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IEVADS

Kamaninu sports ir tehniski sarezgits un atrs ziemas sporta veids, kura nozimiga
loma ir sportista fiziskajai sagatavotibai, koordinacijai un starta tehnikai. Viens no
svarigakajiem faktoriem veiksmiga rezultata sasniegSana ir starts, jo tas nosaka sakuma
atrumu tras€ un ietekmé visa brauciena kvalitati. Jo lielaks atrums tiek sasniegts starta posma,
jo lielakas iesp€jas sportistam iegtt priekSrocibas par konkurentiem visa brauciena laika.
Tapéc kamaninu sporta Tpasi svariga ir atrspeka attistiSana un tehniski pareiza starta izpilde.

Starta procesa biitiska nozime ir ta sauktajai “pingvinu” tehnikai, kas ir starta otra
dala péc sakotngja raviena no rokturiem. Pingvinu tehnika ietver atrus un specigus
atgridienus ar rokam pret ledu, lai paatrinatu kamanu kustibu un sasniegtu lielaku izejas
atrumu pirms iegulSanas kamanas. Efektivi izpilditi pingvini lauj sportistam saglabat un
palielinat starta laika iegiito atrumu, ka arT nodroSina stabilaku trajektoriju starta estakade. Lai
ST tehnika biitu efektiva, nepiecieSams ne tikai speks, bet arl augsts roku kustibu atrums,
koordinacija un spgja pielietot speku loti 1sa laika perioda.

JaunieSu sagatavoSanas procesa biezi tiek lielaka uzmaniba pieversta vispargjai
fiziskajai sagatavotibai, pieméram, sprinta skrieSanai vai vispargjam spékam, tacu
nepietickami tiek izmantoti specifiski vingrinajumi, kas attistitu tieSi kamaninu sportam
nepieciesamo roku atrspeku un pingvinu tehniku. Praksé novérojams, ka dalai sportistu ir
pietiekams spéks, tacu trikst roku kustibu atruma, lai efektivi izpilditu pingvinus. Savukart
citiem sportistiem problémas rada nepietickama tehniska sagatavotiba un koordinacija. Ta
rezultata starta laika netiek sasniegts maksimali iesp&jamais paatrinajums un efekttvs sakuma
atrums. Lidz ar to aktuala kliist nepiecieSamiba pilnveidot treninu procesu, ievieSot
specifiskakus atrspéka un tehnikas vingrinajumus, kas butu pielagoti tieSi pingvinu tehnikas
attistiSanai. Darba aktualitati nosaka nepiecieSamiba izpétit, ka merktiecigi atrspeka
vingrinajumi ietekmé Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 grupas audzéknu pingvinu tehnikas
apguvi un starta efektivitati.

Pétijuma piedalisies Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 grupas audzékni vecuma no
16 1idz 18 gadiem. P&tjjuma laika tiks veikti dazadi kontrolnormativi un testi, lai noveértétu
audzeknu atrspeka 1paSibas un tehnisko sagatavotibu. Tiks izmantoti tadi testi ka 20 metru
sprints, tallekSana no vietas, lodes meSana ar abam rokam uz priekSu un atpakal, ka ar1 pilna
starta un pingvinu tehnikas izpildes kontrole ar vasaras kamanam 10 metru distance. legiitie
rezultati tiks salidzinati pirms un p&c speciali izstradatas treninu programmas.

Kvalifikacijas darbs sastav no vairakam nodalam. Teoréetiskaja dala tiek apskatits
kamaninu sporta raksturojums, atrspeéka nozime sporta un pingvinu tehnikas Ipatnibas.
Praktiskaja dala aprakstita petijjuma metodika, izmantotie testi un treninu process. Darba
ietverts ar sporta organizacijas darbibas raksturojums un macibu procesa pétijums, pétijjuma
rezultatu  analize, secindgjumi un ieteikumi  turpmakajam  treninu  darbam.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

1.1. Organizacijas vésture un tradicijas

Murjanu Sporta gimnazija ir dibinata 1965. gada 1. septembri un ir vieniga valsts
dibinata sporta internatskola Latvija. Skola darbojas Izglitibas un zinatnes ministrijas
paklautiba un ilgstosi ir viena no nozimigakajam sporta izglitibas iestadém valsti. Murjanu
Sporta gimnazijas galvenais uzdevums ir augsta limena sportistu sagatavosana olimpiskajos
sporta veidos, vienlaikus nodroSinot kvalitativu vispargjo izglitibu.

Gadu gaita gimnazija izveidojusas spécigas sportiskas tradicijas un profesionala
treninu vide. Skolas audzekni regulari parstav Latviju starptautiskas sacensibas, Eiropas un
pasaules ¢empionatos, ka arT olimpiskajas spélés. Kamaninu sports Murjanu Sporta gimnazija
ienem nozimigu vietu, jo skola ilgstosi sagatavojusi augsta I[imena sportistus Latvijas izlasei.
Tradicijas balstas disciplinéta darba, profesionala pieeja treninu procesam un cie$a sadarbiba
starp treneriem un sportistiem.

Gimnazijas ikdiena tiek apvienots macibu process ar sistematisku treninu darbu,
tadgjadi veicinot audz€knu vispusigu attistibu. Audzékniem tiek nodroSinatas iespgjas
pilnveidot savas sportiskas prasmes profesionala vide, attistot gan fizisko sagatavotibu, gan
psihologisko noturibu un disciplinu.

1.2. Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Murjanu Sporta gimnazija darbojas saskana ar Latvijas Republikas normativajiem
aktiem, Izglitibas likumu, Sporta likumu un citiem izglitibas un sporta jomu regul&joSajiem
dokumentiem. Skola ir valsts dibinata izglitibas iestade, kuras darbibu parrauga Izglitibas un
zinatnes ministrija.

Iestades darbiba tiek organizéta atbilstoSi gimnazijas nolikumam, iek$gjas kartibas
noteikumiem un macibu programmam. Skolas parvaldes struktiiru veido direktors,
administracija, pedagogiska padome, treneri un citas struktrvienibas, kas nodrosina
pilnvertigu macibu un treninu procesa organizésanu.

Murjanu Sporta gimnazijas darbibas pamata ir kvalitativa izglitibas procesa
nodro$inasana, sportiski talantigu jaunieSu attistiSana un droSas vides radiSana. Ipasa
uzmaniba tiek pieversta audzeknu veselibai, droSibai un profesionalai attistibai. Skola ievero
bérnu tiesibu aizsardzibas principus un nodroSina audzekniem iesp€ju attistit savas sp€jas
drosa un atbalstosa vide.

1.3. IeksSejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

Murjanu Sporta gimnazija ir izstradati iek$€jas kartibas noteikumi, kuru merkis ir
nodro$inat droSu, disciplin€tu un organizétu vidi macibu un treninu procesa. Noteikumi
attiecas uz audzeknu, treneru un darbinieku pienakumiem, tiesibam un uzvedibas normam gan
macibu laika, gan arpus ta.

Sportistiem obligati jaieveéro disciplina treninu laika, jaierodas uz nodarbibam laikus
un jaizturas cienpilni pret treneriem, komandas biedriem un inventaru. Aizliegta fiziska vai
emocionala vardarbiba, ka arT jebkada apreibinoSu vielu lietoSana. Liela nozime tiek pieversta
darba drosibas, elektrodro§ibas un ugunsdrosSibas prasibu ieveroSanai. Sporta baz€s un



internata ir izvietoti evakuacijas plani un ugunsdz@sibas inventars, savukart treneri un
darbinieki regulari tiek instruéti par ricibu arkartas situacijas.

Higiénas prasibu iev@érosana ir biitiska sportistu veselibas saglabasanai. Audzekniem
jaievero personiga higi€na, pec treniniem janomazgajas, ka ar1 jauztur kartiba sporta inventars
un dzivojamas telpas. Tapat svariga ir apkartgjas vides sakopSana un atbildiga atticksme pret
sporta bazi.

1.4. Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Kamaninu sports ir paaugstinata riska sporta veids, jo sportisti trasé parvietojas loti
liela atruma. Tade] drosibas noteikumu ieveroSana ir viena no svarigakajam treninu procesa
sastavdalam.

Treninu un sacensibu laika sportistiem obligati jalieto atbilstoSs ekip&jums — kivere,
brauksanas térps un citas ekip&juma aizsarglidzekli. Starta procesa tiek ieverota luksofora
sistéma, kas nodro$ina droSu intervalu starp braucieniem un palidz noveérst sadursmju risku.

Biezak sastopamas traumas kamaninu sportd ir sasitumi, nobrazumi, muskulu
sastiepumi, saiSu bojajumi, ka arT muguras un kakla dalas parslodzes traumas. Smagakos
gadijumos iesp&jami arT galvas savainojumi vai kaulu lizumi.

Traumu profilakse balstas uz kvalitativu iesildiSanos, pareizu tehnikas apguvi,
pakapenisku slodzes palielina$anu un sportistu fiziskas sagatavotibas attistiSanu. IpaSa
uzmaniba tiek pieversta dzilas muskulatiiras stiprinasanai, koordinacijas uzlaboSanai un
kustibu kontrolei. Tapat butiska ir regulara atjaunosSanas, stiepSanas vingrinajumi un
mediciniska uzraudziba.

1.5. Treneriem nepiecieSama dokumentacija

Trenera darba butiska nozime ir precizai un sistematiskai dokumentacijas kartoSanai.
Dokumentacija palidz planot treninu procesu, sekot lidzi sportistu attistibai un analizet
sasniegtos rezultatus.

Galvenie dokumentacijas veidi ir gada, m&nesa un nedg€las treninu plani, individualie
treninu plani, treninu konspekti, sportistu kontrolnormativu rezultati, sacensibu rezultatu
analize un audzéknu apmekl€juma uzskaite. Treneri veic ar1 sportistu fiziskas un tehniskas
sagatavotibas izvertesanu.

Svariga dokumentacijas dala ir ar1 droSibas instruktaZas, mediciniskas atlaujas un
veselibas stavokla uzraudziba. Kvalitativi sagatavota dokumentacija palidz trenerim efektivak
organiz€t darbu un pielagot treninu slodzes sportistu individualajam vajadzibam.

1.6. Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Veiksmigs treninu process nav iesp&jams bez cieSas sadarbibas starp treneriem,
audz€kniem un vinu vecakiem. Murjanu Sporta gimnazija regulari tiek uzturéta komunikacija
ar vecakiem par audzeéknu macibu sasniegumiem, sportisko progresu, veselibas stavokli un
sacensibu kalendaru.

Vecaki tiek iesaistiti audzeknu attistibas procesa, parrunajot treninu slodzes, ikdienas
reZimu un sportisko izaugsmi. Sadarbiba palidz nodroSinat audzeékniem stabilu atbalsta vidi
un sekmé vinu motivaciju sasniegt augstakus rezultatus.

Gimnazija sadarbojas arT ar sporta federacijam, citam izglitibas iestadém un sabiedribu
kopuma, popularizgjot sportisku dzivesveidu un Latvijas sporta attistibu. Audzekni regulari
piedalas sacensibas, sporta pasakumos un reprezenté skolu gan Latvija, gan arvalstis.



1.7. Trenera darba sasniegumi Saja gada

Prakses laika Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 grupas audzeékni sasniedza
augstvertigus rezultatus gan nacionala, gan starptautiska Iiment, kas apliecina sistematiska un
mérktieciga treninu procesa efektivitati.

Sezonas nozimigakie panakumi tika guti starptautiskajas sacensibas. Junioru pasaules
¢empionats kamaninu sporta sievieSu konkurencg tika izcintta 1. vieta, savukart komandu
stafet€ — 3. vieta. Junioru Eiropas cempionats kamaninu sporta sacensibas tika iegiita 2. vieta
sievieteém, 7. vieta virieSiem, ka art 3. vieta komandu sacensibas. Tapat sezonas laika Junioru
pasaules kauss kamaninu sporta posmos tika izcinitas vairakas godalgotas vietas gan sieviesu
un viriesu vieniniekos, gan divniekos, ka arT komandu ieskaite, kas apliecina stabilu sportisko
sniegumu visa sezonas garuma. Nacionalaja Itment tika sasniegti arT nozimigi rezultati.
Latvijas ¢empionata pieauguso konkurence sieviesSu vieniniekos tika izcinita 2. vieta,
virie§iem — 4. vieta.. Sie rezultati parada, ka SMP-3 grupas audzekni spéj konkurét arf ar
pieredzgjusiem pieauguso sportistiem.

Sezonas laika divi audzekni parstaveja Latviju nacionalaja izlasé. Viena sportiste
piedalijas sacensibas vieniniekos, savukart cita sportiste start€ja divnieku disciplina. Papildus
tam dazi SMP-3 audzekni piedalijas Pasaules kausa posmos nacionalas izlases sastava, un
lielaka dala grupas sportistu ir ieklauti izlases kandidatu saraksta, kas apliecina vinu
potencialu nakotnes starptautiskajiem startiem.

Mana skatijuma sezonas laika bija vérojams stabils un pakapenisks progress gandriz
visiem audz€kniem gan starta tehnika, gan pingvinu tehnikas izpildg, ka ar1 vispar€ja atrspeka
attisttba. Treninu procesa galvenie akcenti tika likti uz starta tehnikas pilnveidoSanu un
specifiska atrspéka attistiSanu, 1pasi roku atruma un spéka uzlaboSanu, kas ir tiesi saistits ar
pingvinu tehnikas efektivitati. Tapat tika stradats pie koordinacijas un kustibu precizitates
uzlaboSanas. Sezonas gaita tika noverotas arT atseviSkas griitibas — nelielas traumas treninu un
sacensibu procesa, ka ar viena nopietnaka trauma sezonas noslédzo$ajas sacensibas vienai no
sportistém, kas ietekmé€ja vinas startu. Tomer kopuma audzeknu fiziska sagatavotiba bija
augsta limenT un lava veiksmigi konkurét starptautiska vide.

1.8. Audzéknu atlase un Kriteériji

Audzeknu atlase kamaninu sporta tiek veikta, izvertgjot jauniesu fiziskas spgjas,
koordinaciju, psihologisko noturibu un motivaciju trenéties. Svariga nozime ir sportista
atruma, reakcijas sp€ju un vispargjas fiziskas sagatavotibas [imenim.

Uznemot audz€knus treninu grupas, tiek verteti kontrolnormativu rezultati, sportista
attieksme pret darbu un spgja ieverot disciplinu. Kamaninu sporta bitiska ir drosme, sp€ja
pienemt atrus lémumus un vélme pilnveidoties ilgtermina.

Murjanu Sporta gimnazija audzeknu atlases procesa tiek nemta vera ari sportista
veseliba un piemérotiba paaugstinatas intensitates slodzém. Treninu grupas tiek komplektetas
atbilstoSi sportistu vecumam, sagatavotibas [imenim un sportiskajai specializacijai.



2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko 1pasibu jédziens un biutiba

Specialas fiziskas 1pasibas sporta tiek saprastas ka sportista fizisko sp&ju komplekss,
kas tieSi nodroSina konkréta sporta veida kustibu izpildi un sacensibu darbibas efektivitati.
Tas veidojas vispargjas fiziskas sagatavotibas rezultata, tomer to izpausme un attistiba ir tiesi
saistita ar konkréta sporta veida specifiku un kustibu struktiru.

Specialas fiziskas ipasibas ietver vairakas savstarp&ji saistitas spé&jas, no kuram
sporta praksé nozimigakas ir speks, atrums, koordinacija, izturiba un lokaniba. Sis Ipasibas
netiek apliikotas izol&ti, bet gan ka vienota sist€ma, kas nodroSina sportista sp&ju efektivi
veikt sporta veidam raksturigas darbibas augstas intensitates apstaklos.

IpaSi nozimiga speciala fiziska IpaSiba kamaninu sporta ir atrspeks, kas raksturo
sp&ju veikt maksimali specigu kustibu iesp&ami 1sa laika, apvienojot spéka un atruma
komponentus viena darbiba. Atrspeka attistiba ir cieSi saistita ar nervu-muskulu sistémas
sp&ju atri aktivizet lielu muskulu speku, kas ir butiski eksplozivas kustibas. Kamaninu sporta
tas izpauzas starta otraja fazeé “pingvinu” izpild€, jeb atgruidieni ar rokam no ledus, kur
nepiecieSama atra un vienlaikus spéciga roku darbiba, lai nodroSinatu efektivu paatrinajumu.

Tadgjadi specialo fizisko Tpasibu butiba izpauzas ka merktiecigi attistitu fizisko sp&ju
kopums, kas nodroSina sportista sp&u realiz€t sporta veida tehniskas prasibas augsta
intensitaté un 152 laika intervala.



2.2. Sporta veida tehnikas un fizisko 1paSibu saistiba

Kamaninu sporta sporta tehnikas izpilde ir tiesi atkariga no sportista fizisko 1paSibu
attistibas limena, jo katra tehniska kustiba tiek veikta augstas intensitates apstaklos, kur
svariga ir gan kustibas jauda, gan tas izpildes atrums. Tapéc tehnika un fiziskas 1pasibas veido
vienotu sistému, kur viena bez otras nevar nodro$inat maksimalu efektivitati.

Ipasi cieSa saistiba pastav starp atrspéku un starta otras fazes kustibu — ta saukto
“pingvinu tehniku”, kas izpauzas ka atkartoti roku atgriidieni no ledus péc starta raviena. Saja
kustiba sportistam 1sa laika intervala jaattista pietieckams spéks, lai raditu atspérienu,
vienlaikus saglabajot maksimali iesp&jamo kustibas atrumu.

Atrspeks Seit ietekmé “pingvinu tehniku” tieSi caur muskulu sp&ju atri aktivizet lielu
speka daudzumu. Jo augstaks ir atrspeka limenis, jo efektivak sportists spg veikt katru
atgriidienu, nezaudgjot kustibas ritmu un atrumu. Tas nozimég, ka kustiba kliist eksplozivaka,
vienlaikus saglabajot tehnisko precizitati un koordinaciju.

Savukart nepietickams atrspeka Itmenis ierobezo “pingvinu tehnikas” kvalitati, jo
sportists nespgj pietickami atri un spécigi atkartot atgridienus, ka rezultata samazinas
paatrinajuma efektivitate. Tadejadi atrspeks tiesi nosaka, cik efektivi tiek realizeta §1 tehniska
kustibas faze.

Kopuma atrspeks un “pingvinu tehnika” ir savstarpgji atkarigi, jo fiziska 1pasiba
nodrosina kustibas jaudu, bet tehnika nosaka §1s jaudas pielietojuma kvalitati un efektivitati
kustibas izpildes laika.



2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar konkrétu fizisko ipasibu

Vecumposms no 16 lidz 18 gadiem sporta treninu procesa tiek uzskatits par
nozimigu specialo fizisko 1pasSibu attistibas posmu, kura sportisti jau spg&j demonstrét augstu
fizisko sagatavotibu, bet vienlaikus joprojam atrodas attistibas fazé. Saja vecuma Tpasi
intensivi norit nervu—muskulu sistémas adaptacija, kas ietekm& kustibu koordinaciju,
reakcijas atrumu un spéka pielietojuma efektivitati. Tomer atrspéka maksimalais attistibas
potencials parasti tiek sasniegts daudz vélak — ap 24 lidz 28 gadu vecumu, kad organisma
funkcionalas sist€mas ir pilniba nobriedusas.

Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 grupas audzékni (16—18 gadu vecuma) jau ir
augsta ltmena sportisti, kuriem atrspeks ir labi attistits, tom&r $aja posma tas vél vairak
izpauzas ka tendence un potencials, nevis maksimalais sasniegums. Tas nozimé, ka $aja
vecuma iesp&jams gan uzlabot atrspeka raditajus, gan vienlaikus pilnveidot ta pielietojumu
konkretas tehniskajas darbibas.

No fiziologiska viedokla $aja vecumposma vérojama salidzino$i augsta nervu
impulsu vadiSanas efektivitate, kas nodrosina labu kustibu atrumu, tomér spéka attistiba un ta
integracija atra kustiba vel turpina pilnveidoties. BieZzi ir nov€rojamas situacijas, ka
sportistiem rodas disbalanss starp atrumu un spe€ku — dalai audz€knu ir augsts kustibu
atrums, bet nepietickama speka jauda, savukart citiem ir izteikts speks, bet zemaks kustibu
atrums. Sada disproporcija ipasi izpauzas atrspeka pielietosana atgriidienu veik3anai, kur
nepieciesama abu komponentu vienlaiciga kombinacija.

Dzimuma 1patnibu konteksta SMP-3 grupa noveérojamas atskirigas tendences: virieSu
dzimuma sportisti parasti izcelas ar lielaku speka potencialu un muskulu masu, tomér biezi
zaud€ kustibu vieglumu un atrumu, savukart sievieSu dzimuma sportisteém biezak raksturiga
labaka kustibu atruma un koordinacijas attistiba, tacu mazaks speka limenis. Tas tiesi ietekmé
atrspeka izpausmi, jo Saja sporta veida nepiecieSama abu komponentu lidzsvarota attistiba.

Salidzinot vairaku gadu treninu dinamiku, novérojams, ka 18 gadu vecuma sportisti
jau pietuvojas augsta ltmena kamaninu sporta prasibam, tomér atrspeka pilniga stabilizacija
un optimala speka—atruma attieciba vél turpina attistities nakamajos gados.

Vecumposms no 16 lidz 18 gadiem kamaninu sporta ir biitisks parejas posms, kura
atrspeks vel tikai nostiprinas ka stabila speciala fiziska Ipasiba, un ta attistibu butiski ietekmée
gan individualas fiziologiskas patnibas, gan dzimuma atSkiribas.

10



2.4. Konkreétas specialas fiziskas ipasibas attistiSanas metodes, Iidzekli un
slodzes dozeSanas principi

Atrspéka attistiSana kamaninu sporta tiek balstita uz kompleksu treninu sistému, kura
apvienotas gan spéka, gan atruma attistiSanas metodes. Ta ka atrspeks ir sp&ja veikt maksimali
specigu kustibu iesp&jami 1sa laika, ta attistiSana prasa augstas intensitates darbu ar precizi
dozetu slodzi un pietickamu atjaunosanas laiku.

Treninu procesa atrspéka attistiSanai tiek izmantoti dazadi lidzekli, tostarp
smagatlétikas vingrinajumi, pliometriskie vingrinajumi, ka ari specifiski eksplozivi roku
atgridienu vingrinajumi. Sakotn€ja sagatavoSanas posma lielaks uzsvars tiek likts uz
maksimala spéka attistiSanu, Ipasi muskulu bazes nostiprinasanu, savukart vélakajos posmos
speka trenini tiek kombin€ti ar atruma un atruma izturibas attistiSanu, veidojot atrspeka
izpausmi. Ipasi nozimiga loma ir vingrinajumiem, kas tie$i imite starta kustibu, tostarp
“pingvinu” kustibu ar dazadiem apgriitinajumiem. Sadi vingrinajumi tiek izmantoti gan uz
sauszemes, gan uz ledus, specialas estakades, ka arT vasaras perioda uz rolerkamanam vai
specializ€tiem trenazieriem. Tas lauj nodroSinat kustibu specifiku dazados sagatavoSanas
apstaklos.

Slodzes dozeésana atrspéka attistibai tiek izmantots princips “maksimala intensitate —
minimals apjoms”, kas nozimé, ka vingrinajumi tiek izpilditi ar loti augstu intensitati, bet
nelielu atkartojumu skaitu. Parasti tiek veikti 3—4 piegajieni ar pietieckami ilgu atpiitas
intervalu, lai nodroSinatu pilnigu nervu sist€mas atjaunosanos un saglabatu kustibu kvalitati.
Treninu galvenais uzsvars tiek likts uz izpildes kvalitati, nevis uz apjomu, lai nostiprinatu
pareizu kustibu automatizaciju. Atrspeka attistibas process tiek strukturéts ari posmos:
sakotngji attistot speka bazi, pec tam ievieSot atruma komponenti, un nosléguma veidojot abu
ipasibu integraciju viena kustiba. Tas nodroSina sportista sp&ju veikt eksplozivas kustibas ar
augstu precizitati un efektivitati.

Papildus nozimigs faktors ir regulara video analize, kas tiek izmantota gan trenina
procesa, gan péc ta. Ta lauj nekavgjoties identificét tehniskas un kustibu izpildes kludas,
tadgjadi uzlabojot atrspeka pielietojuma kvalitati.

Uzskatu, ka atrspeka attistiSana kamaninu sporta balstas uz sistematisku, augstas
intensitates treninu darbu, kura tiek apvienotas dazadas metodes un lidzekli, nodroSinot
sportista sp&ju efektivi realizét kustibas augsta atruma un spéka kombinacija.
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2.5. Specialo fizisko 1paSibu attistiSana dazados trenina sagatavoSanas
posmos

Atrspeka attistiba kamaninu sporta tiek realizéta ilgtermina treninu procesa, kas ir
sadalits gada cikla posmos: vispar€jais sagatavoSanas periods, specialais sagatavoSanas
periods, pirms sacensibu periods, sacensibu periods un parejas periods. Katra no Siem
posmiem mainas treninu apjoms, intensitate un atrspeka attistibas uzsvars.

Vispargja sagatavosanas perioda (aptuveni maijs—augusts) galvenais uzsvars tiek
likts uz vispargjas fiziskas bazes izveidi, 1pasi maksimala spéka attistiSanu un darba spé€jas
palielina$anu. Saja posma trenini raksturojas ar lielu apjomu, lielu atkartojumu skaitu un
salidzinosi zemaku intensitati. Atrspeks $aja posma vél netiek attistits tiesi, bet tiek veidoti ta
priekSnosacijumi, attistot spéka potencialu un nervu sistémas adaptaciju. Specialaja
sagatavoSanas perioda (aptuveni augusta sakums—septembra vidus) treninu process kliist
specifiskaks, un pakapeniski tiek uzsakta atrspeka attistiSana. Saja posma samazinas treninu
apjoms, bet palielinas intensitate, un vingrindjumi tiek vairak orienteti uz atru speka
pielietojumu. Seit notiek pareja no vispargja speka uz specifisku atrspeka attistibu. Pirms
sacensibu perioda (septembra vidus—novembra sakums ) atrspéka attistiba ir visizteiktaka.
Treninu saturs klaist Joti specifisks, un galvenais uzsvars tiek likts uz atru un eksplozivu speka
pielietojumu. Apjoms tiek butiski samazinats, bet intensitate tick palielinata. Saja posma
notiek atrspeka pilnveidosana un ta tieSa integracija sacensibu kustibu strukttira. Sacensibu
perioda (novembris—marts) galvenais mérkis ir sasniegta atrspéka Iimena uzturéSana. Treninu
apjoms ir samazinats, bet intensitate saglabajas augsta, lai nodroinatu sportisko formu. Saja
posma galvenais uzsvars ir uz stabilitati un formu uzturé€Sanu, nevis uz attistiSanu. Ja starp
sacenstbam ir lielaki intervali, iespgama Tslaiciga slodzes palielinasana ar
superkompensacijas meérki. Parejas perioda (marts—maijs) treninu slodze tiek bitiski
samazinata, nodro§inot organisma atjauno$anos un sagatavosanos nakamajam ciklam. Saja
posma atrspéka attistiSana netiek veikta.

Papildus visa treninu gada cikla tiek veikta regulara testéSana un kontrole, pasi
sprinta testi un starta rezultatu analize, kas lauj novertét atrspeka attistibas dinamiku.
TesteéSana tiek veikta sagatavoSanas perioda sakuma un beigas, ka ari sacensibu perioda
sakuma, lai atlasttu sportistus startiem starptautiskajas sacensibas.

Kamaninu sporta atrspeka attistiba ir ciklisks un sistematiski strukturéts process, kura
dazados treninu gada posmos mainas gan slodzes apjoms un intensitate, gan arl treninu
meérkis. SagatavoSanas perioda tiek nodroSinata atrspeka attistibas baze, specialaja un pirms
sacensibu perioda notiek ta mérktieciga pilnveidoSana un specifiska pielagoSana sporta veida
prasibam, savukart sacensibu perioda tiek uzturéts sasniegtais atrspeka Ilimenis, lai
nodroSinatu stabilu sportisko sniegumu visa sezonas laika.
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2.6. Konkreétas specialas fiziskas ipasibas kontroles un noveértesanas
iespejas

Atrspeka kontrole kamaninu sporta tiek veikta, izmantojot standartizétus fiziskas
sagatavotibas testus, kas lauj objektivi novertét sportista sp&ju attistit maksimalu speku 1sa
laika intervala. Galvenie atrspeka raditaji tiek noteikti ar 20 m sprintu no vietas, tallekSanu no
vietas, lodes griSanu uz priekSu un atpakal, ka ar1 sagatavoSanas perioda ar smagatletikas
vingrindjumiem, piem&ram, svara stiena rausanu.

Galvenais atrspeka novertéSanas krit€rijs ir So testu rezultati, kas tieSi raksturo
sportista eksploziva speka limeni un ta attistibas dinamiku. Sie raditaji lauj noteikt, cik
efektivi sportists spgj attistit speku 1sa laika vieniba, kas ir biitiski kamaninu sporta starta
specifikai. TestéSana tiek veikta galvenokart pirms un p&c sagatavoSanas perioda, ka ari
atseviSskos gadijumos sezonas laika, lai sekotu lidzi atrspéka attistibas izmainam. Paral€li
testiem treninu procesa tiek veikta vienkarsa rezultatu fiks€Sana un treninu noveérosana, kas
lauj analiz@t attistibas dinamiku ilgtermina. Iegitie rezultati tiek salidzinati ar iepriek$gjo
gadu raditajiem, ka arT ar normativiem, kas noteikti sportista iestasanas vai atlases posma.
Atseviskos gadijumos tiek veikta ari salidzinasana ar izlases limena normativiem, tomer
galvenais uzsvars tiek likts uz individualas attistibas progresu. P&c testeéSanas rezultatu
analizes tiek veikta datu interpretacija, uz kuras pamata tiek pielagots turpmakais treninu
process. Ja nepiecieSams, sportistiem tiek izstradats individuals darbs, Tpasi tajos gadijumos,
kad tiek konstatétas vajakas atrspeka attistibas komponentes. Paral€li sportisti tiek informéti
par rezultatiem, salidzinot individualo progresu un nosakot attistibas dinamiku.

Papildus test€Sanas procesa tiek izmantota ar regulara treninu rezultatu uzskaite, kas
palidz identificEt gan progresu, gan trikumus atrspéka attisttba un lauj precizak pielagot
slodzes turpmakaja treninu cikla.

Kontroles sisttma balstas uz standartiz€tiem un praktiski pielietojamiem fiziskas
sagatavotibas testiem, ka arT uz ieglito rezultatu salidzinaSanu, kas lauj objektivi novertét
sportista attistibas Itmeni, noteikt individualas stipras un vajas puses un savlaicigi veikt
nepiecieSamas korekcijas treninu procesa, lai nodroSinatu nepartrauktu fiziskas sagatavotibas
pilnveidosanos un optimalu sportisko rezultatu sasniegSanu.
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2.7. Audzeknu konkretas specialas fiziskas ipasibas attistibas dinamikas
novertésana (praktiskais pétijjums)

Kvalifikacijas darba izstrades laika un prakses ietvaros tika veikta audzeknu
specialas fiziskas 1pasibu testéSana, izmantojot testus, kas izstradati sadarbiba ar treneri,
balstoties uz Murjanu sporta gimnazija apstiprinatajiem un ar Latvijas Kamaninu sporta
federacijas prasibam saskanotajiem standartiz€tajiem testiem, kas redzami 2.pielikuma.
Specialas fiziskas Tpasibas test€Sana tika izmantoti $adi vingrinajumi - lodes meSana uz
prieksu (ar abam rokam) 4kg, lodes mesana atpakal (ar abam rokam) 4kg, 20 metru skrgjiens
no vietas, tallekSana no vietas (cm).

Testésana tika veikta prakses sakuma un prakses beigas, Murjanu sporta gimnazijas
manéza, un taja piedalijas 8 audzekni- 4 meitenes un 4 z&ni, vecuma no 16 lidz 18 gadiem.
Test€Sana norit&ja organizeti, ieverojot ieprieks izstradatu kartibu un drosibas prasibas, pirms
testu veikSanas audzekniem tika nodroSinata iesildiSanas, lai sagatavotu organismu fiziskajai
slodzei un samazinatu traumu risku. Test€Sanas laika audzekni izpildija iepriek§ ming&tos
uzdevumus sakot ar skr&jienu, lodes meSanu uz priekSu un atpakal, pabeidzot ar tallekSanu no
vietas. Rezultati tika apkopoti tabula, ar ko var iepazities nakamaja lapaspuse.

Uzdevumi tika veikti atbilstosi noradijumiem, lielaka dala audzeknu demonstréjot
labu motivaciju un pozitivu rezultatu tendenci. Test€Sanas process kopuma noritgja veiksmigi,
tomer tika noverotas ar1 atseviSkas griitibas, piem&ram, tehnikas nepilnibas, nogurums un
motivacijas trikums. legiitie rezultati lava izvertét audzeknu specialas fiziskas 1pasibas Iimeni
un kalpoja par pamatu turpmaka treninu procesa planosanai.
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Rezultatu tabula sakuma un beigas

1.Sakuma | 1.Beigas | 2. Sakuma | 2. Beigas | 3. Beigas | 3. Sakuma | 4. Sakuma | 4. Beigas
lodes lodes lodes lodes 20 metru | 20 metru | tallekSana | tallekSana
mesana uz | mesana uz | mesana mesana skrgjiens | skr&jiens | no vietas | no vietas
priekSu (ar | priekSu (ar | atpakal (ar | atpakal (ar | no vietas | no vietas | (cm) (cm)
abam abam abam abam (sek) (sek)
rokam) rokam) rokam) rokam)
M-4kg Z- | M-4kg Z- | M-4kg Z- | M-4kg Z-
Skg (m) Skg (m) Skg (m) Skg (m)

M1 | 12,50 12,60 13,40 13,45 3,25 3,27 240 247

M2 | 9,55 10,10 10,05 10,20 3,33 3,33 218 220

M3 | 12,70 12,80 13,50 13,50 3,28 3,29 226 228

M4 | 12,55 12,70 13,40 13,55 3,29 3,33 225 230

Z1 | 14,50 14,70 15,50 15,70 2,90 2,92 295 300

72 | 14,52 14,60 15,70 15,75 2,92 2,96 300 305

73 | 12,95 13,20 15,10 15,20 3,06 3,12 265 275

74 | 11,87 12,60 13,45 13,65 3,09 3,18 270 290
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Audzéknu sasniegumu dinamikas analize.

1. att€la varam aplikot rezultatus meiten€m. Rezultati ir uzlabojusies. Vidgjais
rezultats meiteném prakses sakuma bija 1- 11,83 m, 2- 12,59 m, 3- 3,31 sek, 4- 227,25 cm.
Prakses beigas meiteném, rezultati uzlabojas. 1- 12,05m, 2- 12,68 m, 3- 3,29 sek, 4- 231,25
cm. Vislielakie rezultatu uzlabojumi ir pamanami lodes meSana uz prieksu ar abam rokam, bet
vismazak 20 m skrg&jiena.

1. attels
15 = =
o 4 (B Jup;
: [T 1 e

1 1 2 2 3 3 4

OoM1| 125 | 12,6 | 134 | 1345 | 3,25 | 3,27 | 24
mM2| 95 | 10,1 | 10,05 | 10,2 | 3,33 | 3,33 | 2,18

2. attela varam apliikot rezultatus zéniem. Rezultati ir uzlabojusies. Vidg€jais rezultats
z€niem prakses sakuma bija 1- 13,46 m, 2- 14,94 m, 3- 3,05 sek, 4- 282,5 cm. Prakses beigas
z€niem, rezultati uzlabojas. 1- 13,78m, 2- 15,08 m, 3- 2,99 sek, 4- 292,5 cm. Vislielakie
uzlabojumi rezultatos ir pamanami lodes meSana uz prieksu, bet vismazak 20 m skr&jiena.

2. attels

20

10 -

0. OO 1| CO 1| C | F T
1 1 2 2 3 3 4 4

0z1(14,5|14,7 (15,5|15,7| 2,9 |2,92|2,95| 3
Wz2|14,5(14,6|15,7(15,8|2,92(2,96| 3 |3,05

Uzskatu, ka Murjanu sporta gimnazijas, kamaninu braucgju nodalas, SMP-3 grupas audzekni,
atbilstoSi patreiz€jam treninu periodam ir laba specialas fiziskas sagatavotibas Iimeni, un
ripigi stradajot pec sistematiska plana, So fizisko sagatavotibu viniem var vél krietni uzlabot.
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Ka art salidzinot rezultatus ar normativu rezultatiem var skaidri redzet, ka audz€kni ir ar
krietni augstvertigakiem rezultatiem.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba sporta tiek saprasta ka sportista sp&ja precizi, koordinéti un
efektivi izpildit konkrétajam sporta veidam raksturigas kustibas dazados treninu un sacensibu
apstaklos. Ta ietver ne tikai pareizu kustibu struktiiras apguvi, bet ar1 sp&ju So kustibu realizet
liela izpildes atruma, saglabajot kustibas precizitati, ritmu un stabilitati. Augsta Itmena
tehniska sagatavotiba izpauzas ka automatiz€ta un ekonomiska kustibu izpilde, kur sportists
sp&j koncentréties uz kustibas kvalitati arT pie augstas intensitates.

Kamaninu sporta tehniskajai sagatavotibai ir 1pasi liela nozime, jo sporta rezultatu
butiski ietekmé starta kvalitate un pirmo sekunzu paatrinajums. Viens no svarigakajiem starta
elementiem ir “pingvinu siSana”, jeb atgriidieni ar rokam no ledus, seédus kamanas, kas tiek
veikti uzreiz p&c starta raviena un nodroSina turpmaku paatrinajumu pirms iegulSanas
kamanas. Sis kustibas efektivitate liela méra ir atkariga no sportista tehniskas sagatavotibas
Iimena. “Pingvinos” biitiska nozime ir precizai un atrai roku kustibu izpildei, pareizam
kustibu ritmam un sp&jai saglabat kustibas stabilitati liela atruma. Tehniski kvalitativa kustiba
lauj sportistam efektivak izmantot savu fizisko potencialu un radit lielaku paatrinajumu starta
sakuma dala. Savukart nepilniga tehniska sagatavotiba var radit kustibu neprecizitati, ritma
zudumu un nevajadzigas kustibas, kas samazina starta efektivitati. Tehniskas kladas
“pingvinu” izpild€ biezi izraisa atruma zudumu un sakuma inerces samazinasanos, kas talak
ietekm@ visu brauciena sakuma dalu. Nepareiza kustibu izpilde var ietekmét art stabilitati un
sakotn&jo brauksSanas trajektoriju, radot papildus korekcijas jau p&c starta. Tapat neefektiva
tehnika palielina kustibu energijas patérinu un rada lielaku fizisko apgritindjumu sportistam.

Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 grupa tehniskas sagatavotibas pilnveidoSana ipasa
uzmaniba tiek pieversta tieSi roku kustibu atrumam un kustibu ritmam, jo tie ir vieni no
galvenajiem faktoriem kvalitativai “pingvinu tehnikas™ izpildei. Tehniska sagatavotiba Saja
sporta veida tiek uzskatita par vienu no bitiskakajiem faktoriem stabila un augsta sportiska
rezultata sasniegSana.
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3.2. Sporta veida tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Kamaninu sporta viena no svarigakajam starta tehniskajam sastavdalam ir
“pingvini”, kas tiek veikti p€c starta raviena un nodroSina turpmaku paatrinajumu pirms
sportists iegulas kamanas. ST tehnika sastav no vairakiem secigiem kustibu elementiem, kuri
jaizpilda loti liela atruma, saglabajot kustibas precizitati, ritmu un stabilu kermena poziciju.
Tehniski kvalitativa “pingvinu” izpilde lauj efektivak attistit sakuma atrumu un saglabat inerci
starta posma.

“Pingvinu tehniku” iesp€jams iedalit vairakas secigas kustibu faz€s. Pirma ir roku
izneSanas faze p&c atgriidiena no starta rokturiem, kur svariga ir atra roku kustiba uz prieksu
pareizaja augstuma, saglabajot stingras un taisnas plaukstas. Saja bridi bitiska nozime ir
kustibas atrumam un precizai roku pozicionéSanai. Otra faze ir kontakta jeb “cirtiena” faze,
kur plaukstas ar specialajam adatam tiek spécigi iecirstas ledii. Sis kustibas kvalitate nosaka
kontakta stabilitati ar ledu. Ja kontakts nav pietieckami specigs vai precizs, “pingvins” var
izslidet, ka rezultata sportists zaud€ atbalstu un paatrinajumu. Tresa ir vilkSanas faze, kur
sportists ar roku kustibu velk sevi uz prieksu, vienlaikus saglabajot stabilu kermena augsdalu.
Saja kustibas dala svariga ir muguras pozicija, lapstinu savilk§ana un spgja saglabat atvértu
kraiSu dalu. Galvai jaatrodas neitrala pozicija, nenolaizot skatienu lejup. Roku kustiba tiek
veikta kontroléti, vienlaikus spieZot rokas lejup un virzot kermeni uz priekSu. Ceturta faze ir
atgridiena faze, kur kustiba tick pabeigta ar pilnu un stingru roku iztaisnosanu atpakal. Seit
svarigi pilniba pabeigt kustibu un ar plaukstam veidot spécigu atgrudienu. Nepilnigs
atgrudiens ir viena no biezak sastopamajam tehniskajam klidam, kas samazina kustibas
efektivitati. Piekta ir roku atgrieSanas faze, kur rokas atri tiek virzitas atpakal uz priekSu
nakamajam “pingvinam”. Saja bridi svarigi nepieskarties ledum un saglabat nekustigu
kermena augSdalu. Rokam jabiit nedaudz saliektam, bet plaukstam — stingram, lai neveidotos
liekas kustibas.

“Pingvinu tehnikas” kvalitati raksturo kustibas atrums, stabils kermena stavoklis un
sp&ja efektivi radit spiedienu pret ledu. Kvalitativa kustiba nodroSina spécigu kontaktu ar
ledu, nelaujot plaukstam izslidet. Tapat svarigs ir kustibu ritms un pakapenisks paatrinajums,
jo katram nakamajam “pingvinam” jabiit atrakam par ieprieks$€jo. Savukart nekvalitativu
tehniku raksturo leéns kustibu temps, nepilnigs atgriidiens, roku neiztaisnoSana kustibas
beigas, nestabila kermena augSdala un plaukstu nekontroléta kustiba. BieZi sastopama klada ir
ar1 “pingvinu” izslideéSana, kas rodas nepietieckama spiediena vai nepareiza kontakta lenka del.
“Pingvinu tehniku” iesp€jams klasificét ari péc kustibas rakstura un pielietojuma dazados
apstaklos. Atkariba no estakades stavuma, ledus specifikas vai sportista fiziskajam pasibam
iesp€jams izmantot 1sakus un atrakus “pingvinus”, kur lielaks uzsvars tiek likts uz kustibas
frekvenci, vai garakus un spécigakus “pingvinus”, kuros vairak dominé vilkSanas un spéka
komponente.

Kermena pozicija “pingvinu” izpildes laika ir salidzinoSi stabila — sportists atrodas
seédus pozicija kamanas, kajas stingri iespiestas ragos, mugura taisna un kermena augSdala
nedaudz noliekta uz prieksu. Galva tiek turéta neitrala pozicija, skatienu virzot aptuveni divus
metrus uz priekSu. Loti svariga ir sasprindzinata korsetes muskulatiira, kas stabilizé kermeni
un nelauj kustéties kermena augSdalai. Tehniskas sagatavotibas pilnveidoSana tiek veikta
dazados apstaklos — uz ledus estakadém, ledus hall@s, ar rolerkamanam un speciali pielagotas
starta vietas. Tas lauj izoléti pilnveidot kustibu un panakt tas automatizaciju, lai sacensibu
apstaklos sportistam vairs nebiitu jadoma par kustibas izpildi, bet ta notiktu automatiski un
maksimala atruma.
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Seit pieradas, ka “pingvinu tehnika” kamaninu sporta ir sareZgits un augstas
koordinacijas tehniskais elements, kura kvalitati galvenokart nosaka kustibas atrums, spéks un
precizitate, kas kopa veido efektivu un konkur€tsp&jigu starta izpildijumu.

20



3.3. Konkréta tehniska panémiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

“Pingvinu” izpilde kamaninu sporta ir ciesi saistita ar sportista fizisko sagatavotibu,
jo kustibas kvalitati liela meéra nosaka sportista sp&ja realizét nepiecieSamo speku liela
kustibas atruma. Galvena fiziska ipasiba, kas ietekmé $1 tehniska panémiena efektivitati, ir
atrspeks, jo tieSi tas nosaka, cik atri un spécigi sportists spgj izpildit kustibu un radit
nepiecieSamo paatrinajumu starta laika.

“Pingvinu tehnika” loti svariga ir ne tikai roku kustibu frekvence, bet art speks, ar
kadu sportists sp&j iecirst plaukstas ledii un izveidot efektivu atgriidienu. Ja sportistam ir labi
attistits atrspeks, vins spgj veikt kustibu gan atri, gan spécigi, nezaudgjot kustibas kvalitati un
ritmu. Tas lauj radit lielaku paatrinajumu un efektivak izmantot starta sakuma inerci. Liela
nozime $aja kustiba ir arT korsetes muskulatirai un visai kermena augsdalai. Lai “pingvini”
biitu efektivi, sportistam jasp&j noturét stingru kermena augSdalu un stabilu muguras poziciju.
Ja korsetes muskulatiira nav pietickami attistita, sportists kustibas laika sak celties uz augsu,
zaudg stabilitati un nespg€j pilnvertigi ielikt speku rokas. Ta rezultata samazinas kustibas
efektivitate un ziid paatrinajums. Nozimiga ir arT roku un plecu joslas muskulattra, Tpasi
muguras augsdalas, plecu, augSdelmu trisgalvainais, apak§delmu un pirkstu speks, jo visas §is
muskulu grupas piedalas kustibas izpildé. Ja kada no Stm kermena dalam ir vajaka, tas
ietekme visu kustibas k&di un samazina “pingvinu” efektivitati. Tehniska panémiena kvalitati
butiski ietekm& arT kustibu atrums. Ja sportistam ir labi attistits speks, bet nepietickams
kustibu atrums, vin$ var nepaspét pielagoties atrakam un stavakam estakadem. Sados
gadijumos “pingvini” klust parak smagng&ji un sportists briziem pat sak bremzgt pats savu
kustibu, parak agresivi “cértot” pret ledu. Savukart plakanakas estakades sadiem sportistiem
var biit priekSrociba, jo tur lielaka nozime ir spécigam vilkSanas un atgrudiena darbam.
Pret§ja situdcija noverojama sportistiem ar loti augstu kustibu atrumu, bet nepietickamu
speku. Stavakas estakadeés vini biezi spgj veiksmigi pielagoties kustibas tempam un izpildit
“pingvinus” liela atruma, tacu plakanakas estakades speka trukums nelauj izveidot pietieckami
specigu atgrudienu un efektivi paatrinat kamanas. Lidz ar to tikai kustibas atrums bez
pietickama sp€ka nav pietiekams augstvertigai tehniskajai izpildei. Lai gan koordinacija nav
galvena fiziska 1pasiba Saja kustiba, tai tomeér ir nozime kustibas precizitaté un ritma. Slikta
koordinacija var radit nevajadzigas kustibas, ritma izjiitas zudumu un nestabilu kustibu
struktiiru. Kustibai janotiek dabiski un automatiski, lai sportists sp€tu koncentréties uz
maksimali efektivu paatrinajumu. Nogurums bitiski ietekmé ar1 tehnisko izpildijumu.
Pieaugot nogurumam, kustibas klist 1€nakas un vajakas, sportistam klist grutak nospiest
“pingvinu”, samazinas kustibas kvalitate un stabilitate. Tas 1paSi izpauZas treninu beigas vai
pie lielaka slodzes apjoma. “Pingvinu tehnika” kamaninu sporta nav pilnigi vienada visiem
sportistiem. Lai gan pastav pamatprincipi, kuri tieck maciti SMP-3 vecuma grupa, kustibas
izpilde var biit individuali pielagota sportista fiziskajam ipasibam un dabiskajam dotibam.
Treninu procesa tiek mekletas katra sportista stipras un vajas puses, lai pielagotu tehniku vina
fiziskajam iesp&jam un panaktu maksimali efektivu kustibas izpildi.

Manuprat, “pingvinu tehnikas” kvalitati tieSi ietekmé sportista fiziskas sagatavotibas
limenis, 1pasi atrspeka attistiba, jo tikai apvienojot kustibas atrumu, spe€ku un stabilitati
iesp&jams izveidot efektivu un konkurétsp&jigu starta tehniku kamaninu sporta.
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3.4. Tehnisko panémienu apgaiSanas posmi un metodes

“Pingvinu tehnikas” apguve kamaninu sporta ir pakapenisks process, kura laika
sportists soli pa solim apglst kustibas struktiiru, ritmu un pareizu tehnisko izpildijumu.
Apmacibas process tiek organizéts no vienkar$aka uz sarezgitako, sakot ar teorctisku izpratni
un kustibas imitaciju, I1dz pilnvertigai kustibas izpildei uz ledus liela atruma.

Jauna sportista apmaciba sakas ar teorétisku skaidrojumu un kustibas demonstrésanu,
lai sportistam rastos priekSstats par pareizu “pingvinu” izpildi. Treneris izskaidro kustibas
nozimi, galvenas fazes un biezak pielautas klidas. P& tam sportists tiek iesédinats vasaras
kamanas, kur sakotngji tiek veikta vienkarsa kustibas imitacija bez parvietoSanas. Sakuma
posma treneris biezi fiziski palidz sportistam, korig€jot roku pozicijas un ar pieskarieniem
virzot kustibu pareizaja trajektorija. Dazos gadijumos treneris pats parvieto sportista rokas, lai
sportists sajustu pareizu kustibas amplitidu un ritmu. Velak sportists sak veikt imitaciju
patstavigi, trenerim galvenokart kontrolgjot un korig€jot kustibas kvalitati ar verbaliem
noradijumiem.

“Pingvinu tehnika” parsvara tiek macita ka viena vesela kustiba, tomér atseviskos
gadijumos kustiba tiek sadalita pa fazém. Visbiezak atseviski tiek pilnveidota vilkSanas faze,
atgrudiena faze vai roku atgrieSana uz prieksu nakamajam “pingvinam”. Tas palidz sportistam
labak saprast kustibas mehaniku un koncentréties uz konkrétu kustibas elementu. Kustibas
apguves procesa loti svariga ir pakapeniba. Sakotn&ji kustiba tiek veikta loti 1&ni,
koncentrgjoties uz precizu izpildi, pareizu roku novietojumu un stabilu kermena poziciju.
Pakapeniski tiek palielinats kustibas izpildes atrums, lidz sportists spgj izpildit kustibu
automatiski un liela intensitateé. Uz ledus sportisti parasti sak trenéties péc tam, kad ir apgiita
kustibas pamatstruktiira uz sauszemes un izveidota minimala fiziska sagatavotiba. Jaunie
sportisti parsvara sak apgiit “pingvinus” rudens sakuma, un aptuveni péc méneSa darba
sauszemes un imitacijas treninos tiek pariets uz ledus estakadi. Trenini uz ledus ir
specifiskaki, jo kustibas izpildes atrums un sajutas bitiski atSkiras no sauszemes apstakliem.
SMP-3 grupa sportisti jau ir pietiekami pieredz€jusi, tapec tehnika parsvara tiek pilnveidota
ka vienota kustiba, tomér nepiecieSamibas gadijuma tiek stradats ar1 pie atseviskam kustibas
fazeém. Sakotngja apguves posma sportists galvenokart palaujas uz trenera komentariem un
noradijumiem, tacu vélak, pieaugot pieredzei, sportists sak pats sajust kustibas kvalitati un
pamanit kliidas. Augstaka Itmena sportisti jau sp€j intuitivi saprast, kad kustiba ir izdevusies
veiksmigi un kad nepiecieSamas korekcijas. Lielakas griitibas “pingvinu tehnikas” apguve
parasti ir saistitas ar sp&ju noturét stabilu kermena augSdalu un saglabat pareizu kustibas ritmu
liela atruma. SMP-3 grupa biezi noveérojams, ka puiSiem vairak trikst kustibu atruma,
savukart meiten€m — speka komponente. Lai gan “pingvinu tehnikai” pastav noteikti
pamatprincipi, kustibas izpilde dalgji tiek pielagota katra sportista individualajam ipasibam.
Sportistiem ir atSkirigas fiziskas dotibas, kustibu izjtta un dabiska kustibu biomehanika, tadel
treninu procesa tiek meklets sportistam piemeérotakais kustibas variants, saglabajot tehnikas
pamatprincipus.

Treninu procesa tiek izmantotas dazadas macibu metodes — demonstréjuma,
atkartoSanas, vardiska, video analize, ka ari praktiska kustibu korigéSana ar pieskarienu
palidzibu. Papildus tiek izmantoti dazadi vingrinajumi ar pretestibu vai paatrinajumu, lai
pilnveidotu kustibas atrumu un pielagotu sportistu lielakai kustibas intensitatei. Dazkart
treneri apzinati palielina kustibas tempu, piem&ram, iestumjot sportistu atrak, lai vin$ biitu
spiests pielagoties lielakam izpildes atrumam un izietu arpus komforta zonas. Loti nozimiga
metode ir video analize, kas lauj detalizeti izvertét kustibu no dazadiem lenkiem un salidzinat
izpildijumu ar vélamo kustibas modeli. Tapat tiek izmantotas laika kontroles ierices, kas
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palidz novertet kustibas efektivitati un “pingvinu” izpildes atrumu noteikta distances posma.
Tehniskas sagatavotibas pilnveidoSana tiek izmantoti dazadi treninu lidzekli — rollerkamanas,
ledus estakades, ledus halles, speciali trenazieri un imitacijas vingrindjumi. Par vienu no
efektivakajiem lidzekliem tieSi “pingvinu tehnikas” pilnveidoSanai tiek uzskatiti trenini ledus
hallg, jo tie lauj izol&ti stradat uz ledus virsmas kontrol&tos apstaklos un trenerim atrasties
tiesi blakus sportistam kustibas izpildes laika.

Ka redzams “pingvinu tehnikas” apguve ir ilgstoSs un sistematisks process, kura
kustiba tiek pilnveidota no 1€nas un apzinatas izpildes lidz automatiz€tai un atrai kustibai
augstas intensitates apstaklos.
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3.5. Klidu analize un korekcija

“Pingvinu tehnikas” izpildé kamaninu sporta kltidu analizei un savlaicigai korekcijai
ir loti butiska nozime, jo pat nelielas tehniskas neprecizitates var ievérojami ietekmét starta
kvalitati un kopg€jo brauciena rezultatu. Klidu analizes galvenais mérkis ir noteikt kustibas
neefektivos elementus un savlaicigi tos koriget, lai sportists spétu izpildit kustibu maksimali
precizi, atri un automatiski.

Viena no biezak sastopamajam klidam “pingvinu tehnika” ir “pingvina” izslidéSana.
Ta rodas gadijumos, kad sportists nepietickami spécigi vai nepareiza lenk iecért plaukstas
ledii, ka rezultata zid kvalitativs kontakts ar ledus virsmu. Sada kliida batiski samazina
kustibas efektivitati un paatrinajumu. Otra loti izplatita probléma ir ritma zudums, kad kustiba
kltst nevienme@riga un sportists nespej pakapeniski paatrinat “pingvinu” izpildi. Kvalitativa
starta katram nakamajam “pingvinam” jabut atrakam par ieprieksgjo, tade] ritma izjita ir loti
svariga. Tapat biezi noveérojams nepilnigs atgriidiens, kad sportists 1idz galam neiztaisno
rokas kustibas beigas. Sada situacija netiek pilnvértigi izmantota kustibas amplitida un
samazinas atgridiena speks. Kludas rodas ar1 tad, ja sportists kustina kermena augsdalu,
noapalo muguru vai nolaiz galvu lejup, kas izjauc stabilu kermena poziciju un samazina speka
parnesi kustiba.

Kludu rasanas c€loni ir saistiti ar nepietickamu atrspeka attistibu, spéka trikumu vai
nepietickamu kustibu atrumu. Citos gadijumos problémas rada koordinacijas trikums,
nogurums vai nepareizi izveidojusies kustibu ieradumi. Ipa$i griiti korigét kludas, kas
sportistam jau ir automatiz&usas. Kludu noteikSana treneri izmanto vairakas metodes.
Visbiezak kludas iesp&jams pamanit vizuali, vérojot kustibas izpildi no malas. Liela nozime ir
ar1 video analizei, jo ta lauj detalizéti apskatit kustibu paléninajuma un izvertet atseviskas
kustibas fazes. Tapat treneri biezi sp€j noteikt klidas peéc skanas, jo péc kontakta ar ledu
iesp&jams dzirdet, vai “pingvins” ir kvalitativs vai notiek izslideéSana, ar1 kustibas ritms un
temps labi atspogulojas skana. Kliidu korekcijai tiek izmantotas dazadas metodes. Viena no
efektivakajam ir atkartota pareizas kustibas izpilde 1€na tempa, koncentr&joties uz konkréto
kltidu. NepiecieSamibas gadijuma kustiba tiek sadalita pa atseviskam fazém un pilnveidota
izoleti. Tiek izmantoti arT speciali vingrinajumi, video salidzinasana un praktiska kustibu
korigésana ar pieskarienu palidzibu. Loti biitiska nozime ir atkartojumam. Lai kustiba klGtu
automatiska, pareizs tehniskais izpildijums jaatkarto daudzas reizes, ka ar1 nepareizi kustibu
ieradumi loti atri nostiprinas, tad€] svarigi savlaicigi koriget kliidas. Ipasi nozimigi ir atkartot
kustibu liela atruma, jo léna tempa pareizi izpildit “pingvinus” ir ievérojami vieglak.
Palielinoties kustibas atrumam, bieZi paradas nestabilitate un tehniskas kladas.

SMP-3 grupa sportistiem kopuma jau ir izveidota saméra stabila kustibu baze, tomér
joprojam novérojamas dazadas individualas kliidas un tehniskas nianses. Saja grupa kladu
analize vairak saistita ar kustibas pilnveidoSanu un laika iegiiSanu starta, nevis tikai ar lielu
tehnisko klidu novérSanu. Tomér atsevisSkos gadijumos sportistiem joprojam ir izveidojusSies
loti neefektivi kustibu ieradumi, kuru korekcija ir sarezgita un prasa ilgstosu darbu. Svariga
loma klidu korekcija ir individualai pieejai, jo katrs sportists kustibu uztver un apgiist
atSkirigi. Vienam sportistam efektivak palidz verbali skaidrojumi, citam demonstrgjums vai
praktiska kustibas sajiita. SMP-3 grupa 1pasi efektiva metode ir video analize, jo sportisti Saja
vecuma jau sp€j pasi analiz€t savu kustibu un izdarit secinajumus par pielautajam kladam.

Kludu analize un korekcija ir neatnpemama tehniskas sagatavotibas sastavdala, kas
palidz sportistam pilnveidot kustibas kvalitati, stabilizeét tehniku un sasniegt augstaku starta
efektivitati, un atraku starta laiku kamaninu sporta.
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3.6. Tehniskas sagatavotibas noveérteSanas Iidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas noveértésana kamaninu sporta ir biitiska treninu procesa dala,
jo ta lauj objektivi noteikt sportista tehnisko Iimeni, sekot attistibas dinamikai un izvertet
“pingvinu tehnikas” izpildes kvalitati. Novértésana tiek veikta kompleksi, izmantojot vairakus
savstarpgji saistitus Iidzeklus un metodes, no kuriem galvenais ir normativu sist€ma.

Viens no svarigakajiem tehniskas sagatavotibas vért€Sanas instrumentiem ir normativi.
Tie tiek izmantoti ka objektivs kriterijs sportista sagatavotibas Itmena noteikSanai un
salidzinasanai. Normativi galvenokart ir saistiti ar starta izpildes efektivitati, piem&ram, pilna
starta laikiem un 10 metru distances veikSanas rezultatiem gan uz ledus, gan sauszemes
apstaklos. Tie kalpo ari sportistu atlasei, grupu komplektéSanai un individuala progresa
novertéSanai sezonas laika. Jo augstaks sportista tehniskas sagatavotibas lItmenis, jo labaki un
stabilaki ir normativu rezultati, pasi starta izpildes atruma un kustibas kvalitate. P&c
normativu datiem tiek veikta detaliz&ta analize, kas lauj trenerim izvertet, cik efektivi sportists
spgj realizét “pingvinu tehniku” sacensibu un treninu apstaklos. Normativi Saja gadijuma ir
galvenais pamats tehniskas sagatavotibas objektivam novert§jumam. Papildus normativiem
tiek izmantota trenera vizuala noveroSana, kas lauj izvertét kustibas ritmu, kermena stabilitati,
roku kustibu atrumu un kopgjo tehnikas izpildes kvalitati. Treneris tieSa veida novero, vai
kustiba ir efektiva, vai netiek zaud€ts ritms un vai sportists sp&j saglabat stabilu kermena
poziciju liela atruma. Svariga metode ir arT video analize, kas lauj detalizéti izvertét kustibu
no dazadiem lenkiem un paléninajuma. Video tiek analiz&tas atseviSkas “pingvinu” fazes —
roku izneSana, kontakts ar ledu, vilkSanas faze, atgridiens un roku atgrieSana. Tas palidz
precizi noteikt tehniskas klidas un kustibas kvalitates nianses, kuras ar aci trenina laika ne
vienmér iesp&jams pamanit. Analizes procesa sportisti visbiezak tiek salidzinati ar saviem
iepriekS¢jiem izpildijjumiem, kas lauj objektivi novértét progresu un tehnikas attistibu.
Dazkart tiek veikta art salidzinaSana ar augsta lIimena sportistiem, lai labak izprastu optimalu
kustibas izpildes modeli un tehniskas kvalitates standartus. Papildus tiek izmantota
hronometraza, kur tiek meériti pilna starta laiki, ka ar1 atseviski “pingvinu” posmi, piemeram,
10 metru distances izpilde. Sie raditaji palidz objektivi novértét kustibas efektivitati un
saistibu starp tehniku un starta paatrinajumu. Tehniskas sagatavotibas noverteésana tiek veikta
dazados apstaklos — uz ledus estakadém, ledus hallés, ar rollerkamanam un imitacijas
vingrinajumos. Tas lauj iegiit pilnigaku priekSstatu par kustibas stabilitati un efektivitati
dazadas situacijas.

Redzams, ka tehniskas sagatavotibas novérteéSana kamaninu sporta ir sist€éma, kura
galveno lomu ienem normativi, bet tos papildina trenera vizualais vertejums, video analize un
hronometraza. Sada kompleksa pieeja nodrosina precizu “pingvinu tehnikas” izpildes analizi
un lauj mérktiecigi virzit sportista tehnisko attistibu.
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3.7. Audzeéknu konkréta tehniska panémiena sagatavotibas dinamikas
novertésana (praktiskais pétijjums)

Kvalifikacijas darba izstrades laika un prakses ietvaros tika veikta audzeknu
tehniskas sagatavotibas test€Sana, izmantojot testus, kas izstradati sadarbiba ar treneri,
balstoties uz Murjanu sporta gimnazija apstiprinatajiem un ar Latvijas Kamaninu sporta
federacijas prasibam saskanotajiem standartiz€tajiem testiem, kas redzami 2.pielikuma.
Tehniskas sagatavotibas testéSana tika izmantoti $adi vingrinajumi — Starta raviens no
estekades (sek.), “Pingvini”, jeb atgriidieni ar rokam no zemes sédus kamana, 10m ar vasaras
kamanam (sek.).

Testésana tika veikta gan prakses sakuma, gan beigas, Murjanu sporta gimnazijas
ruki, kas ir specializéta kamaninu sporta treninu baze, un taja piedalijas 8 audzekni- 4
meitenes un 4 z&ni, vecuma no 16 11dz 18 gadiem. TestéSana norit€ja organizgeti, ieverojot
ieprieks izstradatu kartibu un drosibas prasibas, pirms testu veikSanas audzekniem tika
nodros$inata iesildiSanas, lai sagatavotu organismu fiziskajai slodzei un samazinatu traumu
risku. Test€Sanas laika audzekni izpildija iepriek§ min€tos uzdevumus sakot ar starta ravienu
no estekades, laika uznemsanas vieta ir aptuveni 10m, kam sekoja “Pingvini” ar vasaras
kamanam. . Rezultati tika apkopoti tabula, ar ko var iepazities nakamaja lapaspuse.

Uzdevumi tika veikti atbilstos$i noradijumiem, lielaka dala audzgknu demonstr&jot
labu motivaciju un pozitivu rezultatu tendenci. TestéSanas process kopuma noritgja veiksmigi,
tomer tika noverotas arT atseviskas griitibas, piem&ram, tehnikas nepilnibas, truikums. Iegttie
rezultati lava izvertét audzeknu tehniskas sagatavotibas Ilimeni un kalpoja par pamatu
turpmaka treninu procesa planosanai.
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Rezultati sakuma un beigas

1.Starta raviens | 1.Starta raviens | 2.“Pingvini” (sek.) | 2.“Pingvini” (sek.)
(sek.) Sakuma (sek.) Beigas Sakuma Beigas

Ml 2,09 2,06 4,40 4,36

M2 2,24 2,20 4,56 4,50

M3 2,18 2,17 4,49 4,47

M4 2,20 2,19 4,50 4,49

Z1 1,97 1,97 4,29 4,28

72 2,00 1,99 4,30 4,28

73 2,04 2,04 4,33 4,31

74 2,11 2,09 4,42 4,37

Audzeéknu snieguma dinamikas analize

1. attéla varam apliikot meitenu rezultatus. Rezultatu laiki ir uzlabojuSies. Vidg&jais rezultats
meiteném prakses sakuma starta raviena bija 2,18 sekundes, bet “Pingvinu” vid&jais rezultats
— 4,49 sekundes. Prakses beigas gan starta raviena, gan “Pingvinos” rezultati uzlabojas. Vidgji
starta raviena — 2,16 sekundes, bet “Pingvinu” 4,46 sekundes.

1. Attels
5
4 T __
3 |
2 L
1 L
0.
M1 M2 M3 M4

01 2,09 2,24 2,18 2,2

m1 2,06 2,2 2,17 2,19

02 4,4 4,56 4,49 4,5

02 4,36 4,5 4,47 4,49
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2.attela varam aplukot z&€nu rezultatus. Rezultatu laiki ir uzlabojusSies. Vid&jais rezultats
z€niem prakses sakuma starta raviena bija 2,03 sekundes, bet “Pingvinu” vid&jais rezultats —
4,34 sekundes. Prakses beigas gan starta raviena, gan “Pingvinos” rezultati uzlabojas. Vidgji
starta raviena — 2,02 sekundes, bet “Pingvinu” 4,31 sekunde.

2. Attels
5
4 T T
3 |
) |
11 |
0
21 22 23 4

a1 1,97 2 2,04 2,11

m1 1,97 1,99 2,04 2,09

a2 4,29 4,3 4,33 4,42

a2 4,28 4,28 4,31 4,37

Uzskatu, ka Latvijas Junioru izlases kamaninu braucgji atbilstoSi patreiz€jam treninu
periodam ir laba tehniskas sagatavotibas Itmeni, un riipigi stradajot péc sistematiska plana, So
tehnisko sagatavotibu viniem var vél krietni uzlabot. Ka ar1 salidzinot rezultatus ar normativu
rezultatiem var skaidri redz€t, ka audz€kni ir ar krietni augstvértigakiem rezultatiem ka
normativos.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA
4.1. Gada plans

Gada treninu plans faktiski ir noteicosais, lai treneris sasniegtu vélamo rezultatu savu
audz€knu sportiskaja izaugsmé. Gada planu vispareizak ir veidot tulit pec sezonas, kas ir
sacensibu perioda beigas — parejas perioda sakums. Tas dos iesp&ju plana iezimé&t ari tos
uzdevumus, kurus treneris dos audzekniem individualajam darbam parejas perioda. Gada
plans tiek sadalits periodos un mezociklos. Mezociklus dala mikrociklos. Tuvojoties
sacensibu periodam slodzes intensitate tiek samazinata un sacensibu perioda laika tiek
pielietoti vingrinajumi, lai noturétu vispar&jo un specialo fizisko sagatavotibu.

Gada planu izstradaju SMP-3 grupai, kura ir 16 — 18 gadus veci sportisti, Junioru
izlases dalibnieki, kuri gatavojas Junioru Pasaules kausu sezonai un Junioru Pasaules
¢empionatam kamaninu sporta.

Svarigakais uzdevums ir nostiprinat vispargjo un specialo fizisko sagatavotibu.
Uzlabot un attistit visas fiziskas pasibas (atrums, spéks, izturiba, veikliba un lokaniba) augsta
liment
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GADA PLANS

Meénesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts
Nedelas 41| 42 |43 | 44 |45|/46 |47 |48|(49(50(51(52|53|1]|12|3|4|5|6(7]|] 8| 9|10 11|12 13
Kontroles
sacensibas X | X X
Galvenas sacensibas
Planotie
rezultati Junioru Eiropas ¢empionata 1.-3.vieta. Junioru pasaules ¢empionata 1.-3. vieta.
(vietas)
Trenina periodi SagatavoSanas |SacensTbu periods Parejas
Trenina mezocikli Kontroles | Pirmssacensibu Sacensibu Sacensiu Sacensibu Sac.
Trenina nometnes X X X | X X X |x |x
mE |

17

16

15

14

13

12

Vispusiga fiziska sagatavosana —
Speciala fiziska sagatavosana
(aizkrasot atbilstosi stundu apjomam)

Speks




Maksimalais speks

Atrspéks

Spéka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spé&ju
testesana,
kontroltesta
numurs
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GADA PLANS

Ménesis Aprilis Maijs Junijs Julijs Augusts Septembris
Nedelas 14| 15|16 |17 |18 (192021 |122(23|24(25|26|27|28|29(30|31| 32 |33(34|35(36|37|38|39]|40
Kontroles sacensibas
Galvenas sacensibas

Planotie
rezultati
(vietas)
Trenina periodi Parejas periods | Visparejais sagatavosanas periods | Specifiskais sagatavo$anas periods
Trenina mezocikli | ievirzodais | | Bazes | Bazes | Bazes | | Kontr
Trenina nometnes X |x [x X X X X | x X
Nl 7
17

| ~ 16
2 g E| 15
3 § E[ 14
S & 5| 13
S 8 «® 12
(1] (1] 3
2 2 T 11

=
2 8 Bl
2 9 3
N N O 8
U= (= -l‘;,'
Ig‘ E — 7
= 9 o 5
g & ©
S

X 3

E 2

1

Spéeks
Maksimalais speks X X |x [x |x
Atrspéks X X X
Spéka izturiba X |x X |Ix [x |x [x
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Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba speju
testesana
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4.2. Nedelas plans

Nedg¢las trenina plana japaredz galvenie uzdevumi, metodes un lidzekli (vingrinajumi),
ar kuru palidzibu atrisinat treninos izvirzitos uzdevumus, ieplanojot art slodzes apjomu un
intensitati katrai treninu dienai. Trenina apjomu ieraksta miniiteés

Intensitate visa treninu procesa laika tiek iedalita sekojosi:

1. Maza (M) — pulss lidz 140 sit/min;

2. Vidgja (V) — pulss lidz 160 sit/min;

3. Liela (L) — pulss 11dz 180 sit/min;

4. Maksimala (max) — pulss lielaks ka 180 sit/min.

Ievada un nobeiguma dala intensitate ir maza un vid€ja. Tabula redzams nedé€las
treninu plans kamaninu braucgjiem specialas fiziskas sagatavoSanas perioda. Intensitate
tabulas tiek atziméta galvenas dalas laika.

Specialas fiziskas sagatavoSanas periods (37. nedela)

Trenina galvenaja

Nedelas . . . Z. S . Intensi-
dienas Treninu galvenie uzdevumi | uzdevuma 1zma_nt0J amas Apjoms tate
metodes un Iidzekli
Pirmdiena | 1. Pingvinu tehnikas 1. Vardiska treninu metode;
pilnveide; 2. Atkartojuma metode
2. Pilnveidot atruma, 3. Pingvinu izpilde ledus
atrspéka 1pasibas; hallg; VunL
4. Attistit lokanibu. 4.Vingrinajumi ar 180°
pildbumbam;
5.Vingrinajumi ar barjeram;
6. SkrieSana.
Otrdiena 1. Uzlabot speka 1pasibas; 1. Vardiska treninu metode;
2. Attistit lokanibu. 2. Atkartojuma metode;
3. Uzlabot koordinaciju. 3.Vingirnajumi speka
attistiSanai; 180° VunL
4. Sporta spéles
5. Vingirnajumi lokanibas
attistiSanai.
TreSdiena | 1. Pingvinu tehnikas 1. Vardiska treninu metode;
pilnveide; 2. Atkartojuma metode
2. Pilnveidot atruma, atrum- | 3. Pingvinu izpilde ledus
speka 1pasibas; hallg;
4. Attistit lokanibu. 4.Vingrinajumi ar , VunL
. i 180
pildbumbam;
5.Vingrinajumi ar barjeram;
6. SkrieSana.
Ceturtdiena | 1. Uzlabot spéka 1paSibas; 1. Vardiska treninu metode;
2. Attistit lokanibu. 2. Atkartojuma metode;
3. Uzlabot koordinaciju. 3.Vingirnajumi speka 180° VunL

attistiSanai;
4. Sporta spéles




5. Vingirnajumi lokanibas
attistiSanai.

Piektdiena | 1. Pingvinu tehnikas 1. Vardiska treninu metode;
pilnveide. 2. Atkartojuma metode;
2. Aerobo darba spgju 3. Vienmeriga nepartraukta
attistiSana. vingrinajuma izpildes
3. Lokanibas attistiSana. metode; 120°
3. Pingvinu izpilde ledus
hallg;
4. Lokanibas vingrinajumi.
Sestdiena | Atslodzes diena
Svétdiena | Atslodzes diena
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4.3. Treninu/nodarbibu plani

Raimonds Baltgalvis SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr.1

Sporta veids: Kamaninu sports

Grupa/apmacibas gads: SMP-3 Veértejums: 7
Vieta: Murjanu sporta gimnazija Mihails Arhipovs
Datums:06.05.2026. (metodika paraksts, atSifrgjums)

Laiks: no 9:35 Iidz 11:00

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

2. Turpinat macit
3. Atkartot

4. Pilnveidot Pingvinu siSanu

5. Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas)
Speka izturibu- galvenaja dala, koordinaciju-galvenaja dala, lokanibu-nobeiguma dala.

Metodes: Intrvala metode, vardiska metode, uzskates metode

NepiecieSamais inventars: divas fitbumbas, tris vingrosanas paklaji, viena 2 kg hantele, viena
pretestibas gumija, zviedru siena, 4 vasaras kamanas, starta estekade, pingvinu trenaZieris, starta
trenazieris uz sliedém.

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Uzlabot kermena stabilitati un Iidzsvaru, sp&ju
noturét statisku balsta poziciju, uzlabot kustibu kontroli tehnisko elementu izpild€, nostiprinata staja
un samazinat traumu risku. Macities precizu starta izravienu un pilnveidot atgriidienus, jeb pingvinu
siSanu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA min.
Paskaidrot, ko 1. | Pulc@Sanas, treninu uzdevumu 5 leveérota disciplina
trenina ieplanots izklasts
darit.
Paatrinat
audzeknu 2. | lesildisanas skrg&jiens 10° Léns temps, ap 140 sit/min
sirdsdarbibu
Sagatavot visas 3. | IesildiSanas vingrinajumi 10° Visu locitavu izaplosana
muskulu grupas
darbam.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
Reize x
GALVENA DALA piegajie
ni
1. | 1. Dzila muskulatiira 1'x2 Mugura janotur taisni, ta nedrikst
1.1.  S.st. Balsts gulus uz iekrist, un dibenu nedrikst celt
elkoniem augstu gaisa
1'x2 | Mugura janotur taisni, dibens
1.2.  S.st. Aizmugurégjais nedrikst nokrist leja
Attistit dzilo balsts gulus
muskulatiiru 1'x2 Mugura janotur taisni, ta nedrikst
1.3.  S.st. Balsts uz labas iekrist, roka un kaja janotur
rokas un kreisa cela, laba taisni. 30 sekundes tur uz vienu
kaja un kreisa roka pusi, pec tam otru
iztaisnota, roka tur hanteli
1'x2 Treneris rausta gumiju no
1.4.  S.st. Stavus uz labas dazadam pozicijam. Augums
kajas, rokas augsa kopa, tur Jjanotur taisni. 30 sekundes viena
pretestibas gumiju. kaja, péc tam otra.
1'x2 | Meéginat izpildit ar aizvertam
1.5.  S.st. Seédus uz fitbumbas acim.
noturét lidzsvaru.
1'x2 | Mugura janotur taisna, kustiba
1.6.  S.st. Balsta gulus, kajas javeic lenam.
uz fitbumbas, ar rokam
parvietoties uz priekSu un
atgriezties s.st.
1'x2 Kustibu veic lénam un kontroleti.

1.7.  S.st. Kariens pie zviedru
sienas, saliektas kajas celos
pievilkt pie kriittim un
atgriezties s.st.

2. Starta un pingvinu tehnika
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Mactt starta
ravienu

Pilnveidot
pingvinu siSanu

2.1. Starta raviens estekadée
ar rolleru kamanam

2.2. Starta raviens uz
sliedém

2.3.  Pingvinu siSana
slidcelina

12x

4x3

4]eéni
4atrix3
x3

Nestradd uz maksimalu atrumu,
kustibu izpilda precizi.

Plass dinamisks iestiepums
atpakal, pirma kustiba notiek ar
muguru un kajam, kdajas specigi
griiz ragos, mugura celas taisna
ara un zods ir pacelts, nevis
nolaists pie kriitim. Rokas
pievienojas saliecot tas velk klat
pie gurniem, muguru neatgaz
atpakal, turot véderpresi un verot
vala kriitis, savelkoties lapstinam
pabeidz kustibu atgriizoties no
rokturiem un atri metot rokas uz
priekSu, uz pirmo pingvinu.

4 atgriudieni leni aptuveni 40% un
4 atgrudieni atri vismaz 70% tadi
3 apli viend piegajiend. Pingvins
ir plass un velkoss, pabeidz
kustibu ar plaukstu un atri
parker nakamo pingvinu. Muguru
notur taisnu skatienu nenodur
leja, plaukstas stingras, tas
nemeta.

Satura
pamatojums

Nr.

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

Dozéjums

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

NOBEIGUMA DALA

...min

Paleninat
sirdsdarbibu
Nomierinat
kermeni péc

slodzes

AtsildiSanas skr&jiens

StiepSanas vingrinajumi

Atsveicinasanas

>

15°

7

Leéns temps, ap 130 sit/min

Izstaipit muskulus péc saviem

ieskatiem, treneris dod norades,

vai izstaipit trenina izmantotas
muskulu grupas.
Parrunat treninu

Studenta paSvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Rast pareizu priekStatu par starta ravienu, izdevas
ieverot disciplinu trenina. 1zdevas izpildit trenina
ieplanota un sasniegt noteikto mérki.

Manuprat, vairak vajadz€ja pieverst uzmanibu pie
stiepSanas vingrinajumiem, jo audz€kni nedaudz
slinkoja. Paris atléti neprecizi izpildija atgridienus,
ko es palaidu garam, jo mazliet nepaspé&ju pie
visiem paskatities.

/ studenta paraksts/

38

Raimonds Baltgalvis

/paraksta atSifréjums/




Raimonds Baltgalvis SVT2024vl_

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 2

Sporta veids: Kamaninu sports

Grupa/apmacibas gads:SMP-3 Veértejums: 7
Vieta: Murjanu sporta gimnazija Mihails Arhipovs
Datums: 11.05.2026 (metodika paraksts, atSifrejums)

Laiks: no 09:35 Iidz 11:00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
Macit

Turpinat macit Starta ravienu

Atkartot

Pilnveidot Pingvinu tehniku

Attistit (noradit fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas)

dzila muskulatiiras speka izturibu — galvenaja dala

A e

Metodes: Vienmerigi nepartraukta, atkartojuma metode, uzskates metode.

NepiecieSamais inventars: SkrieSanas apavi, kabelu trenaZieris, bosu bumba, divas hanteles 8 kg,
divas hanteles 5 kg, fitbumba, trx, 2 vingroSanas paklajini, muguras ekstenzijas sols, 2,5 kg ripa,
trenazieris ar kamanu uz sliedém, divas vasaras rolleru kamanas.

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Uzlabot sportist dzilas muskulattras speka izturibas
Ipasibas. Macities pareizu starta ravienu un uzlabot “pingvinus”
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA min.
Paskaidrot, ko 1. | Pulc@Sanas, treninu uzdevumu 5 leveérota disciplina
trenina ieplanots izklasts
darit.
Paatrinat 2. | skrgjiens 10° Léns temps, ap 140 sit/min
audzeknu
sirdsdarbibu
Sagatavot kermeni | 3. | IesildiSanas vingrinajumi 5 lesildit visu muskulu grupas un
darbam izaplot locitavas.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
Reizes x
GALVENA DALA piegajie
ni
1. | Dzila muskulatiira
1.1. | Muguras ekstenzija, muguras 20x2 Galvu nenoliec leja un izteikti
ekstenzijas sola necel augsa
1.2. | S.st. gulus uz muguras uz Dibens vienmér augsa, korsete
Attistit dzilo paklajina, kaas taisnas uz 20x2 | stingra.
muskulatiiru. fitbumbas, dibens atcelts.
Saliecot kajas celos un virzot
dibenu uz augsu, fitbumbas
ripinaSana zem sevis,
atgriezties s.st.
1.3. | S.st. gulus uz védera uz paklaja, | 10x2 uz
viena roka ripa, rokas augsa. katru | Piere nedaudz atcelta no
Veicot aplaveida kustibu ar pusi paklajina.
rokam gar saniem uz aizmuguri
parpemt ripu otra roka un
atgriezties s.st.
1.4. | S.st. balstoties ar muguru pret
sienu puspietupiena rokas sanus 12x2 | Neizliec muguru. Elkonus notur
saliektas elkonos uz augsu, fiksétus augsa.
balstoties pret sienu, rokas Skg
hanteles.
Veicot rotaciju pleca, veic roku
augSdelmu nolaiSanu Iidz plecu
limenim un atgriezties s.st.
1.5. | S.st. stavus uz vienas kajas uz 8x2 ar | Muguras taisnas, kaja vislaik iet
bosu bumbas, rokas sanus, katru | lidz, nepaliek leja
rokas hanteles 8kg. kaju
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Veic noliekSanos uz leju, otra
kaja iet atpakal uz augsu, ar
rokam mégina aizsniegties lidz
zemei, atgriezties s.st.

1.6. | S.st. stavus karajoties trx ar Muguras stingras, rokas
skatu pret trx, rokas prieksa. maksimali taisnas.
Veicot kustibu ar taisnam 12x2
rokam no prieksas uz saniem
vilkt kermeni uz prieksu, uz
augSu. Atgriezties s.st.
1.7. | S.st. puspietupiena ar sanu pret Korsete stingra, negriezas prom,
kabelu trenaZieri, kabelis abas 10x2 uz | skats uz prieksu, dibens
rokas pie kratim. katru | sasprindzinats.
Veic kustibu ar rokam no sanu
kriittm uz prieksu, atgriezties
S.st.
2. | Starta un pingvinu tehnika
Nestrada uz maksimalu atrumu,
Mactt starta 2.1. | Starta raviens uz sliedeém 4x3 kustibu izpilda precizi.
tehniku. Plass dinamisks iestiepums
atpakal, pirma kustiba notiek ar
muguru un kajam, kdajas specigi
griiz ragos, mugura celas taisna
ara un zods ir pacelts, nevis
nolaists pie kriitim. Rokas
pievienojas saliecot tas velk klat
pie gurniem, muguru neatgaz
atpakal, turot véderpresi un verot
vala kritis, savelkoties lapstinam
pabeidz kustibu atgriizoties no
rokturiem un atri metot rokas uz
prieksu, uz pirmo pingvinu.
Pilnveidot 2.1. | Pingvinu siSana ar tempa Pingvins ir plass un velkoss,
pingvinu tehniku. mainu, 2x4 tempa maina ir izteikta, mierigi ir
3 atgrudieni mierigi un 5 uz 50%, atgriidiens ir pilns,
atgriidieni maksimala tempa pabeidz kustibu ar plaukstu.
2.2. | Pingvinu siSana ar 10x4 Uz abam rokam 2,5 kg smilsu
apsmagojumiem uz rokam. apsmagojumi, veic desmit
atgridienus viend piegdjiend.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA ...min
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Paléninat l. Atsildisanas skr&jiens 2 Léns temps ap 130 sit/min
sirdsdarbibu
Nomierinat 2. StiepSanas vingrinajumi 10° Kopigi izstaipit visas trenind
kermeni péc izmantotas muskulu grupas,
slodzes vingrindajumus pilda pa 30
sekundem.
3. Atsveicinasanas 2 Parrunat treninu.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Izdevas aizvadit kvalitativu treninu, paradit
sportistiem, ka dzila muskulatiira nav tikai vartiSanas
pa paklajiniem. Noteikti ir redzemas pozitivas
tendences starta raviena var redzet, ka audzekniem
tas izdodas daudz dabiskak un nepiespiestak.
Izdevas ieinteresét sportistus §ada tipa treninos un
noturét vinu uzmanibu.

Mazliet neizdevas laika menedzments. Prasitos
vairak laika prieks $ada trenina. Neizdevas pievaktét
visus sportistus, jo stradaja visi vienlaicigi un visur
blakus nepaspéju pabiit.

/ studenta paraksts/
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Raimonds Baltgalvis SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 3

Sporta veids: Kamaninu sports
Vertgjums: 9

Grupa/apmacibas gads: SMP-3
Vieta: Murjanu sporta gimnazija
Datums: 13.05.2026

Laiks: no 09:35 Iidz 11:00

Mihails Arhipovs
(metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi:

1. Macit

2. Turpinat macit Pilns starta raviens ar pingviniem rollerkamanas uz sliedém

3. Atkartot

4. Pilnveidot “Pingvinus”, jeb atgriidienus ar rokam s€dus kamanas, ar vasaras kamanam.
5. Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas)

speka izturibu — galvenaja dala

Metodes: Atkartojumu metode, vardiska metode

NepiecieSamais inventars: trenazieris ar rollerkamanam uz sliedém, 2 vasaras kamanas, 2 pretestibas
gumijas, pievilkSanas stienis, trenaZieris kur veic slipo pievilkSanos uz dé€la, 6 vingroSanas paklajini, 2
soli, pildbumba, 2 4kg lodes

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Attistit speka izturibu, veidot pareizu izpratni par
starta ravienu un pilnveidot starta atgriidiena prasmes.

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas,
parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA ... min.
Paskaidrot, ko trenina | 1. | Pulc€S$anas, treninu uzdevumu 3 leverota disciplina.
ieplanots darft. izklasts.
Paatrinat audzeknu 2. | Iesildisanas skrgjiens. 10° Léna tempd aptuveni
sirdsdarbibu. pulsa 140 sit/min
Sagatavot 3. | lesildiSanas vingrinajumi: Mugura neiegdzas, veder
nepiecieSamas 1.Balsta gulus uz elkoniem; 45 sek | prese sasprindzinata
muskulu grupas 2.Balsta gulus, atpakal; 45 sek | Dibens augsa.
darbam. 3.Balsta gulus uz laba sana, uz 45 sek | Augums taisns,
laba elkona; sasprindzindts art
4.Balsta gulus uz kreisa sana, uz 45 sek | augséjais sans, augseja
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kreisa elkona;

roka aiz galvas.

5. Balsta gulus ar saliektam 45 sek | Muguras neizgazas, veder
rokam,; prese sasprindzinata.
6. Gulus uz muguras, rokas krusta| 20 reizes | Atcelas ar elkoniem tiek
uz pleciem, kajas saliektas pret pari celiem.
zemi, atcelt kermena augsdalu;
7.Gulus uz védera, atcelt kermena | 20 reizes | Rokas aiz galvas. Atcel
augSdalu un kajas reizg; taisnas kajas, lai atcelas
augsstilbi.
8.Gulus uz laba sana, laba roka 20 reizes | Ar labo roku balstas pret
taisna prieksa, kreisa aiz galvas, zemi, kustibu veic
atcelt kermena augsdalu un kajas maksimali ar sanu presi.
reizg;
9. Gulus uz kreisa sana, kreisa 20 reizes | Ar kreiso roku balstas pret
roka taisna prieksa, laba aiz zemi, kustibu veic
galvas, atcelt kermena augSdalu maksimali ar sanu presi.
un kajas reize.
GALVENA DALA Reizes x
piegajie
ni
Attistit speka Speka izturiba: Vingrindjumus izpilda péc
izturibu. kartas apla veida, veic 3
aplus.
AtspieSanas balsta gulus; 30x3 | Mugura neiegazas, galva
neitrala pozicija.
Pievilk$anas pie stiena; 10x3 | Meitenes var ar “vilniti”,
zods tiek pari stienim.
PievilkSanas slipaja deli; 10x3 | Zods netiek pierauts klat,
augsa savelkas lapstinas.
Atgrudieni balsta atpakal pret 30x3 | Skats uz prieksu, kustibu
solu; veic nesteidzigi.
Gulus uz muguras, taisnas rokas 20x3 | Mugura visa vingrinajuma
augsa pildbumba, pildbumbas laika ir piespiesta pie
parneSana uz kajam, saliecot un zemes, kajas nolaizas leja
pievelkot tas klat un atpakal uz kontroleti, viena reize ir
rokam; viena kustiba.
Sédus uz sola kamaninu pozicija, 10x3 | Muguras taisnas, skats uz
pingvinu imitacija ar 4kg lodém prieksu, kustibu veic
rokas; kontroléti, bez steigas.
Rokas virza mazliet
augstak un izteiktak, ka to
dara kamanas, virzot tas
atpakal savelkas
lapstinas, kermena
augsdala nekustas.
Pilnveidot Pingvini ar vasaras kamanam: Vingrinajumu izpilda
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pingvinus.

Mactit starta ravienu.

Pingvini ar vienvietigajam
kamanam, ar pretestibu.

Starta raviens uz sliedem:
Starta raviens

12x4

3x4

paros. Viend piegajiena
javeic 12 atgridieni.
Sedus kamanas, kajas
stingri ragos, muguras
taisnas skats divus metrus
uz prieksu uz zemi.
Kermena augsdala ir
noliekta uz leju, muguras
taisnas, ar véder presi
notur kermena augsdalu
viend pozicija, veic
atgridienus, jeb
pingvinus. Pingvinus
kartigi nospiez, nelaujot
tiem slidet. Otrs apliek
pretestibas gumiju ap
vidukli tam, kas sez
kamanas un kontrole
pretestibu, tad samainas.
Nestrada uz maksimalu
atrumu, kustibu izpilda
precizi.

Séedus kamand, kdjas
stingri ragos, muguras
taisnas skats divus metrus
uz prieksu uz zemi,
turoties rokturos, rokturi
ap vidukla rajonu. Plass
dinamisks iestiepums
atpakal, pirmd kustiba
raujoties uz prieksu notiek
ar muguru un kajam,
kajas specigi griiz ragos,
mugura celas taisna ara
un zods ir pacelts, nevis
nolaists pie kritim. Rokas
pievienojas saliecot tas
velk klat pie gurniem,
muguru neatgaz atpakal,
turot véder presi un verot
vala kriitis, savelkoties
lapstinam pabeidz kustibu
atgriizoties no rokturiem
un atri metot rokas uz
prieksu, uz pirmo
pingvinu. Startd ievérot,
lai sportisti neraujas ar
apalu muguru, lai parak
daudz neatgdazas atpakal,
lai par atru nesak rauties
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ar rokam, lai nepazaudé
skatienu un neierauj zodu
pie kritim. Pirmais
pingvins tiek nolikts atri,
pingvinus sit pieaugosda
tempd, plaukstas tur
stingras, 1as neméta.

NOBEIGUMA DALA ... min.
Paléninat 1. | Atsildisanas skrgjiens. 2 Léns, mierigs skréjiens ar
sirdsdarbibu. pulsu aptuveni 130 sit/min
Nomierinat kermeni | 2. | Stiep$anas vingrinajumi. 10° Kopigi izstaipit visas
péc slodzes. izmantotas muskulu
grupas trenind.
3. | AtsveicinaSanas. 2 Parrunat treninu

Studenta pasvertéjums par novadrto trenina/nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Manuprat $is bija viens no labakajiem
treniniem mana pieredzg. Izdevas
sasniegt planoto mérki un uzdevumi
tika izpilditi pareizi. [zdevas izveidot
labu kontaktu ar audzekniem, vini bija
iesaistiti un reag€ja uz noradijumiem.
Lielaka dala audzeknu jau progres€ja
trenina laika.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba mérkis bija izp&tit Murjanu sporta gimnazijas SMP-3 audzeknu
atrspeka attistibu un tas saistibu ar “pingvinu tehnikas” izpildi kamaninu sporta, ka ari
noskaidrot, cik liela méra fiziskas dotibas atspogulojas tehniskajos panémienos un starta
kvalitate.

Merkis kopuma tika sasniegts, jo pétijuma gaita tika noskaidrots, ka atrspeks un
“pingvinu tehnika” ir cieSi savstarp€ji saistiti. Analize paradija, ka kvalitativa “pingvinu”
izpilde tiesi ir atkariga no sportista sp&jas attistit un pielietot atrspek. Visgriitak bija precizi
definét un izskaidrot “pingvinu tehniku” un tas biitibu, jo, lai gan praktiski sportisti un treneri
to labi saprot, tas teorétiska noformulésana rakstiska veida ir sarezgitaka. Tas prasija ripigaku
analizi un domu strukturéSanu. Visveiksmigak, manuprat, izdevas tehniskas sagatavotibas
nodala, kura bija iesp&ams visprecizak apvienot teoriju ar praktisko pieredzi. Lielu
ieguldijumu darba kvalitaté deva ar1 prakse, jo ta palidzgja labak izprast treninu procesu un
tehnisko elementu nozimi reala sporta vidé. Bez prakses $ada limena darbu biitu bijis grutak
izstradat. Uzskatu, ka veidojot So darbu mainijas un nostiprinajas izpratne par atrspéka un
tehnikas nozimi treninu procesa. Kluva vél skaidraks, ka Sie elementi nav atseviski, bet ciesi
savstarpgji saistiti un viens otru tiesi ietekmé. Tas palidz€ja labak izprast ar1 treninu procesa
struktiru un sportista attistibas virzienus. Es ieguvu plasaku izpratni par trenera darbu un
sportistu sagatavoSanas procesu. Ipasi nostiprinajas parlieciba, ka specifiskais darbs ar starta
tehniku un atrspeku ir loti nozZimigs kamaninu sporta, un $aja joma ir liels potencials talakai
attistibai. Tas ar1 palidzgja saprast, kads treneris nakotné es vél€tos biit, 1pasi uzsvaru liekot uz
starta tehniku un specifisko fizisko sagatavotibu. Es secinaju, ka nakotne butu vélams ieklaut
vairak praktisku pieméru un vizualu materialu, kas palidz&tu vél skaidrak ilustrét teor&tiskas
atzinas. Sadu papildinajumu planoju izmantot ari darba aizstavésanas prezentacija. Teorijas
un prakses savienoSana bija izaicinosa, jo ir atSkiriba starp to, ka kustibu izskaidrot teorétiski
un ka ta tiek reali izpildita sporta. Tomer atrspéka un tehnikas sasaistiSana kopuma nebija
parak sarezgita, jo Sie elementi praksé cieSi mijiedarbojas.

Kopuma savu darbu vertgju ka videju 1idz labu. Tas nav pilnigs, jo atseviskas vietas
pietrukst vel dzilakas analizes un plaSaka teor€tiska pamatojuma, tacu, manuprat, tas
pietiekami labi atspogulo petamas témas butibu un ir saprotams ar1 cilvekam, kas nav tieSi
saistits ar kamaninu sportu. Turpretim, specialistam varétu pietrukt vel detalizétakas analizes.
Sis darbs man noteikti palidzés nakotné ka trenerim, jo tas lava labak izprast treninu procesa
nepilnibas un attistibas iesp€jas. Es redzu, ka treninos biezi ir vienveidiba, un §1 analize palidz
saprast, kur iespgjams sniegt lielaku ieguldijumu sportistu attisttba un ka uzlabot kamaninu
sporta sagatavoSanas procesu Latvija kopuma.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Kamaninu sporta treneris verte:

. Sadarbibu
Raimonds loti labi sadarbojas ar grupu, sp€ja atrast pareizo komunikaciju ar audzékniem un
vinu vecakiem, pielietojot demokratisku vadiSanas stilu.

= Darbibu grupa
Raimonds labi dalija komandu pa mazam grupam, ar kuram vargja kvalitativi stradat, pieverst
katram audz€knim uzmanibu. Studenta treninu procesa bija elastigs, sp&ja adapteties esosai
situacijai un paveikt uzstadito trenina satura méerki.

. Atmosferu un disciplinu
Treneris Raimonds ir ieguvis cienu no audzekniem, jo ir radijis komanda draudzigu atmosferu
un taja pasa laika ieveérojot subordinaciju un disciplinu treninu procesa.

. Macibu saturu un zinasanas
Treneris Raimonds ir pietiekami zino$s sava sporta veida, Iidz ar to vin$ pielietoja labu,
pareizu macibu modeli un saturu, izmantojot specifisko inventaru, Iidzeklus un vadiSanas
metodes.

. Vertesanu
Raimonds vért€ja audzeknus atbilstoSi vinu sp&jam, laboja kludas, un paskaidroja, kas ir
nepiecieSams lai uzlabotu darbibas. Citreiz Raimonds vélgjas, lai audzekni izpilda uzdevumu
ta ka to spgj izpildit pats treneris, bet ir jasaprot, ka audz€kni ir jaunie un vel macas.
Raimondam $7 lieta naks ar pieredzi.

. Profesionalo izaugsmi
Ciena pret treneri, izvel€ta treninu programma atbilsto§i vecumam, periodam un sporta
veidam, pardomati trenini, izveléts inventars, komunikacija ar komandu.
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PIELIKUMI

1.pielikums

Prakses bazes iekSejas kartibas noteikumi

1.https://msg.edu.lv/files/dokumenti/IKN 21.12.2017.pdf
2.https://msg.edu.lv/files/normativie akti/MSG nolikums.pdf
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2.pielikums

Murjanu sporta gimnazijas, kamaninu sporta nodalas kontrolnormativi.

APSTIPRINU:
t rs/S;Cevers

-

audzeknu uznems3anai un parcelSanai

KAMANINU SPORTS
KN saturs Kvalifikacijas prasibas
VFS 8.kl 9.kl 10.kl. | 11.kL. | 12.klL
(MT-7) (SMP-1) | (SMP-2) | (SMP-3) | (ASM
Kermena cel$ana no gulus 38 40 48 52 55

stavokla (kdjas fiksétas) 1 min.
Lodes meSana uz priek$u m 8,30 8,50 9,50 10,00 | 11,50
(ar abam rokam) — 4 kg. Z 9,20 9.40 11,00 12,70 | 14,00
m
z

Lodes mesana atpakal 8,50 9,00 9,60 11,30 | 12,00
(ar abam rokam) — 4 kg. 10,0 10,40 12,00 13,70 | 15,00

Noliek3anas dziluma (cm) 12 14 16 18 20
SFS
30 m skr&jiens no vietas m 5.3 5.2 5,1 49 4.8
Z 5,0 4,8 4,5 4.4 4,3
Galvas turé$ana kamanu poza ar 35 40 45 50 60
papildsvaru - 5 kg (s)
“Pingvini” m 6,80 6,30 6,00 5,30 5,10
10 m ar vasaras kamanam z 6.50 6,00 5.50 5,10 5,00
Pamatveids
Nobrauciens trasé Oficialas sacensibas
Junioru starts z 38,0
m 38,7
d 38.5 37,5
Siev. starta pakaje z 43,4 43,0
m 44,0 43,5 43,0
d 43,5 42,0 41,5
SievieSu starts z 45,0 45,0 44,5 43,0
m 44,7 44,0
d 44,5 43.8
Viru starts Z 52,0 5155
Starta raviens uz ledus z 335 3,30 3,25 3,20 3,10
Siguldas estakade m 3,40 3,35 3,30 3,25 3,20
Y/ 7d 3,25 3,20 315 3,12 3,10
Sagatavoja "7% U ( p— /
T "Aivars K;Anirﬁ
79/ /
/ @ASKANMS
MSG DVS!
vVita Baltina Klava
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APLIECINAJUMS

Es, Raimonds Baltgalvis apliecinu,
/Vards, Uzvards/

ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta treneris” prakses dokumentacija ir pasa izstradata
un nav plagiats.

Paraksts:

Datums:

Dokumentu ar drosSu elektronisko
parakstu parakstija Raimonds Baltgalvis
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