. PaukoSana. 23.09.1934. Sacensibas paukosana. Jugla, Riga. 11.04.1984.



LEGENDAS

Bruno Habarovs

XVII 1960 Roma - PaukoSana Spaga, individuali 3.vieta

Pasaules Cempions paukosSana ar Spagu (1959.g.)

Pasaules Cempions komandu cind PSRS izlases sastava (1961.g.)

Pasaules junioru ¢empions (1959.g.).

B. Habarovs



NOTEIKUMI

PaukoSana ar floreti cinas gaitu ietekmé frazes, kas nenozimé& ka punkts tiks pieskirts
sportistam, kurs iedlra pirmais. Ta vieta, punktu iegls paukotajs, kurs iedurs pirms tam izcinot
uzbrukuma prioritati.

Ja uzbrukuma neiedur vai netrapa, tad prioritate pariet otra sportista pusé. Cina ta turpinas lidz
tiek guts duriens un pieskirts punkts.

Paukosana ar Spagu cinas gaitd punktus gust tas, kur§S pirmais iedur. Ja sportisti iedur
vienlaicigi, tad punkti tiek pieskirti abiem sportistiem.

Paukosanas sacensibas cinas notiek grupas, un péc tam izslégSanas kartas. Grupas pauko
vienu laiku 3min vai lidz 5 ddrieniem, bet izsleégSanas karta pauko tris laikus pa 3min vai lidz 15
ddrieniem. Uzvar tas, kurs iegust pirmais notiekto punktu skaitu vai kuram ir visvairak punktu
cinas laika beigas.

Sikak ar noteikumiem var iepazities Starptautiskas paukosanas federacijas majaslapa - fie.org


http://fie.org

TIESNESI| un ZESTI

©Treneris Toms

Uzmanibu! Gatavi(as)? Sakt!

4 4

Lai paukotaji ienemtu cpas Lai noskaidrotu vai paukotaji ir Lai saktu paukot
staju gatavi cinai

Stop! Taisna roka!

‘ .
Apturét cinu pirms diriena, jo Taisna roka no labas puses pret
Zi ms! aut kas ir noticis sportistam no paukotaju kreisaja pusé
Uzbrukums!/  kaut kas i noticis sport ukotgju kreisa

kontrauzbru- tiesnesa pa labi
kums!/remizs! Diiriens! Punkts!

o T ¢

Uzbrukums vai kontrauzbrukums Diriens tika veikts sportistam  Giits viens punkts sportistam
sportistam no tiesnesa pa labi no tiesnesa pa kreisi no tiesnesa pa labi

B Aizsardziba!/
Nederigs! kontraizsardziba!

A
4‘ '

Uzbrukums trapits nederigaja zona Veikta aizsardziba vai kontraaizsardziba
sportistam no tiesnesa pa kreisi sportistam no tiesnesa pa labi

Ti $u signali un | d

Tehniskie noteikumi Noteikumi sacensibam

Pédéjais uzlabojums 2014 decembris .
g 4 ©Treneris Toms

Dubultdiiriens! Punkts abiem!
Diiriens abiem paukotajiem Abi sportisti iegiist punktu
Abpusgjs! Nevienam!
—
Abpusgji uzbrukumi Nav ne punktu, ne bridinajumu
Nav! Nepareizs!
oy
—
—
-—

Uzbrukuma darbiba sportistam no tiesnesa Nepareizs uzbrukums vai atbilde
pa labi; parak Tss un netiek fikséts sportistam no tiesnesa pa labi

Dzcltena karuna: ] Uzvarétajs
bridinajums. 2
Sarkana kartina: g (vards) un
punkts pretiniekam. (rezultats)
Melna kartina:
diskvalifikacija.
Ar Zestu tiesnesis di € parka) { €tdjs: cinas beigas vai pec

paukotajam pa labi un parada l:anim‘x. kura  komandsacensibu pédgjas cipas tiesnesim

ir attiecinama uz izdarito parkapumu japazino uzvarétajs un rezultats.
Paukotaji bils celipam pa vidu
Piezimes

1. Tiesnesis analizé paukoSanu un pazino savu lémumu ar Zestu un vardu palidzibu, kas

minéti augstak.

2. Paukotaji drikst laipni lagt ti im sniegt iz&ta frazes analizi

3. Katrs signals ilgst 1-2 sekundes, Zestam jabit
Visi Zesti ir attiecindmi uz paukotdju no tiesnesa pa labi.

un pareizi i;

Tehniskie noteikumi

Pédejais uzlabojums 2014 decembris

©Treneris Toms

Noteikumi sacensibam

©Treneris Toms



ESI VESELS, STIPRS UN IZTURIGS

Uzturvielas iedala

' ' N\
Oglhidrati Tauki Olbaltumvielas
NodroSina Veido masu Darbojas ka
masu energijas bdvmateriali, lai
organismu ar rezerves veidotu misu
energiju organismu

Veseliga Skivja mérkis
ir panakt, lai katra maltité tiktu ievérota
pareiza attieciba starp dazadam
produktu grupam un nodroSinat
optimalu porcijas lielumu!

Augli un darzeni: vismaz 400 g diena

Zivis: vismaz 2 reizes nedéla

Sals: veseliem cilvékiem ne vairak ka 6 g diena, sirds slimibu
pacientiem ne vairak ka 2,3 g diena, pacientiem ar paaugstinatu
holesterinu ne vairak ka 1,5 g diena (atcerieties, ka sals tiek
pievienota gandriz visiem rapnieciski razotiem produktiem)

Rieksti, pakSaugi, séklas: 4 reizes nedéla

Gala: vismaz divas reizes nedéla (izvélieties liesu galu un piena
produktus ar pazeminatu tauku saturu!)

Pilngraudu produkti: 3 reizes nedéla

Piesatinatie tauki: ne vairak ka 7% no kopéja energijas
daudzuma

Udens: 1,5- 2| diena, ja ir trenin$ tad 3 - 4 | Gdens.



AIZLIEGTAS VIELAS

ANTIDOPINGS

Latvijas antidopinga birojs(LAB) nav noteicis Tpasu vielu aizliegumu paukotajiem, kas ir beta-
blokatori. Uz paukotajiem attiecas visas aizliegtas vielas, kas ir atrodamas LAB majaslapa
(https://antidopings.qov.lv/aizliegtas-vielas/parbaudit-medikamentu).

LOV paukotaji regulari tiek informéti par LAB izstradato noteikumu ievéroSanu.

Dopinga parbaudes notiek visas FIE (Starptautiska paukoSanas federacija) organizétajas
sacensibas.


https://antidopings.gov.lv/aizliegtas-vielas/parbaudit-medikamentu

SKATIES UN UZZINI..

«Paukotajs» 2009.gada Latvijas Tsmetrazas spélfilma,;

«En Garde» - makslas Tsfilma, sportiska drama par to, kd paukosSana palidz zEnam pieaugt un
parvarét dzives gritibas;

Paukotajs (Miekkailija) - rez. Klauss Here. Talantigais igaunu paukotajs Endels, bégot no Padomju
Savienibas slepenpolicijas represijam piecdesmito gadu sakuma, bija devies sveSuma, bet nu ir
spiests atgriezties dzimtené. Vins nodibina paukosSanas skolu igaunu bérniem;

Boriss Kurovs «PaukoSana» https://www.voutube.com/watch?v=0p2v1JpQUGBA .



https://www.youtube.com/watch?v=Qp2v1JpQU6A
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