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IEVADS

Hokejs ir viens no dinamiskakajiem un fiziski prasigakajiem komandu sporta veidiem,
kur biitiska nozime ir gan tehniskajai sagatavotibai, gan fiziskajam ipasibam. Sis sporta veids
prasa augstu kustibu koordinaciju, atrumu, spéku, izturibu un sp&ju atri pienemt l€mumus
mainigas spéles situacijas. Miisdienu hokeja arvien lielaka uzmaniba tiek pievérsta spéletaju
fiziskajai attistibai, 1pasSi eksploziva speka jeb atrspeka pilnveidei, kas ir iz8kiroSa pirmajos
slidoSanas solos un cina par ripu.

JaunieSu vecuma, ipasi U15 grupa, notiek butiskas fiziologiskas un neiromuskularas
sist€mas attistibas izmainas, kas ietekmé sportista sp&ju apgtt un pilnveidot kustibu prasmes.
Saja attistibas posma ir svarigi pareizi organizét treninu procesu, lai nodro$inatu harmonisku
fizisko Tpasibu attistibu un vienlaikus uzlabotu tehnisko izpildijumu.

Trenera loma $aja procesa ir 1paSi nozimiga, jo vin$ plano treninu procesu, izvélas
pieme@rotakas treninu metodes un nodroSina sportistu attistibu nemot véra vinu vecumu un
individualas patnibas. Treneris arT analiz€ sportistu sniegumu un pielago treninu programmai
optimalus rezultatus. ST kvalifikacijas darba ietvaros pétijums tiek veikts ar Talsu hokeja kluba
U-15 vecuma grupas audzekniem.

Darba tiks veikta sportistu test€Sana un novértésana, analiz&jot atrspeka attistibu un
slidosanas atspériena tehnikas pilnveidoSanu. legitie rezultati tiks izmantoti, lai izvertetu
treninu metozu efektivitati un to ietekmi uz sportistu fizisko un tehnisko sagatavotibu.

St kvalifikacijas darba mérkis ir izpétit atrspeka attistisanas iesp&jas U15 vecuma
hokejistiem un analizet slidoSanas atspériena tehnikas pilnveidoSanu.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS
RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA
PETIJUMS

Organizacijas vésture un tradicijas

Talsu hokeja kluba tradicijas aizsakas jau 20. gadsimta 80. gados, un tas ir saglabajusas
un attistfju§as lidz pat misdienam. Saja laika izveidojusies stabila jaunatnes hokeja sistéma,
kuras pamata ir pakapeniska sportistu attisttba — no pirmajiem soliem uz ledus lidz augstaka
Iimena sacensibam Latvija un arvalstis.

Talsu hokeja kluba darbibas pamata ir vertibas, kas saistitas ar mérktiecigu darbu,
disciplinu un ilgtermina attistibu. Mazie audzekni, uzsakot savas hokeja gaitas Talsos, apgiist
ne tikai tehniskas un fiziskas prasmes, bet arT attieksmi pret treninu procesu un sportu kopuma.
S1 vide kalpo ka pamats turpmakajai izaugsmei.

Bitiski uzsvert, ka Talsu hokeja klubs nav gala punkts sportista attistiba, bet gan
svarigs sakuma posms. Daudzi audzekni p&c tam turpina attistit savas prasmes citas Latvijas un
arvalstu hokeja sisteémas. Ka spilgts piemérs minams bijusais kluba audzgknis Maris Ziedins,
kur§ savu karjeru turpinaja Amerikas Savienotajas Valstis, sp€l§jot koledzu Iltmeni un
pietuvojoties profesionala hokeja augstakajam Itmenim. Tas apliecina, ka Talsos ieliktie pamati
lauj sportistiem sasniegt loti augstu attistibas limeni.

Ar1 misdienas Talsu hokeja kluba audzekni turpina apliecinat §is tradicijas. Vairaki
speletaji parstav Latvijas jaunatnes izlases dazadas vecuma grupas (U16, U18), ka ar1 turpina
karjeru citos klubos Latvija un arvalstis. Tas norada uz nepartrauktu attistibas procesu un kluba
sp&ju sagatavot konkurétspejigus sportistus.

Tadgjadi var secinat, ka Talsu hokeja kluba vésture un tradicijas balstas uz kvalitativu
jaunatnes sagatavoSanu, kur svarigakais ir ne tikai tiilitgjs rezultats, bet gan ilgtermina sportista
attistiba. ST pieeja dod iesp&ju jaunajiem hokejistiem, uzsakot treninus Talsos, sasniegt augstu
sportisko ITmeni un tuvoties pat profesionala sporta virsotném.

DibinaSanas un darbibas tiesiskie aspekti

ka biedriba, kas registréta Latvijas Republikas Biedribu un nodibinajumu registra. Biedribas
juridiska adrese ir Kalna iela 10A, Talsi, Talsu novads, LV-3201. Tiesiska forma — biedriba —
nozimé, ka organizacija darbojas ka bezpelnas organizacija, kuras galvenais mérkis nav pelnas
giiSana, bet gan sabiedriska labuma veicinasana, konkrétaja gadijuma — bérnu un jaunieSu
sporta attistiba hokeja. Biedribas darbibu regulé Latvijas Republikas normativie akti, 1pasi
Biedribu un nodibinajumu likums, ka arT citi ar sporta organizaciju darbibu saistitie normativie
akti. Saskana ar oficiali pieejamo informaciju, Talsu hokeja kluba galvenie darbibas mérki ir:

e bérnu un jaunieSu apmaciba slidosana un hokeja;

e jaunieSu iesaistiSana sporta aktivitates;

¢ hokeja komandu sagatavoSana un sportiskas meistaribas paaugstinasana;
e sporta infrastruktiiras attistiba un uzturésana.



Organizacijas darbibas veids peéc NACE klasifikacijas ir sporta klubu darbiba (93.12),
kas ietver treninu procesa organizéSanu, sporta sacensibu nodro§inasanu un jaunatnes sporta
attistibu.

Talsu hokeja klubs darbojas ari Latvijas hokeja sist€éma, sadarbojoties ar Latvijas
Hokeja federacija, kas nosaka sacensibu struktiiru, noteikumus un licencésanas kartibu.

Tadgjadi var secinat, ka Talsu hokeja kluba darbiba balstas uz skaidri noteiktu
tiesisko regul&jumu, kas nodros$ina organizacijas darbibas caurspidigumu, atbilstibu
normativajiem aktiem un mérktiecigu jaunatnes sporta attistibu.

Ieksejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

Talsu hokeja kluba treninu process tiek organiz€ts, ieverojot sporta bazes ieksgjas
kartibas noteikumus, ka ar1 visparg€jas droSibas, higi€nas un vides prasibas. Trenini notiek sporta
biivé, kas ir nodota ekspluatacija un atbilst normativo aktu prasibam sabiedrisko &ku
izmantoSanai.

Papildus hokeja kluba noteikumiem, audz€kniem piemé&ro ari Talsu novada Sporta
skolas ieksgjas kartibas noteikumi, jo dala audz€knu vienlaikus ir sporta skolas audzekni.
Tadgjadi tiek nodrosinata vienota pieeju disciplinai, uzvedibas normam un dro§ibas prasibu
ievérosanai treninu procesa.

Audzekni regulari tiek iepazistinati ar iek§€jas kartibas noteikumiem, un macibu gada
laika vismaz divas reizes ar parakstu apliecina, ka ir iepazinusSies ar noteikumiem un apnemas
tos ievérot. Sada pieeja veicina audzeknu atbildibu un izpratni par drodu un disciplinétu
uzvedibu sporta vide.

Prakses laika tika noverots, ka ne vienmér visiem audzekniem izdodas pilniba ieverot
noteikumus. Tomer, sistematiski stradajot pie disciplinas un uzvedibas kultiras, parkapumu
skaits ar laiku samazinas. Tas liecina par pozitivu tendenci audzeknu attieksmes un uzvedibas
uzlabojumos.

Sporta baze tiek ieveroti arT ugunsdrosibas noteikumi, kas ietver evakuacijas plana
esamibu, ugunsdzesibas inventara pieejamibu un signalizacijas sistému darbibu. Tapat tiek
nodros$inatas higi€nas prasibas, uzturot tiru un sakartotu vidi gerbtuves un treninu telpas.

Kopuma treninu vide atbilst drosibas un higiénas prasibam, vienlaikus veicinot
audz€knu disciplinu un atbildigu ricibu.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Hokejs ir augstas intensitates un kontakta sporta veids, kura pastav paaugstinats traumu
risks, tapéc droSibas noteikumu ieveroSana treninu procesa ir bitiska. Trenini Talsu hokeja
kluba tiek organizeti, ieveérojot Latvijas Hokeja federacijas (LHF) un Starptautiskas Hokeja
federacijas (IIHF) noteikumus, ka arT sporta bazes ieks€jos drosibas noteikumus. Audzekniem

e Kkiveri ar sejas aizsargu (rezgi),
e kakla aizsargu,

e plecu, elkonu un kaju aizsargus,
e cimdus un slidas.



Ekip&juma lietoSana butiski samazina traumu risku, 1pasi kritienu, sadursmju un speka
cinu situacijas.

Biezak sastopamas traumas hokeja ir sasitumi, sastiepumi, locitavu un saiSu bojajumi,
ka arT kritienu raditi savainojumi. Traumu risks ir Tpasi aktuals jauniesu vecuma, kad vél tiek
pilnveidota kustibu koordinacija un tehnika.

Traumu profilakse balstas uz vairakiem butiskiem aspektiem:

e kvalitativu iesildiS8anos pirms trenina,
e pareizas kustibu tehnikas apguvi,

o fiziskas sagatavotibas attistiSanu,

e pakapenisku slodzes palielinasanu,

e trenera uzraudzibu treninu laika.

Prakses laika tika novérots, ka, ieverojot drosibas prasibas un sistematiski stradajot pie
fiziskas un tehniskas sagatavotibas, traumu skaits ir salidzinosi neliels, kas norada uz efektivu
treninu procesa organizaciju.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs)

Treninu procesa nodroSinaSanai biitiska nozime ir trenera dokumentacijai, kas lauj
planot, organizét un kontrolét sportistu sagatavosanu. Talsu hokeja kluba treneri lielakoties
vienlaikus ir arT Talsu novada Sporta skolas treneri, tadgjadi treninu process tiek organizets
saskana ar sporta izglitibas prasibam.

Visiem treneriem ir atbilstoSa kvalifikacija un derigi sertifikati, kas lauj vadit treninu
procesu. Treneri ir ieguvusi vismaz C kategorijas trenera kvalifikaciju, un dala turpina
profesionalo pilnveidi, iegtstot B kategoriju. Prakses vaditajam ir B kategorijas kvalifikacija,
kas nodroSina tiesibas vadit treninu procesu un studentu praksi.

Trenera dokumentacija ietilpst:
e treninu plani (gada, ménesa un nodarbibu planojums),
e audzeknu uzskaites un apmekl€juma dokumenti,
e sacensibu un testéSanas rezultatu uzskaite,
e drosibas un instrukciju dokumentacija.

Prakses laika tika noveérots, ka treninu procesa organizéSana tiek izmantota digitala
platforma “Coach Vision”, kas lauj efektivi planot treninus un nodroSinat informacijas
pieejamibu audz€kniem. Ar tas palidzibu audzekni pirms trenina var iepazities ar planotajiem
vingrindjumiem, kustibu shémam un trenina uzdevumiem, kas uzlabo treninu kvalitati un
organizetibu.

Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Sadarbiba ar audzeknu vecakiem ir bitiska treninu procesa sastavdala, kas ietekmé
sportistu attistibu un motivaciju. Talsu hokeja kluba komunikacija starp treneriem un
audzeknu vecakiem tiek organizeta regulari un sistematiski, nodroSinot savlaicigu
informacijas apriti.



Informacijas nodosanai tiek izmantoti dazadi komunikacijas veidi. Sporta skolas
audz€kniem tiek izmantota platforma “e-klase”, kura tiek atspogulota informacija par treninu
procesu un audzeéknu aktivitatém. Papildus tam tiek izmantotas ar1 digitalas komunikacijas
platformas, piem&ram, “WhatsApp” grupas, kuras vecakiem regulari tiek sniegta informacija
par treninu grafiku, sp€lém, izbraukumiem un citiem ar sporta procesu saistitiem jautajumiem.

Prakses laika tika noverots, ka sadarbiba ar audze€knu vecakiem kopuma ir laba un
nodroS$ina efektivu informacijas apmainu. Vecaki aktivi interes€jas par bérnu sportisko attistibu
un biezi iesaistas organizatoriskajos procesos.

Tomer jaatzimeé, ka misdienas vecaku iesaiste dazkart var klut parmeériga, ipasi
attieciba uz treninu procesa organizéSanu un sportisko [émumu pienemsanu. Tas var ietekmét
trenera darba autonomiju un treninu procesa kvalitati, jo sporta attistibas pamata ir ne tikai
fiziska sagatavotiba, bet arT sp&ja parvarét gritibas, attistit patstavibu un psihologisko noturibu.

Tade] svarigi ir saglabat lidzsvaru starp vecaku iesaisti un trenera profesionalo vadibu,
nodrosinot, ka vecaki galvenokart pilda atbalsta funkciju, bet treninu procesa organizé$ana un
vadiba paliek trenera kompetence.

Trenera darba sasniegumi 2025./2026. gada sezona.

Prakses laika tika analiz@ta trenera profesionala darbiba, vadot U15 vecuma grupas
treninu procesu. Jaatzime, ka treneris vienlaikus ir iesaistits vairakas komandas, kas apliecina
vina profesionalo pieredzi un darba apjomu.

Papildus darbam ar U15 komandu treneris piedalas arT Talsu hokeja kluba sieviesu
komandas sagatavoSana, kuras sastava $aja sezona sievieSu attistibas liga tika izcinitas bronzas
medalas. Tapat prakses vaditajs darbojas ka asistents U13 vecuma grupas komanda, kas Latvijas
Hokeja federacijas sacensibas sava grupa atrodas starp vadoSajam komandam.

Tomeér, analizgjot trenera darbu jaunatnes sporta, butiski uzsvert, ka sasniegumi ne
vienmer izpauZas tikai sacensibu rezultatos. Trenera nozimigakais ieguldijums ir ilgtermina
darbs ar bérniem un jaunieSiem, veidojot vinu attieksmi pret sportu, disciplinu un veseligu
dzivesveidu.

Prakses laika tika noveérots, ka treneris aktivi iesaista audzeéknus treninu procesa,
veicina vigu motivaciju un interesi par hokeju, ka ari attista ne tikai fiziskas, bet ari
psihologiskas un socialas prasmes. Tas ir ipasi svarigi jaunieSu vecuma, kur sporta process kalpo
ka nozimigs personibas attistibas faktors.

Tadgjadi var secinat, ka trenera darba sasniegumi izpauzas ne tikai iegiitajas vietas
sacensibas, bet ar1 sp&ja ieinteresét bernus sporta, nodrosinat vinu attisttbu un veidot pamatu
turpmakai sportiskajai izaugsmei.

Audzeéknu atlase un Kriteriji

Talsu hokeja kluba audzeknu atlase biitiski atSkiras no citu sporta klubu pieejas, kur
biezi tiek pieméroti konkréti uznemsanas kriteriji un atlases testi. Nemot véra regiona
demografisko situaciju un bérnu skaitu, kluba tiek istenota ieklaujoSa pieeja, kas nodroSina
iespéju nodarboties ar hokeju visiem interesentiem.

Praksé tas nozimée, ka bérniem nav noteikti stingri atlases kritériji vai prasibas, lai
uzsaktu treninus hokeja. Kluba galvenais uzdevums ir piesaistit bernus sportam un veicinat vinu
attistibu neatkarigi no sakotngja sagatavotibas limena.



Vienlaikus sporta skolas ietvaros var tikt noteikti atsevisSki normativi vai prasibas, kas
saistitas ar izglitibas programmu, tom&r hokeja kluba ka organizacija galvenais uzsvars tiek likts
uz iesaisti un attistibu, nevis atlasi.

Prakses laika tika noverots, ka treninu procesa tiek iesaistiti art audzekni ar dazadam
individualajam patnibam, tai skaita ar uzmanibas trauc€jumiem vai paaugstinatu aktivitati. Tas
rada papildu izaicinajumus komandas sporta organizé$ana, tomer treneri censas pielagot treninu
procesu, lai nodroSinatu iesp&ju attistities visiem audzekniem.

Sada pieeja veicina ieklaujosu sporta vidi, kur galvenais mérkis ir bérnu iesaiste,
attistiba un interese par sportu, vienlaikus pakapeniski pilnveidojot vinu fiziskas un tehniskas
prasmes.



2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO
IPASIBU ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Atrspéka jédziens un biitiba

Atrspeks ir fiziska Tpasiba, kas raksturo sp&ju iesp&jami 1sa laika attistit maksimalu
speku. Sporta spél€s, tostarp hokeja, atrspeks ir viena no svarigakajam fiziskajam 1pasibam, jo
tas nosaka kustibu eksplozivitati un efektivitati.(Bompa & Haff, 2009) Hokeja atrspeks izpauzas
ka:

e pirmais atsp€riena solis,

e strauja kustibas uzsaksana,

e virziena maina,

e reakcijas atrums spéles situacijas.

Atrspéka attistiba ir ciesi saistita ar neiromuskularas sistémas darbibu, muskulu Skiedru
tipu un kustibu koordinaciju.

2.2. Hokeja tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba

Hokeja tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar fizisko sagatavotibu, 1pasi ar atrspeku.
SlidoSanas tehnika, Tpasi atsperiena faze, prasa atru un koordinétu speka pielietoSanu. (Bracko,
2004)

Pirmais slidoSanas solis ir kritisks elements, jo tas nosaka kustibas uzsaksanas
efektivitati.

Ja audzeknim ir labi attistits atrspeks, vins spéj:

= atrak uzsakt kustibu,
= efektivak paatrinaties,
= labak reagét spéles situacijas.

Prakses laika tika noverots, ka audzekniem ar labaku fizisko sagatavotibu ar1 slidoSanas
tehnika ir efektivaka, kas apliecina cieSo saistibu starp fiziskajam ipaSibam un tehnisko
1zpildijumu.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar atrspéku

Ul5 vecuma grupa audz€kni atrodas pubertates perioda, kur notiek straujas
fiziologiskas izmainas.
Saja vecuma biitiski attistas:
e muskulu masa,
e spéka ipasibas,
e koordinacija.
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Zeniem $aja vecuma palielinas testosterona Iimenis, kas veicina speka un atrspeka
attistibu. Taja pasa laika attistiba var biit nevienmeriga, kas ietekmé kustibu koordinaciju un
tehniku. (Malina et al., 2004)

Tadg] treninu procesa nepiecieSams:
e pielagot slodzes

individuali,

e ieverot pakapeniskuma
principu,

e uzsvert pareizu kustibu
tehniku.

2.4.  Atrspéeka attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozeSanas
principi

Atrspéeka attistiSana tick izmantotas dazadas metodes, kas balstas uz eksplozivu kustibu
izpildi ar augstu intensitati un pietiekamu atpiitu.

Galvenas metodes:
e sprinta vingrinajumi (isas distances),
e [&cienu vingrinajumi (pliometrija),
e speka vingrinajumi ar brivajiem svariem,
e kontrasta metode (speks + eksplozija),
e vingrindjumi ar pretestibu (gumijas, lielas riepas).

Svarigi slodzes principi:
e T1ss darba laiks, augsta intensitate,
e pilniga vai gandriz pilniga atpiita starp atkartojumiem,
e kvalitate svarigaka par kvantitati,
e pakapeniska slodzes palielinaSana.

2.5. Atrspéka attistiSana dazados trenina sagatavo§anas posmos
Petijuma ietvaros tika izstradata 8 ned€lu atrspeéka attistiSanas programma U15

hokejistiem. Programma sastavéja no trim galvenajam treninu dienam ned€la un divam papildu
mikro atruma dienam.
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8 NEDELU ATRUMA UN ATRSPEKA PROGRAMMA (U15)

3 galvenas dienas (A/B/C) + 2 mikro atruma dienas. Sprinti un l&cieni ar pilnu atpatu.

Nedéla

1

2

Diena A (horizontala jauda)
Sprints 5x10 m; Tallek$ana 3x3;
Trapeces vilkme 3x5; Vienas kajas
RDL 3x6

Diena B (vertikala jauda)
Sprints 4x10 m; Kastes |éciens 3x3;
Frontalais pietupiens 3x5; Guzas
vilkme 3x6

[(ka 1. ned.)

|(ka 1. ned.)

Sprints 5x10 m; Pretestibas gumija
3x10 m; Tallék$ana 3x3; Trapeces
vilkme 4x4

(ka 3. ned.)

KONTRASTS: Trapeces 3x4 -
Talleksana 3x3; Sprints 5x10 m
(ka 5. ned.)

Sprints 4x10 m; TallekSana 3x2;
Trapeces 3x3

Sprints 6x10 m; TallekSana 3x2;
Trapeces 2x3 (atri)

Sprints 4x10 m; Kaste 4x3;
Frontalais 4x4; Hip thrust 3x6; Sanu
lécieni 3x4/puse

(ka 3. ned.)

KONTRASTS: Frontalais 3x4 - Kaste
3x3; Sprints 4x10 m

(ka 5. ned.)

Sprints 3x10 m; Kaste 3x2;
Frontalais 3x3

Sprints 2x20 m; Kaste 3x2;
Frontalais 2x3

Diena C (rotacija/stabilitate)
Reakcijas starts 5x10 m; Rotacijas
MB 3x4/puse; Kapieni 3x6; Pallofa
prese 2x30 s
(ka 1. ned.)

Reakcija 6x10 m; Rotacijas MB
4x4/puse; Stabilitate 3x30 s

(ka 3. ned.)

Rotacijas MB 4x4/puse; Reakcija
6x10 m; Stabilitate 3x30 s

(ka 5. ned.)

Reakcija 4x10 m; Rotacijas MB
3x3/puse; Stabilitate 2x30 s
Reakcija 4x10 m; Rotacijas MB
3x3/puse; Mobilitate

1.att. 8 nedelu atrspeka programma U15

Mikro dienas (2x/ned.)
4x10 m; 2x15 s kapnes;
2x3 talleksana

(ka 1. ned.)
(ka 1. ned.)
(ka 1. ned.)

(ka 1. ned.)

(ka 1. ned.)
Tsaks mikro bloks (8 min)

Loti viegls mikro bloks

Piezimes
Tehnika + baze

Tehnika + baze
Progress + apjoms

Progress + apjoms
Jauda + pilna atpata

Jauda + pilna atpata
TAPER -20%

Nedélas beigas
TESTS

Paral@li atrspéka attistiSanas programmai audzékniem regulari notika ari ledus trenini,
kuros tika pilnveidota slidoSanas tehnika, kustibu koordinacija un specifiskas hokeja prasmes.
Ledus nodarbibas tika sasaistitas ar sauszemes treninu saturu, lai nodroSinatu efektivaku fizisko

1pasibu parnesi uz spéles darbibu.

Programmas struktiira:

e 1.-2.nedéela
e 3.4 nedela

e 5.-6. nedéla: kontrasta metode

e 7.-8.nedéela

Programma tika izmantoti:

e 10 m sprinti,

e tallekSana no vietas,
e kastes lecieni,

e spéeka vingrinajumi (piem&ram, pietupieni, trapeces vilkme),
e pildbumbas metieni.

: tehnikas apguve un bazes attistiba,
: slodzes palielinasana,

un jaudas attistiba,

2.6. Atrspeka kontroles un novértesanas iespéjas

Atrspéka novérteSanai tika izvéleti tris kontroles vingrinajumi:

e 10 m sprints (paatrinajums),
o talleksana no vietas (apaksgjo ekstremitasu eksplozivais speks),
e pildbumbas mesSana (augsgja kermena jauda).

TestéSana tika veikta:

e pétijuma sakuma (0. nedgela),
e vidusposma (4. nedéla),
e pétijuma beigas (8. nedela).

Iegiitie rezultati tika apkopoti tabulas un izmantoti analizei.
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U15 AUDZEKNU FIZISKO TPASIBU TESTESANAS REZULTATI:

U15 AUDZEKNU FIZISKO TPASTBU TESTESANAS REZULTATI

Nr. | Audzéknis | Dz.gads [Sprints 10mOn| 4n 8n Talléksana On 4n 8n jldbumbas me$ana@ 4n 8n
E K.S. 2011 2,4 2,2 2,05 222 230 234 10,8 10,85 11
2 M.Z. 2011 2,29 2,2 2 219 216 225 11 11,2 11,3
3 A.B. 2011 2,18 2,1 2,05 222 226 230 ] 9,3 9,6
4 E.D. 2011 2,16 2,12 2,09 224 227 230 11,5 11,7 11,95
5 R.K. 2011 2,12 2,1 2,08 194 198 200 6,6 6,8 7
6 E.N. 2011 2,26 2,23 2,2 212 212 220 10,1 10,25 10,4
Z E.M. 2011 2,48 2,43 2,4 262 266 270 13,5 13,8 13,98
8 K.M. 2011 2,52 2,48 2,45 208 212 216 8,4 8,55 8,7

2.att. U15 audzeknu fizisko 1pasibu testéSanas rezultati

Test€Sanas process tika organizgts, ieverojot vienotus un kontrol&tus apstaklus visiem
audz€kniem, lai nodroSinatu iegito rezultatu objektivitati un salidzinajumu. Pirms testu
veikSanas audzekni izpildija vienotu iesildiSanas programmu, kas ietvéra vispargjus un
specifiskus vingrinajumus, sagatavojot organismu maksimalai slodzei.

2.7. Audzeknu atrspeka attistibas dinamikas noverteSana
(praktiskais pétijums)

P&tfjuma tika analizeti U15 vecuma grupas audzeknu atrspeka raditaji, izmantojot tris
kontrolvingrinajumus — 10 metru sprintu, tallekSanu no vietas un pildbumbas meSanu. TestéSana
tika veikta tris posmos: petijuma sakuma (0. nedéla), vidusposma (4. ned€la) un pétijuma beigas
(8. nedela), kas lava izvertet fizisko 1pasibu attistibas dinamiku.

Analizgjot iegltos rezultatus, redzams, ka lielakajai dalai audz€knu novérojams
pakapenisks snieguma uzlabojums visos testos. 10 metru sprinta rezultati liecina par
paatrindgjuma uzlaboSanos, jo vairakiem audzekniem samazinajas izpildes laiks. Piemé&ram,
audzeknim K. S. sprinta rezultats uzlabojas no 2,40 sekundém pétijuma sakuma Iidz 2,05
sekundém pétijuma beigas, kas norada uz butisku atrspeka pieaugumu. Lidziga tendence
noveérojama ari citiem audzeékniem, pieméram, M. Z. un A. B., kuriem sprinta rezultati
pakapeniski uzlabojas visos test€Sanas posmos.

TallekSanas no vietas rezultati uzrada apaks€jo ekstremitaSu eksploziva spéka
pieaugumu. Lielakajai dalai audzéknu noveérojams l€ciena attaluma pieaugums no 0. lidz 8.
nedélai. Pieméram, audzeéknim K. S. I&ciena rezultats palielindjas no 222 cm lidz 234 cm, kas
norada uz uzlabotu sp&u attistit speku 1sa laika perioda. Lidzigas pozitivas izmainas
noveérojamas ari citiem audzekniem, kas apliecina izmantoto treninu lidzeklu efektivitati.

Pildbumbas meSanas rezultati raksturo aug$€jas kermena dalas sp€ka un jaudas
attistibu. Analizgjot datus, redzams, ka ar1 Saja testa lielakajai dalai audzeknu rezultati uzlabojas.
Pieméram, audzeknim E. D. meSanas rezultats pieauga no 11,50 m 1idz 11,95 m, savukart citiem
audzekniem uzlabojumi bija mazaki, bet stabilaki, kas liecina par pakapenisku attistibu.

Salidzinot rezultatus starp test€Sanas posmiem, redzams, ka biitiskakie uzlabojumi
notikusi p&c 4. ned&las, kas sakrit ar treninu programmas intensivako posmu, kur tika palielinata
slodze un izmantotas eksploziva spéka attistiSanas metodes. Tas norada uz to, ka treninu
programmas progresija ir bijusi atbilstoSa un efektiva.
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Savukart audzekniem, kuri treninus apmeklgja neregulari, uzlabojumi bija mazaki vai
mazak izteikti. Tas skaidrojams ar nepietickamu treninu slodzes apjomu un nepartrauktibas
trikumu treninu procesa. Ipasi regionalajos sporta klubos $ada tendence ir novérojama biezak,
jo audzekni nereti jutas drosi par savu vietu komanda un lidz ar to samazinas motivacija regulari
piedalities visas treninu nodarbibas.

Lidz ar to var secinat, ka treninu regularitate un sistematiskums ir butiski faktori
atrspeka attistiba, un tie tiesi ietekmé audzeknu individualos rezultatus.

Secinajumi:

1. Izstradata 8 nedelu atrspeka attistiSanas programma veicinaja audzeknu fizisko
1pasibu uzlabosanos.

2. Uzlabojumi noveérojami visos izmantotajos testos — sprinta, tallekSana un
pildbumbas mesana.

3. Lielakie rezultatu uzlabojumi tika noveroti p&c treninu programmas
intensifikacijas posma.

4. Individualas atSkiribas rezultatos apliecina nepiecieSamibu péc individualas
pieejas treninu procesa.

5. Atrspéka attistiSana bitiski ietekme hokejistiem svarigas kustibu Tpasibas, Tpasi

paatrinagjumu un pirma atsperiena soli.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jedziens un nozime

Tehniska sagatavotiba sporta raksturo sportista sp&ju precizi, efektivi un ekonomiski
izpildit konkréta sporta veida kustibas un darbibas. Ta ietver kustibu koordinaciju, izpildes
precizitati, ritmu un sp&u pielagot kustibas dazadam spéles situacijam. Hokeja tehniska
sagatavotiba ir viens no galvenajiem faktoriem, kas nosaka spélétaja individualo meistaribu un
kopgjo sniegumu laukuma.

Hokejs ir atrs un dinamisks sporta veids, kura spéles situacijas nepartraukti mainas,
tade] tehniskajai sagatavotibai jabiit cieSi saistitai ar fiziskajam ipasibam. Bez pietickami
attistitam fiziskajam spgjam, Ipasi atruma un atrspeka, tehniskas iemanas nav iesp€jams
pilnvertigi realizet speles laika. Savukart nepietickama tehniska sagatavotiba ierobezo spélétaja
sp&ju efektivi izmantot savu fizisko potencialu.

Viens no biitiskakajiem tehniskas sagatavotibas elementiem hokeja ir slidoSanas
tehnika, kas ietver dazadus kustibu veidus — paatrinajumu, bremz&Sanu, virziena mainu un
kustibu koordinaciju uz ledus. Ipasa nozime ir pirmajam atsperiena solim, kas nodro$ina strauju
kustibas uzsaksanu un lauj sp&létajam iegiit parsvaru par pretinieku 7sa laika posma. ST kustiba
prasa precizu tehnikas izpildi, ka arT labi attistitu speéku un atrspeku.

Tehniskas sagatavotibas attistiSana ir ilgtermina process, kas prasa sistematisku darbu
treninu procesa. U15 vecuma grupa 1pasi svarigi ir nostiprinat pareizu kustibu tehniku, jo Saja
attistibas posma audzekni ir sp&jigi apgut sarezgitakas kustibu kombinacijas un uzlabot kustibu
koordinaciju. Nepareizi apgiita tehnika var ierobezot turpmako attistibu un samazinat kustibu
efektivitati.

Lidz ar to tehniskas sagatavotibas noveérté€Sana ir biitiska treninu procesa sastavdala,
kas lauj noteikt audzeknu kustibu kvalitati, identificet kltidas un planot turpmako treninu darbu.
Saja kvalifikacijas darba Tpasa uzmaniba tiek pievérsta tiesi slidosanas pirma atsperiena sola
tehniskajam izpildijumam, jo tas ir cieSi saistits ar atrspeka izpausmém un butiski ietekmé
hokejista spéles efektivitati.

3.2. Hokeja tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Hokeja tehniska sagatavotiba raksturo sportista sp&ju efektivi un precizi izpildit
kustibas, kas nepiecieSamas spéles situacijas. Ta ietver kustibu koordinaciju, precizitati, atrumu
un sp€ju pielagoties mainigiem apstakliem. Tehniska sagatavotiba ir cieSi saistita ar fizisko
sagatavotibu un taktisko domaSanu, un tas attistiba ir bitiska hokejista meistaribas
pilnveidosana.

Hokeja tehniskos elementus iesp€jams iedalit vairakas grupas:

e slidosSanas tehnika;

e ripas kontroles tehnika;

e piespélu tehnika;

e metienu tehnika;

e bremzeSanas un virziena mainas tehnika;

e spéeka cinas un lidzsvara saglabasanas elementi.
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Katrs no Siem tehniskajiem elementiem ir butisks spéles efektivitatei un tiek
pilnveidots regulara treninu procesa.

Hokeja tehniskas darbibas notiek liela atruma un ierobezota laika, tap€c svariga ir ne
tikai kustibu pareiza izpilde, bet ari to automatizacija. Spélétajam jaspej izpildit tehniskos
elementus bez apzinatas pieptles, kas lauj koncentréties uz spéles situaciju un lémumu
pienemsanu.

3.3. SlidoSanas atsperiena sola saistiba ar fizisko sagatavotibu

Slido$anas atspériena solis ir viens no butiskakajiem tehniskajiem elementiem hokeja,
kas tiesi ietekmé spélétaja paatrindgjumu un kustibas efektivitati. ST kustiba ir komplekss
biomehanisks process, kura apvienojas tehniska izpilde un fiziskas pasibas, 1pasi atrspeks,
speks un koordinacija.

No biomehaniska viedokla atsperiena solis sastav no vairakam fazém — sagatavosSanas,
speka attistiSanas (atsp&riena) un slidéSanas fazes.

Fy

3., 4., att. SlidoSanas atspériena biomehanika hokeja.(Pearsall et al., 2000)

Pétijumi rada, ka tieSi atspériena fazé tiek generéts lielakais spéks, kas nodroSina
kustibu uz prieksu (Pearsall et al., 2000). Saja faze biutiska ir apaksgjo ekstremitasu locitavu
koordin&ta darbiba — glizas, cela un potites locitavas izstiepSana, kas lauj efektivi parnest speku
uz ledu.

Svarigs aspekts atsperiena soli ir speka virziens. Atskiriba no skrieSanas, kur speks tiek
virzits galvenokart vertikali un uz priekSu, hokeja slidoSana speks tiek virzits vairak saniski un
diagonali. Tas nozimé, ka sp€letajam nepiecieSama spé&ja attistit speku ne tikai vertikala, bet ar1
horizontala virziena (Bracko, 2004).
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Front view Front view

1)

Runner kicks straight back  Hockey players kicks out 1o the side

5.att. Atspériena kustibas virziena salidzinajums skr&jiena un hokeja.(Upjohn et al.,2008)

Atrspeks ir viena no bitiskakajam fiziskajam Tpasibam, kas nosaka slidoSanas
atsperiena efektivitati hokeja. Spgja 1sa laika attistit lielu speku lauj speletajam strauji uzsakt
kustibu un iegtit parsvaru par pretinieku. Petijumos ir konstatéts, ka sp&létaji ar augstakiem
atrspeka raditajiem demonstré labaku paatrinajumu un efektivaku slidoSanas tehniku (Upjohn
et al., 2008).

Papildus atrspekam biitiska nozime ir arT koordinacijai un lidzsvaram. Atsperiena solis
prasa precizu kustibu sinhronizaciju starp kermena segmentiem, ka arT sp&ju saglabat stabilu
kermena poziciju kustibas laika. Kermena masas centra kontrole ir 1pasi svariga, jo ta ietekm&
speka parvadi un kustibas efektivitati.

Analizgjot §1 kvalifikacijas darba ietvaros iegiitos rezultatus, redzams, ka audzekniem
ar labakiem atrspéka raditajiem (10 m sprinta un tallekSana) ari tehniskais izpildijums ir
efektivaks. Tas apliecina cieSo saistibu starp fizisko sagatavotibu un tehnisko izpildijumu, 1pasi
slidoSanas atsperiena soli.

Tadgjadi var secinat, ka slidoSanas atsperiena sola kvalitati nosaka vairaku faktoru
kopums — sp&ks, atrspeks, kustibu koordinacija un biomehaniska izpildijuma precizitate. Min&to
komponentu sistematiska attistiSana ir nozimigs priekSnosacijums hokejista kustibu
efektivitates un sportiska snieguma uzlabosanai.

3.4. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Tehnisko panémienu apguve sporta ir komplekss pedagogisks un fiziologisks process,
kas balstas uz kustibu iemanu veidoSanos un nervu sisteémas adaptaciju. Hokeja, kur kustibas
tiek veiktas liela atruma un nestabilos apstaklos, tehnisko iemanu apguve prasa sistematisku un
pakapenisku pieeju.

Zinatniskaja literatura kustibu apguves process tiek iedalits vairakos posmos. Ka
norada Richard Schmidt (Schmidt & Lee, 2011) motoras maciSanas teorija, kustibu apguve
notiek tris galvenajos posmos — sakotngja (kognitiva), asociativa un automatizacijas posma.

Sakotngjais (kognitivais) posms raksturojas ar jaunu kustibu apguvi, kur audzeknis
apzinati mégina izprast kustibas struktiiru. Saja posma kustibas ir neprecizas, 1enas un ar lielu
kludu skaitu. Hokeja tas izpauzas ka pirmie m&ginajumi apgit slidoSanas pamatus, tai skaita
atsperiena soli. Saja posma bitiska nozime ir vizualajai demonstracijai, vienkarSiem
vingrinajumiem un atkartojumiem.

Asociativais posms raksturojas ar kustibas stabilizaciju un precizitates uzlaboSanos.
Audzekni sak labak kontrolét kustibas un samazinas kliidu skaits. Saja posma svarigi ir
palielinat kustibas izpildes atrumu un sarezgitibu, ka ari ieviest dazadus variacijas
vingrinajumus.
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Automatizacijas posma kustiba klust automatiska un tiek izpildita bez apzinatas
kontroles. Tas lauj sportistam koncentréties uz spéles situaciju, nevis kustibas izpildi. Hokeja
tas ir Tpasi svarigi, jo tehniskie elementi jaizpilda liela atruma un spiediena apstaklos.

Tehnisko panemienu apguve ir ciesi saistita ar nervu sist€mas darbibu. Ka norada
Nikolai Bernstein, kustibu koordinacija veidojas, pakapeniski apvienojot dazadas kustibu
komponentes vienota sist€éma. Bérnu un jaunieSu vecuma nervu sist€ma ir 1pasi plastiska, kas
lauj atrak apgiit jaunas kustibas, tomér kustibu kvalitate ir atkariga no regularas un sistematiskas
treninu prakses.

Petijumos par jaunieSu sporta treninu procesiem uzsverts, ka kustibu apguves
efektivitati butiski ietekmé atkartojumu skaits, atgriezeniska saite un motivacija (Magill &
Anderson, 2017). Jo biezak audzeknis atkarto kustibu pareiza tehnika, jo atrak veidojas stabila
kustibu iemana.

Hokeja slidoSanas tehnikas apguvé, ipasSi atsperiena soli, svarigi ir izmantot
dazadas macibu metodes:
e demonstracijas metode (pareizas kustibas paradiSana),
e pakapeniska apguve (no vienkarSa uz sarezgitu),
e atkartojumu metode,
e variaciju metode (kustibas dazados apstaklos),
e speles metode (kustibu pielietosana spéles situacijas).

Ipasa uzmaniba japiever§ kustibas kvalitatei, jo nepareizi apgita tehnika var
nostiprinaties un vélak but gruti korig€jama. Tapéc sakotn&ja apmacibu posma svarigi ir
kontrolét kustibu izpildi un nodrosinat precizu atgriezenisko saiti.

Saistiba ar So kvalifikacijas darbu var secinat, ka slidoSanas atspériena sola apguve ir
tieSi atkariga no audz€knu motoras maciSanas sp&jam un treninu procesa organizacijas.
Audzekni, kuri regulari tren€jas un sanem kvalitativu tehnisko apmacibu, spgj atrak apgit
kustibu un uzlabot tas izpildijuma efektivitati.

Papildus jaatzimé, ka tehnisko pane€mienu apguves atrumu un kvalitati var ietekmét ar1
iedzimtie faktori. P&tijumos par kustibu koordinaciju un motorajam sp€am noradits, ka
genétiskie faktori dal&ji nosaka individa sp&ju apgit jaunas kustibas, koordinacijas Iimeni un
nervu sist€émas darbibas efektivitati (Malina et al., 2004).

Praktiskaja darba biezi noveérojams, ka audzekni, kuru vecaki ir bijusi fiziski aktivi vai
nodarbojusies ar sportu, atrak apgiist kustibu iemanas un demonstré labaku koordinaciju. Tas
var biit saistits gan ar iedzimtam 1paSibam, gan ar agrinu saskarsmi ar fiziskam aktivitatém.

Tomer jauzsver, ka, lai gan iedzimtiba var ietekmét kustibu apguves procesu, izSkirosa
nozime joprojam ir sistematiskam treninu procesam, atkartojumiem un kvalitativai apmacibai.
Lidz ar to tehnisko pan€mienu apguve ir komplekss process, kura savstarp&ji mijiedarbojas gan
iedzimtie, gan vides un treninu faktori.

3.5. Kludu analize un korekcija

Kludu analize un korekcija ir biitiska tehniskas sagatavotibas attistiSanas sastavdala,
kas lauj uzlabot kustibu kvalitati un efektivitati. Hokeja, kur kustibas tiek veiktas liela atruma
un dinamiskos apstaklos, pat nelielas tehniskas kltidas var biitiski ietekmét spelétaja sniegumu.
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Biezak sastopamas kliidas slidoSanas tehnika.

SlidoSanas tehnika, Tpasi atsperiena soli, kliidas visbiezak saistitas ar nepietieckamu
spéeka pielietojumu, nepareizu kustibas virzienu un koordinacijas trilkumu.

Biezak noverotas kliidas ietver nepietickamu kajas iztaisnoSanu atsperiena laika, kas
samazina speka attistiSanas efektivitati, ka art nepareizu spéka virzienu, kad sp€ks tiek virzits
vairak vertikali neka horizontali. Tas biitiski samazina paatrinajumu un kustibas efektivitati.

Izplatita klida ir nepietickama kermena pozicija, ipaSi parak taisna st3ja, kas
ierobezo spéka parnesi uz ledu.

Efektivai kustibai nepiecieSams neliels kermena noliekums uz priekSu un stabila centra
masas kontrole.

Tapat biezi noveérojama nepietieckama koordinacija starp kermena segmentiem, kas
trauc€ kustibas ritmam un samazina tas ekonomiju.

Kludu analizes metodes.

Kludu analize tiek veikta, izmantojot vizualo noveérosanu, video analizi un
kontrolvingrinajumus, kas lauj novertet kustibas kvalitati. Video analize lauj detalizétak
izvertet kustibu izpildijumu un identificét tehniskas nepilnibas.

Trenera uzdevums ir identificét ne tikai redzamas tehniskas kliidas, bet arT to rasanas
celonus.

Kludu korekcijas metode.

Kludu korekcija balstas uz pakapenisku un mérktiecigu pieeju. Sakotngji tiek izmantoti
vienkarSoti vingrinajumi, kas lauj koncentréties uz konkrétu kustibas elementu. Piem&ram,
atsperiena tehnikas uzlaboSanai var izmantot vingrinajumus bez slidoSanas, koncentrgjoties uz
kajas iztaisnoSanu un spéka virzienu. Pakapeniski vingrinajumi tiek sarezgiti, integréjot tos
kustiba un spéles situacijas.

Atgriezeniska saite treninu procesa.

Svariga loma kludu korekcija ir atgriezeniskajai saitei. Ka norada motoras maciSanas
petijumi (Magill & Anderson, 2017), tilit€ja un preciza atgriezeniska saite palidz atrak apgiit
pareizu kustibu modeli. Tas var ietvert gan trenera mutisku noradijumu, gan vizualu
demonstraciju vai video analizi.

Saistiba ar So kvalifikacijas darbu jauzsver, ka tehnisko kltidu korekcija ir ciesi saistita
ar fizisko 1pasibu attistibu. Ja audzeéknim nav pietiekami attistits speks vai atrspeks, pat pareizi
izpildita kustiba nebus efektiva. Tadel tehniska un fiziska sagatavotiba jaattista vienlaikus.
P&tfjuma laika audz€kniem bieZzak noverotas kltidas bija nepietiekams atspériena spéka virziens
un nepietiekams kermena noliekums uz priekSu. Regulara korekcija un atgriezeniska saite
palidzgja uzlabot kustibu efektivitati un slidoSanas tehniku.

3.6. Tehniskas sagatavotibas novertesanas Iidzekli un metodes
Tehniskas sagatavotibas noveért€Sana hokeja ir komplekss process, kas ietver gan
fizisko raditaju analizi, gan kustibu kvalitates izvérté§jumu. Saja pétijuma tika izmantota
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kombinéta noverteésanas pieeja.Lai iegiitu objektivus un salidzinamus rezultatus, §1 petijjuma
ietvaros tika izmantota kombingta pieeja, apvienojot sauszemes testus, uz ledus veikto test€Sanu
un video analizi.

Tehniskas sagatavotibas noverteSanai tika izveleti divi galvenie virzieni:

e cksploziva sp€ka novertesana sauszeme,
e atsperiena sola efektivitates novértésana uz ledus.

Sauszemes testéSana (eksploziva spéka novértesana)

Audzekni veica pliometrisku tipa testu, kura no 25 cm augstas kastes tika veikts
noléciens, kam sekoja tiilitgjs vertikalais léciens uz augdu. Sis tests balstas uz muskulu
elastigikontraktilo Tpasibu izmanto$anu (stretch-shortening cycle) un lauj novertét apaksgjo
ekstremitasu eksplozivo speku (Komi 2003). Pretkustibas vertikala Ieciena test, (turpmak CMJ)
tests ir viens no biezak izmantotajiem testiem sporta, jo tas lauj noteikt apaks€jo ekstremitasu
muskulu jaudu, eksplozivitati un sp&ju atri attistit speku. Tests tiek veikts ar vertikalu 1&cienu,
pirms atspériena izpildot amortizacijas kustibu celu un giizu locitavas. Sis tests ir piemérots
bérniem un jaunieSiem, jo tas ir droSs, vienkarsi izpildams un lauj objektivi novertét sportista
fizisko sagatavotibu.(Komi, 2003)

Leciena augstums tika aprékinats, izmantojot lidojuma laiku péc formulas:
g.t?
8

h =

kur:
h — l&ciena augstums (m), g —
gravitacijas paatrinajums (9,81 m/s?), t —
lidojuma laiks (s).
Sada testéSanas metode pladi tiek izmantota sporta zinatné eksploziva speka un
neiromuskularas reakcijas novertésanai.
legiitie rezultati tika izmantoti, lai netiesi novertetu audzeéknu sp&ju radit maksimalu
eksplozivo speku, kas ir biitiski pirmajam atsperiena solim hokeja slidoSanas tehnika.
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6., 7. att. Eksploziva speka novertéSana ar vertikala leciena testu

U15 ZENIEM |
Pretkustibas vertikala |éciena tests eksploziva spéka noveértéSanai

Léciena augstums

{cm) Vértéjums Interpretacija leteikumi treninu procesa Piezime

<25 Zems Nepietiekami attstits apakséjo ekstremitasu  leklaut p tspeka, koordinacijas, |&cienu tehnikas NepiecieS8ams regulars progressa
eksplozivais spéeks. un zemas intensitates plyometrijas vingrinajumus.  monitorings.

25-30 Zem vidéja Eksplozivais spéks attstits dalgji, bet vél nav  Turpinat attistit atrspeku, starta paatrinajumu un Svarigi vértét arT tehniku.
optimals U15 hokeja prastbam. vienkarsus Iécienu vingrinajumus.

31-35 Vidéjs Atbilst apmierino$am eksploziva spéka Turpinat sistematisku atrspéka, sprinta un Limenis piemérots treninu slodzes
ITmenim U15 vecuma grupa. plyometrijas vingrinajumu ieklausanu. palielinasanai.

36-40 Labs Norada uz labi attTstitu apak$éjo ekstremitadu Uzturét spéka un atrspéka darbu, ieklaujot Var salidzinat ar atkartotiem testiem
jaudu un spéju atri attTstit speku. specifiskus hokeja paatrinajuma vingrinajumus. sezonas gaita.

41-45 Loti labs Eksplozivais spéks ir augsta liment, kas Saglabat attstito [Tmeni ar kvalitativu plyometriju,  Jakontrolé parslodzes risks.
labveltgi ietekme startu un paatrinajumu. sprintiem un spéka vingrinajumiem.

>45 Augsts / izcils Loti augsts eksploziva spéka ITmenis U15 Individuali pielagot slodzi, uzsverot kvalitati, tehniku Rezultats javerté kopa ar kermena
vecuma sportistam. un atjaunos$anos. masu un tehnisko izpildi.

Viena audzékna CMJ testa laika tika noteikts lidojuma laiks — 0,50 s. Pamatojoties uz
aprékina formulu, tika noteikts 1€ciena augstums:

h=(9,81 x0,50%) /8

h=10,306 m = 30,6 cm

Aprékinatais 1€ciena augstums bija 30,6 cm, kas atbilst videéjam lidz virs vid€ja
eksploziva speka limenim U15 vecuma grupa. Rezultats liecina, ka audzeknim ir pietiekami
attistits apaksgjo ekstremitasu eksplozivais spéks, kas ir butisks pirmajam atspériena solim

hokeja slidosanas tehnika. Vienlaikus rezultati norada, ka eksploziva speka attistiSanai
ieteicams turpinat izmantot pliometriskos un atrspéka vingrinajumus treninu procesa.
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Uz ledus testéSana (atsperiena sola novertéSana).

Uz ledus tika veikts specifisks tests, kur audzekni veica atsperienu ar vienu kaju, péc
kura tika novertéts:

e slidésanas attalums,
e kustibas izpildes laiks,

e atsperienaefektivitate.

8.,9. att. Atsperiena sola analize uz ledus

Sis tests lauj izvertét ne tikai speka limeni, bet ar ta pielietosanas kvalitati slidosanas
kustiba. AtSkiriba no sauszemes testiem, uz ledus biitiska nozime ir kustibas koordinacijai,
speka virzienam un tehnikai.

Video analize.

tipa pieeja), kas sporta biomehanika tiek plasi izmantota kustibu tehnikas analizei (Bartlett,
2007).

e analiz€t kustibu paléninajuma,

e izvertet locitavu lenkus atsperiena bridi,

e noteikt kustibu kludas,

e salidzinat audzeknu tehniku.

Video analize deva iesp&ju objektivak izvertet kustibas kvalitati un identificét tehniskos
truikumus, kas ne vienmér ir redzami ar neapbrunotu aci treninu procesa. legiitie rezultati tika
savstarpgji salidzinati, lai izverteétu fizisko 1paSibu ietekmi uz tehnisko izpildjjumu.
(Bartlett,2007)
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3.7. Audzeknu slidoSanas atsperiena sola sagatavotibas
dinamikas noverteSana (praktiskais pétijums)

Pétijuma organizacija un testéSanas posmi.

Saja pétijuma tika analizéta U15 vecuma grupas hokeja audzeknu slidoganas atspériena
sola attistibas dinamika.

Noveértésana tika veikta tris posmos: pétijuma sakuma, starpposma (4. nedéla) un
pétijuma beigas (8. nedela). Sada pieeja lava izvertét ne tikai audzeknu sakotngjo sagatavotibas
Itmeni, bet arT izmainas treninu procesa ietekmé.

Pétijuma tika izmantota kombinéta pieeja, apvienojot:
o fiziskas sagatavotibas testus sauszeme,

¢ tehnisko novértgjumu uz ledus,
e video analizi.

Fizisko raditaju attistibas dinamika

Audzeknu fizisko 1pasibu novértéSanai tika izmantoti $adi kontroltesti:
e 10 metru sprints, paatrinajuma sp&ju novertésanai,
e TallekSana no vietas, apaks$gjo ekstremitasu eksploziva speka noteikSanai,
e pildbumbas meSana (4 kg), augs¢ja kermena speka novertesanai.

Analizgjot testu rezultatus, tika konstatéts, ka lielakajai dalai audzeknu noverojams
pozitivs progress visos testos. Ipasi izteikts uzlabojums bija vérojams 10 metru sprinta
rezultatos, kas liecina par paatrinajuma attistibu. Tapat vairakiem audzekniem bitiski uzlabojas
tallekSanas rezultati, kas norada uz eksploziva speka pieaugumu, kas ir tiesi saistits ar efektivu
atspériena soli slidosana.

Tehniska analize uz ledus (atspéeriena solis)

Papildus fiziskajiem testiem tika veikta slidoSanas atspériena sola tehniska analize uz
ledus, izmantojot video analizi (paléninajumu un kadru apstadinasanu).
Analize tika veikta, novertgjot kustibu atspériena faz€ un meérot locitavu lenkus. Tika
verteti $adi biomehaniskie parametri:
e atspériena lenkis,
e kermena novietojums kustibas virziena,
e kajas iztaisnoSanas pilnigums,
e spéeka pielietoSanas virziens,
e giiZas un cela locitavas lenkis atsperiena bridi.

Biomehaniskie pétijumi (Bracko, 2004; Upjohn et al., 2008) norada, ka efektiva

slidosanas tehnika biitiska ir pilna kajas iztaisnoSana (triple extension) un sp€ka virziSana
horizontala virziena.
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10., 11., 12.,13. att. Efektivs slidoSanas atspériena solis (liels locitavu iztaisnojuma lenkis)

Attelos redzams, ka audzekniem ar lielakiem locitavu lenkiem (virs ~150°) novérojama
gandriz pilna kajas iztaisnoSana, izteikta giizas iesaiste un kermena virziba kustibas virziena.
Sada gadfjuma speks tiek efektivi virzits horizontala virziena, kas nodrosina lielaku
paatrinajumu un slidéSanas garumu.
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Dalgji efektivs atspériena solis.

IMG_2900 /

14., 15, 16. att.Dalgji efektivs atsperiena solis.
Saja gadijuma novérojama nepilniga kajas iztaisno$ana un samazinata giizas iesaiste.
Lai gan kustibas virziens ir pareizs, speks netiek pilniba realizets, kas samazina kustibas

efektivitati. Tas liecina, ka audz€kniem ir pamata tehnika, tatu nepiecieSama turpmaka
pilnveide un fizisko Tpasibu attistiba.

Nepietiekams atsperiena solis.

Audzekniem ar mazakiem locitavu lenkiem (zem ~120°) novérojamas bitiskas
tehniskas nepilnibas. Kaja netiek pilniba iztaisnota, kermena pozicija nav optimala, un speks
tiek virzits vairak vertikali neka horizontali. Tas izraisa Tsaku slideSanas fazi, zemaku
paatringjumu un lielaku energijas patérinu.

Saistiba starp fizisko sagatavotibu un tehniku.
Analize paradija, ka audzekniem ar augstakiem fiziskajiem raditajiem (ipasi eksploziva
speka un paatrinajuma zina) biezak tika noverota efektivaka slidoSanas tehnika.
Tas izpauZzas ka:
e lielaks kustibas virziens uz prieksu,
e pilnigaka kajas iztaisnoSana,
e optimalaks atsperiena lenkis.

Savukart audzekniem ar zemakiem fiziskajiem raditajiem bieZak tika konstatétas Sadas
tehniskas nepilnibas
e nepietieckams atspériena lenkis,
e nepilniga kajas iztaisnoSana,
e parmériga speka virziSana vertikala virziena.
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Kopsavilkums par pétijjuma rezultatiem.

Iegttie rezultati apstiprina, ka slidoSanas atspériena solis ir cieSi saistits ar fizisko
sagatavotibu, 1pasi eksplozivo speku. Audzekniem ar labakiem fiziskajiem raditajiem noverota
efektivaka tehnika, kas izpauzas ka optimals locitavu lenkis un labaka kustibas biomehanika.

Balstoties uz biomehaniskajiem pétijumiem (Bracko, 2004; Upjohn et al., 2008), var
secinat, ka efektivai slidoSanas tehnikai nepiecieSama ne tikai pareiza kustibas izpilde, bet ar1
atbilstoSs fizisko 1pasibu Iimenis. Tade] treninu procesa bitiski integrét gan tehniskos
vingrinajumus uz ledus, gan spéka un pliometriskos vingrindjumus sauszeme.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Treninu darba planoSana tiek balstita uz periodizacijas principiem, sadalot treninu
procesu makrociklos, mezociklos un mikrociklos (Bompe & Haff,2009). Makrocikls aptver visu
sezonu kopuma un nodros$ina sistematisku fizisko un tehnisko sp&ju attistibu, ka ar1 sagatavo
audzeknus galvenajam sacensibam.

Petijuma tika izveidots U15 vecuma grupas hokeja audzeéknu gada plans, kura treninu
process tiek sadalits tris galvenajos periodos:

e sagatavosSanas periods
e sacensibu periods
e parejas periods

SagatavoSanas perioda galvenais uzsvars tiek likts uz vispar€jas un specialas fiziskas
sagatavotibas attistibu, Tpasi eksploziva sp&ka un slidosanas tehnikas pilnveidosanu. Sacensibu
perioda tika uzturts sasniegtais fiziskais Itmenis, vienlaikus uzsvaru liekot uz tehnisko un
taktisko sagatavotibu. Parejas perioda tiks nodroSinata organisma atjauno$anas un
sagatavoSanas nakamajam treninu ciklam. (Bompa & Haff, 2009)

U-15 GADA PLANS

Ménesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts
Nedélas 41| 42 |43 |44 (45(46 (47 |48 |49 (50| 51 |52(53| 1 |2 |34 |5|6|7 8| 9/10 /11|12 |13
Kontroles X X X =
sacensibas x [l X Xl x  [ex [ x: (DSl x [E xSl x xS X [N x [x [
Galvenas sacensibas
Planotie
rezultati U-15 Lattvijas Cempionata 1-3. vieta B grupa
(vietas)
Trenina periodi Sadalit periodos Sacensibu periods

SFS/VFS SFS/FVS SFS/ taktika SFS/VFS taktika | Gatavosanas

D oo nometne SEIMERENLS nometne tehnika tehnika Play Off Blay Off

Trenina nometnes
>17
17
16
15
14
13
12
11
10

)

vosana

$i stundu

iga fiziska

Speciala fiziska sagata

9
8
7
6
5
4
3
2
1

Spéeks
Maksimalais speks

Atrspeks X X X X
Spéka izturiba X x [x X X [x X X X X

Attéls Nr.17.
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Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

%

B3

Aeroba izturiba

=3
3
&3
%

Anaeroba izturiba

3
X % % [x
B3

Atruma izturiba

X XX XX
%

X X X [x
53
53

X [% % [x
&3

X [X % [x

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

X % [% %

Speciala |

XX X X [x
x
>

Tehniska
sagatavosana

x
X
x
>

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spé&ju
testésana,
kontroltesta

6.7.
8.9.

1:3:
8.9.

U-15 GADA PLANS

Ménesis

Aprilis

Maijs

Jiinijs

Julijs

Au

usts

Septembris

Nedélas

15|16

17

18 |19

20| 21

22

23

242526 | 27

28 | 29|30 | 31 | 32

Kontroles
sacensibas
Galvenas

33

34

35 36

el

37| 38|39

Planotie
rezultati
(vietas)

U-15 Lattvijas Cempionata 1-3. vieta B grupa

Trenina periodi

Trenina mezocikli

Sadalit periodos

Parejas periods

SagatavoSanas periods

Riga cup
turnirs

VFS aktiva atpita

VFS

ievirzosais

[ sacensibu periods

VFS

Bazes SFS/VFS

SFS/VFS
tehnika
taktik

SFS/VFS

Trenina nometnes

17

vosana

$i stundu

iga fiziska
Speciala fiziska sagata

| Spéks

Maksimalais speks

Atrspeks X

Spéka izturiba

> [><
3

Izturiba

Speciala izturiba X

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba X

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

<[> XX
£
X
>
X

Atrums

Reakcijas atrums X

Vienas kustibas
atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija X

%
B3

Lidzsvars

X
X

Trapigums

X [X [X<

B3

B3
B3

Precizitate X

3 [ [x [x

3 [ [% [x

X [ [% [%

X [ [% [x
X [ [x [x

Speciala lokaniba

X [% (% |% %

X [% [% % %
X [% % % %

XXX XX
X % |X % [x
%

%

%

X (% [x %

Tehniska
sagatavosana

x

x
x
x
X

x
x
x
x
x

x

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika X

Individuala taktika

Integrala X

sagatavosana

10.
aiily

a2
3.4.

5.6.
7.8.

1.2
3.4.

Attels Nr.20.

17., 18., 19., 20. att. U15 vecuma grupas hokeja audzeknu gada plans
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4.2. Nedelas plans

Makrocikls tika sadalits vairakos mezociklos, kuru ilgums bija 4—-6 ned€las. Katram
mezociklam tika noteikts konkréts treninu mérkis, nodroSinot pakapenisku fizisko un tehnisko
1pasibu attistibu.

P&tijuma izmantotais 8 ned€lu treninu cikls tika strukturets ka divi secigi mezocikli:

1. Mezocikls (1. — 4. ned€la) — adaptacijas un speka attistibas periods, kur galvenais
uzsvars tika likts uz vispargjo fizisko sagatavotibu, kustibu tehnikas apguvi un pamata
speka attistibu;
2. Mezocikls (5. — 8. nedéla) — eksploziva speka un atruma attistibas periods, kur
uzsvars tika likts uz atsperiena sp&ju, sprinta atrumu un kustibu efektivitati, integréjot slidosanas
tehniku.

Slodze tika pakapeniski palielinata lidz 5. — 6. nedg€lai, p&c tam samazinata, lai
nodros$inatu optimalu sniegumu test€Sanas perioda (Issurin, 2010).

8 NEDELU ATRUMA UN ATRSPEKA PROGRAMMA (U15)

3 galvenas dienas (A/B/C) + 2 mikro atruma dienas. Sprinti un I&cieni ar pilnu atpatu.

Nedéla Diena A (horizontala jauda) Diena B (vertikala jauda) Diena C (rotacija/stabilitate) Mikro dienas (2x/ned.) Piezimes

Sprints 5x10 m; Talleék$ana 3x3; Sprints 4x10 m; Kastes |éciens 3x3; |Reakcijas starts 5x10 m; Rotacijas | 4x10 m; 2x15 s kapnes;  Tehnika + baze

1 Trapeces vilkme 3x5; Vienas kajas | Frontalais pietupiens 3x5; Guzas MB 3x4/puse; Kapieni 3x6; Pallofa |2x3 tallékiana
RDL 3x6 vilkme 3x6 prese 2x30 s

2 [(kd1.ned.) |(ka 1. ned.) (ka 1. ned.) (ka 1. ned.) Tehnika + baze
Sprints 5x10 m; Pretestibas gumija |Sprints 4x10 m; Kaste 4x3; Reakcija 6x10 m; Rotacijas MB (ka 1. ned.) Progress + apjoms

3 3x10 m; Tallek$ana 3x3; Trapeces  Frontalais 4x4; Hip thrust 3x6; Sanu |4x4/puse; Stabilitate 3x30 s
vilkme 4x4 lécieni 3x4/puse

4 (ka 3. ned.) (ka 3. ned.) (ka 3. ned.) (ka 1. ned.) Progress + apjoms

5 KONTRASTS: Trapeces 3x4 - KONTRASTS: Frontalais 3x4 - Kaste Rotacijas MB 4x4/puse; Reakcija (ka 1. ned.) Jauda + pilna atpata
Talleksana 3x3; Sprints 5x10 m 3x3; Sprints 4x10 m 6x10 m; Stabilitate 3x30 s

6 (ka 5. ned.) (ka 5. ned.) (ka 5. ned.) (ka 1. ned.) Jauda + pilna atpata

= Sprints 4x10 m; TallekSana 3x2; Sprints 3x10 m; Kaste 3x2; Reakcija 4x10 m; Rotacijas MB Tsaks mikro bloks (8 min) |TAPER -20%
Trapeces 3x3 Frontalais 3x3 3x3/puse; Stabilitate 2x30 s

3 Sprints 6x10 m; TallekSana 3x2; Sprints 2x20 m; Kaste 3x2; Reakcija 4x10 m; Rotacijas MB Loti viegls mikro bloks Nedélas beigas
Trapeces 2x3 (atri) Frontalais 2x3 3x3/puse; Mobilitate TESTS

2].att. 8 ned€lu treninu programmas struktiira U15 hokejistiem

Attela redzama izstradata 8 nede€lu treninu programma, kuras ietvaros treninu process
tika sadalits divos mezociklos ar pakapenisku slodzes pieaugumu un specializaciju.

4.3. Treninu/nodarbibu plani

Balstoties uz izstradato mezocikla strukturu, tika izveidots nedelas treninu plans
(mikrocikls), kas atspogulo treninu slodzes sadalijumu viena nedgla.

Planojot mikrocikla strukttiru, tika nemtas véra U15 vecuma grupas sportistu
fiziologiskas un koordinacijas attistibas Tpatnibas.

Nedelas plana tika ieklautas:
e 3 galvenas treninu dienas (uzsvars uz spéku, atrumu un
koordinaciju),
e 2 papildu mikro dienas (atruma un kustibu reakcijas attistibai),
e -2 atpiitas dienas pilnvertigai atjaunoSanai.
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Treninu slodze nedelas ietvaros tika organizéta péc principa:
e nedg¢las sakuma — vidgjas intensitates darbs ar uzsvaru uz tehniku,
e nedélas vidii — augstakas intensitates slodze (atrums, eksplozivais
speks),
e nedé€las beigas — samazinata slodze un tehnikas nostiprinasana.

Sada struktira nodroSina optimalu slodzes sadalijumu un veicina fizisko Tpasibu

attistibu, vienlaikus samazinot parslodzes risku.

Saja nodala ka nedglas plana (mikrocikla) piemérs tiek attelota viena nedéla no

izstradatas 8 nedelu treninu programmas, kas atspogulo treninu slodzes sadalijumu un galvenos
uzdevumus konkrétaja perioda.

Nedéla

1

Diena A (horizontala jauda) Diena B (vertikala jauda) Diena C (roticija/stabilitate) Mikro dienas (2x/ned.) Piezimes
Sprints 5x10 m; Talleksana 3x3; Sprints 4x10 m; Kastes |éciens 3x3; |Reakcijas starts 5x10 m; Rotacijas |4x10 m; 2x15 s kapnes; | Tehnika + baze
Trapeces vilkme 3x5; Vienas kajas | Frontalais pietupiens 3x5; GuZas MB 3x4/puse; Kapieni 3x6; Pallofa |2x3 tallek$ana
RDL 3x6 vilkme 3x6 prese 2x30 s

22. att. Vienas ned€las plans(mikrocikls)

Attelotais mikrocikls ietver gan fiziskas sagatavotibas, gan tehniskos treninus,

nodrosinot Iidzsvarotu slodzes sadalijumu un pakapenisku sportistu attistibu.
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Renards Bralis SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: HOKEJS o
Vertgjums: 8

Grupa/apmacibas gads U-15 Vieta: Veiksmigi demonstré un vada treninu.

Talsu hokeja klubs.
Datums 27.04.2026. (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 17:45 Iidz 18:45

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, méneSa planam):
Mactt ripas kontroli kustiba

Turpinat mactt metiena tehniku péc piespéles

Atkartot slidoSanu ar virziena mainu

Pilnveidotspeles izpratni uzbrukuma

Attistit atrspeku galvenaja dala (noradit fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas),reakcijas
atrumu un koordinaciju

MRS

Metodes: Demonstrgjosa un atkartojuma metodes. Sp&lu metode.

NepiecieSamais inventars:Ripas ,nijjas ,konusi,varti.

Trenina sasniedzamais rezultats: Sp&létaji uzlabo ripas kontroli, piespéles un metienu izpildi kustiba,
ka arT attista speles domasanu.

Trenina / nodarbibas apraksts
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Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi

Satura Nr.
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA ..min.
Organisma 1. | SlidoSana ar ripu pa laukumu ar | 10 min. | Slido viena virziena, péc signala
sagatavoSana atruma mainam. maina atrumu, galva augsa,
slodzei, aktivas kustibas.
koordinacijas un =TI % 3
slidosanas :
aktivizesana rea
.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA
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Tehnisko prasmju 1. | Metiens péc lenka mainas I5min. | Metiens péc pagrieziena, kermena
pilnveidoSana un (Change of Angle Progression) S :
atrspeka attistiSana
spéles situacijas

koordindcija, atra izpilde.

2. 15min. | Atras piespéles, kustiba bez ripas,
Piesp&lu un metiena N
kombinacijas (PP Skills
Circuit)

Qs
‘u\‘ e
metiens péc sanemsanas
Atri lemumi, komunikdcija, spéle
1
3. 10min. (
Spéles situacija maza zona
(Coach’s Outlet)
ierobezota
laukuma
Satura pamatojums | Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)
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NOBEIGUMA DALA

Slodzes 1. | Viegls slidojums ar ripu pa apli Smin. | Viegla slidoSana ar ripu / briva
samazinas$ana un kustiba ,l1ens temps, vienmeriga
organisma 2. | Viegls slidojums pa apli 5min | elpoSana, relaksacija.
atjaunoSana

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Trenin$ norit€ja laba intensitateé, speletaji aktivi
iesaistljas visos vingrinajumos. Tika izmantoti jauni
vingrindjumi, kas raisjja interesi un motivaciju.
Speletaji ar interesi piedalijas trenina, uzlabojot savas
tehniskas prasmes un sadarbibu laukuma.

Ne visi spéletaji stradaja ar maksimalu atdevi visa

trenina laika. Atseviskiem spélétajiem  bija
noveérojams koncentrésanas trukums un
nevienmériga darba intensitate, kas ietekmgja

vingrinajumu izpildes kvalitati.

/ studenta paraksts/
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Renards Bralis
(studenta vards, uzvards)

SVT2024vl
(kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: HOKEJS
Grupa/apmacibas gads U-15 Vieta:
Talsu hokeja klubs.
Datums: 29.04.2026.
Laiks: no 17:45 Iidz 18:45

Vertgjums: 8

Turpina atkatrojuma Metodi, demonstrgjot
tehniski pareizus vingrinajumus.

(metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Macit atru pareju no aizsardzibas uz uzbrukumu (2 pret 1 situacijas)
2. Turpinat macit: piesp€lu precizitati un kustibu bez ripas
3. Atkartot metiena izpildi kustiba un spéli pie vartiem
4. Pilnveidot lémumu pienemsanu spéles situacijas.
5. Attistit atrumu, reakciju un atrspéku (galvenaja dala)

Metodes: Demonstrgjosa , atkartojuma metodes, sp€lu metode.

NepiecieSamais inventars: Ripas, ntjas ,konusi,varti.

pasibas.

Trenina sasniedzamais rezultats: Speletaji uzlabo pareju no aizsardzibas, uzbrukuma, atrumu,
piespé€lu kvalitati un sp&ju pienemt Iemumus spéles situacijas, ka art attista atruma un atrspeka

Trenina apraksts

Satura pamatojums | Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
spéles u.c.) (t.sk. atteli, sheémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA ...min.
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Organisma 1. | SlidoSana ar ripu pa laukumu ar | 5 min. | Slido dazados virzienos, péc
sagatavosana atruma mainam. signala maina atrumu, galva
slodzei. augsa, aktivas kustibas.
Reakcijas atrumu 2. | Reakcijas sprints (starts pec S5min Starts pec signdla,maksimals
attistiba signala) atrums isd distance. Uzsvars uz
pirmo soli.
Satura pamatojums | Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA
Uzbrukuma un 1. | 1vO ar spiedienu pareja uz 2 10min. Uzbrucéjs uzsak ar ripu Aizsargs
aizsardzibas pret 1 rada spiedienu un nosedz vidu
sadarbiba, Otrs uzbrucéjs atveras piespélei
reakcijas atrums Atri lemumi
un
komunikdcija

Pareja no Parei e -

. areiza pozicijas izvéle laicigas
aizsardzibas uz . s

bruk 10min. piespéles, uzbrukuma
uzbrukumu 7| 2 pret 1 izeja un ieeja zona. S J
uzsaksana kustiba.

Taktiska

domasana un
speles izpratne
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3. | 2pretl/2pret2/3 pret2 15min
parejas spéle Atra pareja starp situacijamno 2
pret 1 uz 2 pret 2 ar atgrieSanos 3
pret 2.
Uzbrucéji izmanto parsvaru.
Aizsargi samazina laiku
uzbrukumam.
Satura pamatojums | Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA

Metiena tehnikaun | 1. | Metienu un ripas pielaboSanas 10min. | Spéleétaji sadalas pa pariem,

koordinacija, vingrinajums paros izvietojas pa visu laukumu pie

reakcija. bortiem vai vartiem
Viens speéletajs izpilda metienus
(10-15), otrs pielabo ripas
lidojumu.
Ripa tiek novirzita gan uz augsu,
gan uz leju.
Uzsvars uz roku koordinaciju un
ripas sajutu.

Organisma 2. | Viegla slidoSana un atjaunoSanas| 5min

atjaunoSana un

slodzes

samazinasana

37




Studenta pasvértéjums par novadito treninu:

Izdevas

Neizdevas

Trenin$ kopuma bija atrs un dinamisks, ar salidzinosi
vienkarSiem vingrinajumiem, kas bija atbilsto$i $1
vecuma grupai (U-15). Spéelétaji aktivi iesaistijas
trenina procesa un ar interesi izpildija uzdevumus.
Trenina intensitate bija laba visa nodarbibas laika, un
vingrinagjumi palidz&ja attistit spéles situacijam
pietuvinatu domasSanu un lémumu pienemsanu.

Ne vienmér tika izpilditas pietiekami precizas
piesp€les, un daziem spglétajiem bija grutibas ar
pareizu pozicioné$anos laukuma. Aizsargi atseviskas
situacijas deva parak daudz brivu laukumu
uzbrucgjiem, kas  samazinaja  aizsardzibas
efektivitati. Tapat bija noverojamas nelielas
tehniskas kliidas vingrinajumu izpildé, un ne visi
speletaji  stradaja ar pilnu koncentréSanos
maksimalu atdevi.

un

/ studenta paraksts/
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Renards Bralis SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: HOKEJS Vértejums: 8

Grupa/apmacibas gads U-15 Vieta:
Labi strukturéts trenins, vingrinajumi atbilst

Talsu hokeja klubs. o
vecuma grupas prasibam.

Datums: 06.05.2026.

Laiks: no 17:45 Iidz 18:45 (metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Macit piespelu un metienu tehniku kustiba.

Turpinat macit ripas kontroli un sadarbibu.

Atkartot metienu izpildi pec piespéles.

Pilnveidot 1émumu pienemsanu spéles situacijas.

Attistit atrumu, koordinaciju un atrspéku galvenaja dala.

Nk we

Metodes: Demonstrgjosa , atkartojuma metodes, spelu metode.

NepiecieSamais inventars: Ripas, ntjas, konusi,varti.

Trenina sasniedzamais rezultats: Spéletaji pilnveido piesp€lu un metienu tehniku kustiba, uzlabo
ripas kontroli un sadarbibu starp spelétajiem. Tiek attistita IEmumu pienemsana ierobezota laika un
speles situacijas. Uzlabojas spélétaju atrums, koordinacija un atrspéka izpausmes, ipasi kustibas
uzsaks$ana un metiena izpildg.

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura pamatojums | Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA . ..min.

39




Ripas kontrole,
koordinacija,
reakcija.

Ripas kontroles spéle zona (1
pret 1 p&c signala)

10 min.

Spéletaji ar ripam izvietojas viend
zond (no zilas linijas lidz gala
linijai) un brivi slido, kontroléjot
ripu kustiba. Péc trenera signala
spéletaji sak spelet viens pret
vienu, censSoties izsist pretinieka
ripu ard no zonas. Spéletays,
kuram ripa tiek izsista, izstajas no
spéles. Uzsvars uz ripas kontroli
kustiba, galvu augsd un aktivu
darbibu.

Satura pamatojums

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
spéles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)

GALVENA DALA
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SlidoSanas
tehnikas
pilnveidosana,
ripas kontrole
kustiba,
koordinacijas
attistiSana.

Piesp€lu un
metiena tehnikas
pilnveidosana,
sadarbibas

attistiSana kustiba.

SlidoSana ar ripas kontroli un
metienu (Schweningen
Scramble)

Piespélu kombinacija kustiba ar
1esaisti uzbrukuma un metienu
pa vartiem

10 min.

13 min.

Spélétdji ar ripam vienlaicigi
uzsak kustibu no abam zonam un
brivi parvietojas starp zilajam
linijam, kontroléjot ripu. Péc
trenera signala spélétaji iziet no
centralas zonas un izpilda
metienu pa vartiem. Uzsvars uz
kustibu ar galvu augsa, virziena

mainu un atruma saglabdasanu.
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Spélétaji izpilda piespélu
kombinaciju, péc kuras seko
kustiba bez ripas un iesaistiSanas
uzbrukumd. Vingrindjums
noslédzas ar metienu pa vartiem
kustiba. Uzsvars uz precizu
piespeli, atversanos un metienu

kustiba.

Spéles situaciju 3. | 1 pret 1 spéles situacija ar 20 min. | Vingrinajums sakas ar metienu pa
attistiSana, aizsardzibas un uzbrukuma vartiem, péc kura pariet 1 pret 1
reakcijas, atruma darbibam kustiba pa visu situdacija visa laukuma. Aizsargs
un lémlimu laukumu censas saglabat distanci un
piehemsanas ierobezot uzbruceja darbibu.
pilnveidosana. - o
Uzsvars uz atru pareju uz 1 pret 1,
pareizu pozicionésanos un aktivu
darbibu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
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Metiena nosléguma
tehnikas
pilnveidosana,

Piespéle no aizvartes un metiens
ar ripas novirzisanu vartu
prieksa

7 min.

Vingrindjums tiek izpildits
kontroleta tempd. Uzsvars uz
precizu piespeli, kustibu pa zilo

koordinacijas un
slidosanas
attistiSana spéles
situacija.

Pozitiva trenina
nosléguma

oo 7. P&cspéles metienu spéle
veidoSana, (bullisi)
koncentrésanas un
koordinacijas
attistiSana

liniju un ripas novirzisanu vartu
prieksa, nevis uz maksimalu
atrumu.

Spéletaji sadalas divas komandas.
Katrs spélétajs izpilda vienu
pecspéles metienu. Ja ripa tiek
iemesta vartos, komanda turpina
ar nakamo ripu, ja ne — metiens
pariet nakamajam spelétajam.
Uzsvars uz precizu metienu un
koncentrésanos.

10 min.

Studenta pasverteéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Trenin§ kopuma bija intensivs un dinamisks, ar
uzsvaru uz individualam darbibam un spéles
situacijam. Ipasi veiksmigs bija vingrindjums 1 pret 1,
kas attistija sp€letaju individualas prasmes, kustibu un
lémumu piepemsanu. Vingrinajumi bija atbilstoSi §1
vecuma grupai un veicinaja galveno muskulu grupu
iesaisti kustiba. Trenina noslégums ar pé&cspéles
metienu spéli radija pozitivu emocionalo fonu un
motiveja spelétajus aktivi iesaistities [idz pat trenina
beigam. Speles elementi trenina palielindja jaunieSu
interesi un iesaisti.

Ne visiem spéletajiem izdevas saglabat vienadu
koncentré$anas Iimeni visa trenina laika. Atseviskos
gadfjumos bija nov€rojama nepietickama darba
intensitate  un  motivacija, kas ietekmgja
vingrinajumu izpildes kvalitati. Pilniga visu sp€létaju
lesaiste un vienmériga uzdevumu izpilde joprojam ir
aspekts, kas japilnveido turpmakajos treninos.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades procesa es ieguvu padzilinatu izpratni par U15 vecuma
hokejistu atrspeka attistiSanu un slidoSanas atsperiena sola tehniku, ka ar1 to savstarp&jo saistibu
treninu procesa. Darba gaita tika analiz€tas gan teor€tiskas atzinas, gan praktiskie pétijjuma
rezultati, kas lava labak izprast, cik biitiska nozime ir pareizi organize€tam un sistematiskam
treninu procesam.

Ipasi nozimiga pieredze bija izstradata 8 nedelu treninu programma, kas deva iesp&ju
praktiski parbaudit un izvertet, ka merktiecigas un koncentrétas izmainas treninu plana ietekmé
audzeknu fizisko un tehnisko attistibu. STs programmas ietvaros bija iesp&jams novérot, ka,
sistematiski stradajot pie atrspeka attistiSanas, pakapeniski uzlabojas audzeknu rezultati un
kustibu kvalitate. Tas lava saprast, cik bitiska ir treninu procesa planosana un konsekventa
darba organizacija ilgaka laika perioda.

Vertiga pieredze bija arT audzeknu fizisko 1pasSibu test€Sana un rezultatu analize. Veicot
10 metru sprinta, tallekSanas un pildbumbas meSanas testus, bija iesp&jams objektivi novertet
atrspeka attistibu un sekot 11dzi tas izmainam. Tas palidzgja ne tikai analizet rezultatus, bet ari
izdarit secinajumus par treninu programmas efektivitati.

Papildus tam biutiska nozime bija tehniskas sagatavotibas analizei, 1pasi slidoSanas
atsperiena sola izverté€Sanai. Video analizes izmantoSana lava detalizétak izvertét kustibu
izpildijumu un identificét kludas, kuras ne vienmer ir iesp&jams pilnvertigi saskatit treninu
procesa ar neapbrunotu aci.

Praktiskaja darba bija interesanti novérot, ka audzekni ne tikai uzlaboja savus fiziskos
raditajus, bet arT saka pieverst lielaku uzmanibu slidoSanas tehnikai. Speletaji arvien vairak
apzinajas atsperiena nozimi, kustibas virzienu un kermena poziciju, kas liecina par izpratnes
attistibu un kustibu kvalitates uzlaboSanos.

Darba izstrades procesa tika pilnveidotas arT manas ka trenera prasmes — treninu
planoSana, slodzes doz€Sana, vingrinajumu izvéle un pielagoSana audze€knu vecumam un
sagatavotibas [Tmenim. Izstradajot daZzada Iimena treninu planus, tika apgiita strukturéta pieeja
treninu procesa organizesanai.

Kopuma var secinat, ka kvalifikacijas darba izstrade deva iesp&ju apvienot teoretiskas
zinasanas ar praktisko pieredzi. legiitas zinasanas lauj mérktiecigak organizet treninu procesu,
analizet audzeknu attistibu un veicinat vinu fizisko un tehnisko sagatavotibu.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Hokeja treneris A.Raudzins verte:

. Sadarbibu

Students labi sadarbojas ar audz€kniem, treneriem un audzeknu vecakiem. Komunikacija bija
korekta un saprotama. Treninu procesa sp&ja veidot labu kontaktu ar audzekniem un iesaistijas komandas
darba.

. Darbibu grupa

Students aktivi iesaistTjas treninu organizé$ana un vadiSana. Spgja stradat gan ar visu grupu
kopuma, gan individuali ar audz€kniem. Trenini bija organizeti, tika ieverots laiks un disciplina.
Vingrinajumi tika pielagoti audze€knu vecumam un sagatavotibas [iTmenim.

. Atmosféru un disciplinu

Treninu laika students veidoja pozitivu un draudzigu atmosfeéru. Audzekni tika motiveti
iesaistities darba, vienlaikus ievérojot disciplinu un savstarp&ju cienu. Treninos tika uzturéta kartiba un
organiz€tiba.

. Macibu saturu un zinasanas

Students paradija labas zinasanas hokeja treninu plano$ana un vadiSana. Treninu saturs bija
atbilstoSs audze€knu vecumam un sagatavotibas Iimenim. Treninos tika izmantoti dazadi vingrinajumi
atruma, speka, koordinacijas un slidosanas tehnikas attistiSanai.

. Vertesanu

Students speja novertet audzeknu fizisko un tehnisko sagatavotibu, izmantojot testus,
noveroSanu un video analizi. legiitie rezultati tika izmantoti turpmaka treninu procesa planoSana.

. Profesionalo izaugsmi

Kvalifikacijas darba izstrades laika students pilnveidoja prasmes treninu planoSana, vadiSana
un audzeknu izvertéSana. Darba procesa bija redzama interese attistities un iegiit jaunu pieredzi trenera
darba.
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