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IEVADS

HOKEJS-ziemas sporta veids— uz norobezota ledus laukuma aizvadita divu
komandu spéle, kura ar slidam un hokeja niijam ekip&tu spéletaju uzdevums ir ievadit ripu
pretinieku vienibas vartos un kavét ripas nonakSanu savas komandas vartos; uzvaru izcina ta
vieniba, kura guvusi vairak vartu.

HOKEJS-atrs, dinamisks, fiziski intensivs sporta veids, kuru spélgjot spélétajam
nepiecieSamas labas slidoSanas prasmes, atrums, speks, koordinacija, lokaniba, reakcija.

Atrspeks, ka speciala fiziska 1pasiba hokeja ir viena no galvenajam. Ka jau mingju
hokejs ir atrs, fiziski intensivs sporta veids. Tapec §is 1pasibas attistiba hokeja ir loti svariga.

Atrspeka galvenie attistisanas iemesli ir :

= SlidoSanas atrums;

= Uzlabo tehnisko elementu izpildi ( piem. metienu, piespéles, ripas kontroli);
= Eksplozivitate;

= Uzlabo VFS ;

= Attista kustibas kontroli, koordinaciju.

Ripas kontrole- viena no galvenajam tehniskajam prasmém spélgjot hokeju. Sis

prasmes attistiSana veicina :
= Tehnikas uzlabo$anos;
= Attista reakciju;
= Attista roku veiklibu;
= Attista koordinaciju;
= Spéles Iémumu pienemsanas atrumu;
= Mankustibas;
= Metiena sagatavoSanu.

Prakses laika novérotais Talsu hokeja kluba treninu laika, ka audzekni trené/attista
ripas kontroli un ka viniem ar Siem uzdevumiem veicas, bija pretstats tam, ka ar ripas kontroli
viniem veicas spélés laika. Sapratu, ka §1 elementa maciSana/pilnveidoSana uz mazaka
laukuma, spéles laika uz cita izméra laukumiem audz€kniem rada zinamas griitibas ( piem.
metiens péc ieejas zona, piespéle partnerim, pretinieka apvesSana u.t.t.).

Talsu hokeja kluba 2025/2026. gada sezona bija trenipu  grupas-
SSG,U9,U11,U13;U15. Kluba treninus $aja sezona apmekle 68 audzekni.

Savu kvalifikacijas darbu “Audzeknu atrspeka attistiSanas izp€te un ripas kontroles
apguves izpéte hok€ja ” rakstiju stradajot ar Ul 1 komandas audz€kniem.



1. SPORTA BIEDRIBAS “TALSU HOKEJA KLUBS”
RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vesture un tradicijas

Talsu hokeja kluba dibinasanas datums uzskatams par vesturisku mirkli, kura ne vien
formali tiek uzsakta darbosanas pie slégtas un laika garam atbilstosas ledus arénas buves
projekta realizacijas. 1989. gada 19. oktobris faktiski nozime apveérsumu hokeja attistiba
Talsos un visa Ziemelkurzemes regiona — jaunatnes sporta izaugsmes un amatieru sporta
uzplaukuma laiku sakumu.

1992. gada 12. aprili THK hall@ notiek pirma starptautiska hokeja sacikste —
paSmaju jaunieSu hokeja komanda pret "Porin Kiekkosalanat". Aizraujosa spéle, skatitaju
parpildita hallg ar rezultatu 9:7 uzvar Talsu komanda.

1993. gada, péc vairaku gadu pauzes, Talsu hokeja komanda piedalas Latvijas
¢empionata. Talsinieki izctna ceturto vietu pirmaja Iiga, bet Latvijas jaunatnes ¢empionata 15
lidz 16 gadu veciem zé€niem misgji ari iegiist ceturto vietu. 13 un 14 gadigo zénu grupa Talsu
hokeja kluba audz€kni izcina godpilno treSo vietu.

Talsu hokeja klubs kop$ dibinasanas spgjis pilnveidoties, augt un mainities lidzi
laikam. 2002. gada nogalg ledus aréna tiek kapitali rekonstruta un Talsu pilséta no jau iegiist
modernu un pilnigu servisu sniedzoSu sporta buivi. Sekmigi pabeigta rekonstrukcija lauj mums
cerét, ka atkal un atkal Latvijas un pasaules hokeja paradisies kads reiz Talsu hokeja kluba
savu spéeli sacis sportists.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti.

DibinaSana — 1989. gada 19. oktobris.
biedriba “Talsu Hokeja klubs”.

Talsu hokeja klubs ir sporta biedriba, kuras darbiba ir versta uz b&rnu un jaunieSu
hokja attistibu, sportiskas izauksmes veicinaSanu un veseliga dzivesveida polulariz€Sanu
Talsu novada. Klubs darbojas sadarbiba ar Talsu novada Sporta skolu, nodroSinot
profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas 1stenoSanu dazadas vecuma grupas. Kluba
darbiba tiek organizéta saskana ar Latvijas Republikas Sporta likumu, Biedribu un
nodibinajumu likumu, Latvijas Hokeja federacijas noteikumiem un Talsu novada Sporta
skolas iek§€jiem normativajiem dokumentiem.

Talsu hokeja kluba parvaldes struktiru veido kluba vadiba, treneru kolektivs, kluba
administracija un sadarbibas partneri. Kluba darbibu vada kluba prezidents, kur§ koording
organizacijas attistibu, parstav klubu sadarbiba ar Latvijas Hokeja federaciju, paSvalibu un
citam sporta organizacijam.

Kluba administrativa darbiba tiek organizéta sadarbiba ar Talsu novada Sporta skolu,
kas nodroSina profesionalas ievirzes sporta izglitibas procesa administréSanu, audzeknu
uzskaiti un normativo prasibu ieveéroSanu.Savukart treneri organiz€ un vada treninu procesu
uz ledus un arpus ledus, plano treninu slodzes, veic audz€knu fiziskas un tehniskas
sagatavotibas izverteéSanu, ka arT nodroSina sportistu sagatavoSanu sacensibam.

Kluba darbiba nozimiga ir sadarbiba ar audzeknu vecakiem un vietgjo sabiedribu.
Vecaki tiek iesaistiti sacensibu organizé$ana, atbalsta pasakumos un ikdienas trenina procesa.



Sada sadarbiba veicina pozitivu sporta vidi un sekmé audzeknu motivaciju ilgtermina
nodarboties ar hokeju.

Ieks€jie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas.

Talsu hokeja halles iek$éjas kartibas noteikumi
1. Visparigie noteikumi
1.1. Sie noteikumi nosaka kartibu un drogibas prasibas, kas jaievéro Hokeja kluba
(turpmak-Klubs) organiz&tajas aktivitat€s un uzturoties hokeja halé (turpmak-Halle).
1.2. Noteikumi ir saistosi visiem Kluba sportistiem, treneriem, vecakiem, ka art Halles
apmekl&tajiem un viesiem.
1.3. Kluba registrétie sportisti un apmeklI&taji ir atbildigi par pieklajigu uzvedibu, cienu
pret treneriem, komandas biedriem, pretiniekiem un personalu.
1.4. Halles teritorija atlauts uzturéties tikai Halles darba laika un saskana ar halles
administracijas noteikto grafiku.
1.5. Halles aprikojums un inventars ir jalieto saudzigi; par tiSu vai neuzmanibas d¢l
raditiem bojajumiem atbild vainiga persona vai nepilngadiga sportista vecaki.
1.6. Aizliegts ienest Hall€ alkoholiskos dz&rienus, energiskas vai narkotiskas vielas, ka ar1
Halles teritorija uzturéties So vielu ietekmé.
1.7. Ar apaviem iet uz ledus stingri aizliegts; arpus ledus laukuma ar slidam drikst staigat
tikai par gumijas palkajiem
1.8. Kluba administracija patur tiesibas liegt piedalities nodarbibas vai sacensibas
personam, kas parkapj noteikumus.
2. Noteikumi treninu un savensibu laika
2.1. Trenini un spéles notiek tikai saskana ar Kluba sastadito grafiku un trenera
noradijumiem.
2.2. Uz ledus drikst atrasties tikai konkréta trenina dalibnieki un treneri. Vecakiem un
lidzjutejiem kapt uz ledus ir kategoriski aizliegts.
2.3. Sportistiem jaierodas Hallé vismaz 20-30 mintites pirms trenina, lai sagérbtos.
2.4. Ledus apstrades tehnikas (Zamboni) laika uz ledus atrasties aizliegts. Uz ledus drikst
kapt tikai tad, kad hokeja laukuma lielie varti ir pilniba nolaisti.
2.5. Ledus laukuma izmanto$ana ir atlauta tikai ar piemérotu ekeip&jumu. Bérniem Iidz 18
gadu vecumam obligata ir aizsargkivere.
2.6. Nodarbibas laika aizliegts:
- traucét nodarbibas norisi;
- atrasties uz ledus bez trenera atlaujas;
- izmantot aprikojumu neatbilstosi ta paredz€tajam merkim;
- p€c nodarbibas visi dalibnieki atstaj ledu nekavegjoties un sakartota veida.
3. Treneru un nodarbibu vaditaju pienakumi
3.1. Nodrosinat droSu treninu un sp€lu procesu, ievérojot Halles drosibas prasibas.
3.2. Pirms nodarbibas parbaudit ledus segumu, v;arus, bortus, inventaru.
3.3. Informét sportistus par drosibas noteikumiem un disciplinas prasibam.
3.4. Kontrol&t sportistu uzvedibu un laicigi noverst riskantas situacijas.
3.5. Nodrosinat vecaku informeSanu par svarigam izmainam, traumam vai disciplinas
parkapumiem.
3.6. P&c trenina uzraudzit, lai jaunie sportisti sakarto gérbtuvi un inventaru.
3.7. Traumas vai incidentu gadijuma nekavéjoties zinot Halles deZzurantam.
4. Sportistu pienakumi
4.1. Regulari apmekl@t treninus un ierasties savlaicigi.
4.2. Uzturet savu ekipg&jumu laba stavokli un izmantot tikai atbilstoSu, droSu aprikojumu.



7.

4.3. Uzvesties cienpilni pret Halles personalu, komandas biedriem, treneriem un
pretiniekiem.

4.4. Aizliegts lietot apvainojumus, rupjus izteicienus unrikot konfliktus Halles teritorija.

4.5. Sportistiem jaievero Halles higiénas prasibas un tiribas prasibas
(dusas,gerbtuves,zavétavas u.c.)

4.6. Ja sportists jutas slikti vai savainots, vinam nekavéjoties jainforma treneris.

Vecaku un pavado$o personu noteikumi

5.1. Vecakiem jaievéro Halles noteikumi un jauzvedas cienigi pret treneriem un Halles
personalu.

5.2. Trenina laika vecakiem nav atlauts atrasties uz ledus vai gérbtuve, iznemot ipasus
gadijumus (piem.,SSG vai U8 grupa).

5.3. Jebkuras pretenzijas vai jautajumi par treninu procesu jaadrese trenerim vai Kluba
vadibai arpus trenina laika.

5.4. Vecakiem janodroSina, ka bérns ierodas uz treninu laika.

5.5. Emocionala, agresiva vai ne€tiska uzvediba pret sportistiem, tiesneSiem, treneroem
vai pretiniekiem nav pielaujama.

Riciba arkartas situacija

6.1. Arkartas situacija visi sportisti un apmekI&taji nekavejoties seko treneru un Halles
personala noradijjumiem.

6.2. Evakuacijas gadijuma jadodas tuvako mark&to izeju, neatgriezoties pec personigajam
mantam.

6.3. Traumas gadijuma nekavéjoties trenins tiek apturets un tiek sniegta pirma palidziba.

6.4. Halles teritorija pieejamais medicinas aprikojums drikst tikt izmantots tiaki arkartas
gadijuma.

6.5. Par jebkuru apdraud&jumu nekavgjoties jazino trenerim vai Halles administracijai.

6.6. Arkartas zvans: 112.

Nosléguma noteikumi

7.1. Halles administracija patur tiesibas jebkura laika mainit Sos noteikumus, par to
informéjot apmekl&tajus.

7.2. Teejot Halle, apmekl&taji apliecina, ka ir iepazinuSies ar Siem noteikumiem un
apnemas tos ieverot.

7.3. Noteikumu neievéroSana var biit pamats personas izraidiSanai no Halles un/vai
pakalpojuma liegSanai.

Drosibas noteikumi sporta

Hokeja drosibas tehnikas noteikumi ir balstiti uz Strarptautiskas Hokeja federacijas

(ITHF Oficiala hokeja noteikumu gramata) izstradatajiem hokeja noteikumiem:

1. Speletaju ekipgjumam jaatbilst [IHF noteikumiem. (IIHF oficialo noteikumu
gramatas 4 nodala).

2. Bérniem uz ledus ir jaatrodas pilna ekip&juma. Lidz 18 gadu vecumam obligati
jabut kakla sargiem un kiverém ar rezgi, kas aizsarga seju, vai arl pilnam sejas
aizsargam no stikla. (IIHF oficialas hokeja noteikumu gramatas 31.VI).

3. Speletajiem, kas dzimuSi péc 1974. gada 31.decembra, obligati jabut kiveres
aizsargstiklam.

4. Speletaji nedrikst lietot aizliegtas vielas, tadejadi parkapjot dopinga noteikumus.

5. Speles laika jaievero hokeja noteikumi un jaklausa tiesneSu dotajiem
norikojumiem.

6. Treninu laika jaklausa trenera dotajiem rikojumiem.

7. Komanda spéeletaji nedrikst tisi fiziski vai morali aizskart citus spelétajus.



8. Speka spele tiek pielauta no U13 vecuma.

9. Lai pareizi sagatavotos speka spélei, jau ieprieks jazina kadi panémieni nav atlauti,
kas precizi aprakstiti IIHF oficialas hokeja noteikumu gramatas 10.nodala: grisana
apmalé (119.noteikums), sitiens ar niijas galu (121.), nepareizs uzbrukums (122.),
griSana mugura (123.), uzbrukums pretinicka galvai vai kaklam (124.),
notriekSana (125.), griSana ar niiju (127.), sitiens ar elkoni (139.), kauSanas (141.),
sitiens ar galvu (142.), sp€le ar augstu paceltu niiju (143.), sitiens ar kaju (151.).

Traumas un to profilakse

Viens no galvenajiem faktoriem, kas izraisa nopietnus ievainojumus hokeja
speletajiem, ir liels kustibas atrums - pieauguso spélétajiem atrums sasniedz 48 km / h, bet
jaunakie speletaji sasniedz apméram 12 gadi - 32 km / h . Sp€létaja profesionalisms nereti ir
atkarigs no sp&jas atri ieglit atrumu un nemazinot to manevrét, tapec biezi vien sanak
sadursmes ar spélétajiem, laukuma apmalém, vartiem, kas rada nopietnas traumas.

Cits traumu giiSanas avots ir ripa. Hokeja ripa ir izgatavota no vulkanizétas gumijas
vai cita apstiprinata Starptautiskas hokeja federacijas (IIHF) materiala, tas svars ir 170 g,
diametrs 7,62 cm, biezums 2,54 cm. Metiena bridi tas atrums profesionalam hokejistam var
sasniegt 192 km / h un 80 km / h, jaunajiem sp€létajiem Tas ir iemesls kap&c speletajiem lidz
18 gadu vecumam jaspél€ ar aizsargmasku.

Hokeja nijja ir arT daudzu traumu c€lonis $aja sporta. Pettjumi ir paradijusi, ka sitiens
ar niju ir viens no visbiezakajiem traumu c€loniem hokeja. Turklat ntiju loti biezi izmanto
apzinati, ka ieroci. A1 pats hokeja laukums var biit traumu iemesls. Ledus virsma ir loti cieta
un tiess trieciens pret to var radit nopietnus sasitumus un lizumus. Ka ar1 varti un laukuma
apmales var radit traumas, saskaroties ar tiem liela atruma.

Hokeja biezakas traumas ir galvas, augsgjo, apaksgjo ekstremitasu traumas, ka art
pedgja laika hokejistiem biezakas ir cirk$na traumas. Labakais veids, ka noverst ievainojumus
hokeja, ir nodrosinat atbilstoSu apmacibu programmu.

Liela uzmaniba japievers attiecigo muskulu grupu stiprinasanai. Fiziologiskas
parbaudes javeic, lai noteiktu katra spélétaja sagatavotibas Iimeni. Svariga loma ir pirms
sezonai un péc sezonas parbaude, kas lauj identificét bojajumus un kltidas macibu procesa.
Neaizmirstiet par neaizsargato kermena dalu aizsardzibu, jo 1pasi, lietot kiveri, tas ievérojami
samazinaja slégto galvas traumu skaitu.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija

Par sporta treneri Latvija var stradat vienigi personas, kuras ieguvusSas atbilstoSas
kategorijas sertifikatu konkréta sporta veida vai kuras ieguvusas diplomu par augstako
pedagogisko izglitibu sporta studiju programma vai studentiem, kas v&l studg.

Tikai ar sporta specialista sertifikatu vai atbilstoSu izglitibu persona var vadit sporta
treninus (nodarbibas), veikt izglitojoSo vai metodisko darbu sporta joma, sniegt atbalstu tiem,
kuri apmekl€ sporta treninus (nodarbibas) vai apgiist profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmas.

Sporta biedribas “Talsu Hokeja klubs” treneri ir arT Talsu novada Sporta skolas
treneri un kluba treninu process tiek organizéts saskana ar sporta izglitibas prasibam. Kluba
treneriem ir C,B kataegorijas trenera sertifikats. C kategorijas treneri turpina izglitibas
procesu lai iegiitu B kategorijas srtifikatu.

Dokumenti kas nepiecieSmi kluba trenerieim:

v’ Trenera sertifikats;
v’ Izglitibas dokumenti;
v/ Ligums ar sporta skolu un/vai klubu;



v Drogibas, instrukcijas dokumenti;

v/ Treninu plani;

v' Audzeknu treninu apmeklétibas dokumenti;
v' Audzéknu testé$anas dokumentacija;

v Sacensibu, turniru dokumentacija;

Sadarbiba ar audzeéknu vecakiem un sabiedribu.

Uz doto bridi “Talsu Hokeja kluba” ir 68 audzekni. Sporta klubs sadarbojas ar
vecakiem, sezonas laika rikojot vecaku sapulces, lai pazinotu par jaunumiem, vai izmainam
kluba darbiba, treninu laiku mainam u.c. jautajumiem. Katrai grupai ir izveidots vecaku cats
“Whats app”, kura tiek nodota informacija par jaunumiem, lai par katru jautdjumu (
izbraukuma laiki uz sp€lém, nepiecieSama forma, u.t.t.) nevajadzetu rikot sapulces klatiené.
Kluba treneri parbauda ari sekmes skola, jo tas iet roku roka ar sportu, pieméram, ja ir
nesekmigas atzimes skola treneris, var atstadinat no treninu procesa, vai spélém, kamér nav
izlabotas atzimes.

Sporta klubs sadarbojas ar novada sporta skolu, visi Talsu hokeja kluba audzekni ir
ar1 Talsu novada sporta skolas audzekni, tapéc kluba treneri aizpilda arT informaciju E-klase,
kur katrs vecaks var sekot I1dzi sava bérna sekmem/treniniem Talsu hokeja kluba.

Sporta klubs organizé/piedava slidoSanas apmacibas, slidoSanas laiku visiem Talsu,
Talsu novada iedzivotajiem, ta popularizgjot hokeju, veicinot veseligu ar fizisku aktivitati
saistitu briva laika pavadiSanu. Gimen€m izmantojot §1s iesp&jas gan vecaki, gan berni vairak
iepazist hokeju un ir b&rni , kas pateicoties Sim publisko slidoSanas nodarbibu apmekl&jumam
ir izvélgjusies savu sporta veidu kura trengties un tas ir hokejs. Seit gan japiebilst, ka sporta
klubs veletos lielaku iesaisti no tas sabiedribas dalas, kas nedzivo tiesi Talsos, bet dzivo
novada. Sporta kluba trengjas salidzino$i maz bérnu no tadiem pagastiem ka Dundaga,
Mersrags, Rojas ...

Trenera darba sasniegumi (Saja gada).

Trenerim Andrejam stradajot ar Ul 1 komandu , ka trenera sasniegumus $aja gada
varu minét :

= Aizvaditas vairak ka 36 spéles sezona. Gan Latvijas ¢empionata, gan citos
turniros.

= Ir izcinitas 16 uzvaras ( $aja vecuma oficiali rezultati netiek fikséti, spéles,
turniri bérnu priekam )

= Rudeni komandai pievienojas jauns audz€knis , kas pateicoties trenera darbam,
arT individualam, loti labi ieklavas komanda.

= Sezonas laika §1 vecuma komandu nepameta neviens spélétajs, visi audzekni
turpina nodarboties ar hokeju , kas ir liels trenera nopelns.

Audzeknu atlase un Kriteriji.

Talsu hokeja kluba, sadarbiba ar Talsu novada Sporta skolu jaunu audzeknu
uznemsSana notiek saskana ar “Saldus novada sporta skolas noteikumiem par audzeknu
uznemsanu, parcel$anu, parieSanu uz citu sporta programmu un atskaitiSanu”. Atlases kritériji
ir definéti un saprotami. Tiek izmantoti vienkarsi testi berniem lidz 7 gadu vecumam, lai
noteiktu vina sp&jas, piem&ram, skriet, 1ekt, kert, mest utt. P€c 7 gadu vecuma, varétu
izmantot metodi, ka vajadz€tu izpildit un nokartot testus, ko LHF ir izstradajis, lai redz€tu, vai
bérns ir gatavs parcelties uz nakamo macibu grupu, tacu fiziskie raditaji nav galvenais,
svariga ir ar1 bérna attieksme, rakstura 1pasibas, ka arT janem véra vecaku finansialais



stavoklis, jo beérnam augot, izmaksas ar1 aug strauji.

Talsos, Talsu novada, noteikti tapat ka citos Latvijas regionos ( iznemot Rigu), griti
uzstadit atlases kriterijus , jo trikst bérnu, kas velas nodarboties ar hokeju, jo tas ir salidzinosi
dargaks sporta veids par citiem novada piedavatajiem. STiemesla d&] sporta klubs uznem
bérnus bez stingriem uznemsanas kriterijiem un netakarigi no bérna ta briza sagatavotibas
limena.
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2. HOKEJA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko Ipasibu jédziens un biutiba
Specialas fiziskas 1paSibas ir sporta veidam raksturigas fiziskas spé&jas, kas
nepiecieSamas konkrétu kustibu un tehnisko elementu efektivai izpildei. Tas attistas ciesa
saistiba ar izveleta sporta veida specifiku un nodrosina sportista sp&ju veiksmigi darboties
sacensibu apstak]os.

2.2. Hokeja tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba
Hokeja specialas fiziskas pasibas ir 1paSi nozimigas, jo spéle ir dinamiska, atra un
prasa sp€ju 1sa laika veikt intensivas kustibas. Hokejistam nepiecieSama ne tikai vispargja
fiziska sagatavotiba, bet arT sporta veidam specifiskas sp&jas, kas palidz efektivi slidot,
kontrol&t ripu, veikt metienus un reagét dazadas spéles situacijas. Hokeja pie specihiskajam
fiziskajam 1paSibam pieskaita : atrums, speks, atrumspeks, veikliba, izturiba, koordinacija,
lidzsvars, reakcijas atrums.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar konkrétu fizisko 1pasibu

Bérnu hokeja atrspeka 1pasibu attistiSana ir svariga. Evektivak slidot, slidojot mainit
virzienu, palidz izpildit tehniskos elementu, uzsakt kustibu. 11 gadu vecuma, b&rniem notiek
butiskas fiziskas, p31hologlskas un socialas parmainas, kas ietekmeé arT sportisko sagatavotibu
un treninu procesu. Sis vecums ir pirms pubertates vecums.Saja vecuma sak paradities
atSkiribas starp z€nu un meitenu fizisko attistibu. Z&niem — palielinas atruma un speka
potencials, kustibas energiskakas un eksplozivakas. Eniem $aja vecuma paradas izteikta
vélme uzvarét. Meiten€m — pubertete var sakties atrak, ar1 koordinacija unkustibu precizitate
var attistities atrak ka zéniem.

2.4. Atrspéka attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozeSanas principi

Bérniem artspeka attistiSanai treninos izmanto tadas metodes ka sacensibas,
intervala, rotalu un atkartojuma metodi. Ka sava gramata, Bompa, T. O., & Chambers, D.
(2003). Total hockey conditioning: From pee wee to pro., raksta autori , tad $aja vecuma
svarigi ir attistit koordinaciju, atrums, kustibas tehnika. Atrspeka vingrinajumiem jabiits
1siem, dinamiskiem, rotalu veida. Autori uzzver, ka §aja vecuma nav jatrené€jas ar aréjiem
svarim, bet gan vingrinajumos jaizmanto sava kermena masa/svars.

2.5. Atrspéeka attistiSana dazados trenina sagatavoSanas posmos
Saja vecuma atrspéeka attisti$ana jatreng pakapeniski, nesasteidzot, tehniski pareizi
izpildot vingrojumus, tai pat laika rotaligi. Ka sadalit atrumspéka attistiSanu daZados treninu
posmos?
SagatavoSanas posma :
v’ Atras kustibu rekcijas;
v’ Koordinaciju;
v’ Kermena kustibas;
v/ Speka iemanas.
Sis Tpasibas attistam ar sprintiem, rotalam, stafetém, $kérslu joslam.
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Pirmssacensibu posma :
v’ Reakcijas atrums;
v Eksplozivitate atspériena;
v/ Kustibu atrumu ar ripu.
Sis Tpasibas attistam ar sprintiem, sprintiem no dazadam pozicijam, atri izpilditiem
metieniem, slidoSanu ar pretestibu.
Sacensibu posma :
v/ Uzturét atrspeka ipasibas;
v Saglabat ekspozivitati;
v’ Uzturét kustibu atrumu;
v’ Nepielaut parslodzi.
Saja posma atrspeka nodarbibam svarigi, Tsi intensivi trenini, sacensibu
elementi,reakcijas vingrinajumi.
Parejas posms:
v Kustibu daudzveidiba;
v’ Aktiva atpiita;
v’ Fiziska un psihologiska atjauno$anas.
Saja posma spélgjam daudz sporta spélu ( futbols, volejbols u.t.t.), rotalu, peldam.

2.6. Atrspeka kontroles un noveértesanas iespéjas

Ar atrspeka kontroles mehanismiem mes varam noteik audzéknu kustibu,
koordinacijas problémas, noteikt kads ir audz€kna fiziskas sagatavotibas Itmenis, salidzinat
uzraditos rezultatus dazados sagatvoSanas posmos, ka ari izveleties audze€knim piemérotu
slodzi. Atrspeka novértéSana varam izmantot dazadus testus, tadu $o testu laika svarigi ieverot
vienadus nosacijumus, pieméram vieta, pulkstena laiks u.t.t.. NovertéSanas testi:

v’ Slido$anas atruma tests;
v Sprints;

v Dazadi lecieni;

v" Reakcijas testi.

2.7. Audzeknu atrspeka attistibas dinamikas noveérteSana (praktiskais
petijums)

Lai novértétu audzekna atrspeka attistibas dinamiku, tiek izmantoti testi. Atrspeka
ipasibas ir vienas nos svarigakajam lai sagatavotu jauno hokejistu, tapec svarigi ir Sie testi gan
pirms sezonas,sezonas un peéc sezonas, lai treneris varétu zinat, ka sastadit treninus jaunajiem
sportistiem. Lai noteiktu atrspeka sagatavotibu veicu Sadus testus: 20m sprints,roku
saliekSana-iztaisnoSana gulus , [eciens taluma.

Atrspéeka attistibas test.

Tabula nr.1
Tests Zems Videjs Augsts
20 metru skr&jiens (sek.) 4.4 3.8 3.4
Talleksana no vietas (cm) 110 145 170
Roku iztaisnoSana-saliekSana 10 15 23
gulus (rez.)
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Sakotnéjie un atkartotie atrumspeka testa raditaji (1.parbaude un 2.parbaude )

6.02.2026. 07.04.2026.
Tabula nr.2
N.p.k. 20m TalekSana | Roku N.p.k. 20m TalekSana | Roku
sprints | no vietas | saliekSana- sprints no vietas | saliekSana-
(sek.) (cm) iztaisnoSana (sek.) (cm) iztaisnoSana
1. 33 176 11 1. 34 176 12
2. 3.8 170 15 2. 3.7 172 15
3. 3.7 168 16 3. 3.7 166 17
4. 4.0 135 18 4. 3.9 140 18
5. 3.9 146 14 5. 3.7 143 14
6. 4.5 133 16 6. 4.3 137 16
7. 4.1 142 17 7. 4.0 142 18
8. 3.8 158 19 8. 3.8 160 18
9. 4.0 137 15 9. 3.9 139 16
10. 43 132 18 10. 4.2 135 19

Sakotngjie iegtie atrspeka testa dati norada uz jauno hokejistu videju fiziskas
sagatavotibas Itmeni. Tam noteiki var atrast vairakus subjektivus un objektivus iemeslus. P&c
astonam ned€lam veicam atrspeka testa atkartojumu. P&c ieglitajiem rezultatiem, varu secinat,
ka audzgknu atrspeka raditaji nav Ipasi mainijusies, kas ar1 ir izskaidrojams. Treninu
apmekl&jums ( marta brivlaiks), no manas puses neveiksmigi izvéléts atkartota testa datums,
péc Lieldienam....

Lai uzlabotu audzeknu atrspeka ipasibas sagatavoSanas posma nepiecieSams vairak
stradat ar vingrindjumiem ar savu svaru, sprintu, paatrindjumiem un koordinacijas
vingrinajumiem. Izmantot vairak sprinta, paatrinajuma, kordinacijas vingrinajumus, spéles,
rotalas arT ledus treninu laika.

Testos audzékniem nelikam atzimes, punktus! Sie testi tikai veikti mana
kvalifikacijas darba vajadzibam, audzekniem Sie testi bija vairak ka savtarpgja sacensiba. Visi
ieguvéji, kas piedalijas.
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3. HOKEJA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba ir audz€kna iemacito kustibu, panémienu , darbibu kopums.

Hokeja tehniska sagatavotiba ir sp&ja atri, kvalitativi, efektivi un pareizi izpildit dazadas
tehniskas darbibas. Tehnsika sagatavotiba hokeja ir pamata turpmakai sp€létaja meisteribas
attistibai un panakumu giisnai. Tehnsika sagatavotiba audzekniem palidz :

v’ Atri pienemt lemumus;

v’ Kontrolét ripu;

v 1zdarit spécigus, precizus metienus, piespéles;

v Slidot patérgjot péc iesp&jas mazak energijas resursus;

v Minimizét pielauti kladu skaitu;

v Izpildit taktiskos uzdevumus, spéles planu.

3.2. Hokeja tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Tehnika, tehnikas elementi hokeja ir sarezgiti. Tapéc audzeknu tehniskai
sagatavotibai ir jabit viss augstakaja Iiment , lai tie var€tu izpildit, paveikt
nepiecieSamas darbibas saja sporta veida. Spéletajiem spéles laika jaspg;j slidot,
kontrol@t ripu, piespelet ripu partnerim, sadarboties ar komandas partneriem, vérot
laukumu, nezaudét uzmanibu. Visas §is darbibas tiek veiktas liela atruma, mainigos
apstaklos, 152 laika, divcinas/kontaktcinas. Lai izpilditu Sos uzdevumus hokejista
tehnikai jabiit precizai, automtizetai, stabilai.

Hokejista tehnisko sagatavotibu klasifice :

v’ Slido§anas tehnika;
v Ripas kontroles tehnika;
v Metiena tehnika;
v’ Piespélu tehnika;
v' Uzprukuma tehnika;
v’ Aizsardzibas tehniak;
v Vartsarga tehnika.
U11 audzekniem tehniskaja sagatavotiba svarigi ieverot:
v Bérna attistibas ITmeni;
v’ Macamo kustibu dazadibu;
v’ Tehnikas apguve notiek pakapeniski;
v Vienlaicigi attistit koordinaciju;
v Vingrinajumos izmantot daudz atkartojumu;
v Tehniskos elementu apgiit ar rotalu metodi.
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3.3. Ripas kontroles saistiba ar fizisko sagatavotibu

Ripas kontrole ir viens no svarigakajiem tehniskajiem elementiem hokeja spéelg,

tapac $1 elementa izpilde ir tiesi saistita ar audz€kna fizisko sagatvotibu. Sp€letajam jaspgj atri
mainit slidojuma virzienu nezaudgjot ripu, izpildit dazadas mankustibas, parvaldit ripu
slidojot liela atruma. Fiziskas sagatavotibas 1pasibas , kuras var ietekmét ST tehniska elementa

izpildi :

Izturiba;

Atrspeks , atrums;
Reakcijas atrums;
Koordinacija un lidzsvars;
Roku spéks;

Kaju speks.

ANANE N NN

3.4. Ripas kontroles apgiiSanas posmi un metodes
11 gadiga b&rna apmacibas posmi ripas kontrples apgiisanai ir :

v Apmacibas posms. Audzéknis tiek apmacits pareiza nujas
turéSana/satveriena. Kustiba notiek 1&€na tempa. Vienkarsa ripas
vadiSana uz prieksu.

v/ Prasmju nostiprina$anas posms. Ripas vadiSana dazados virzienos.
SlidoSanas kustibas atrums palielinas. Veicot ripas kontroli izpildam
vienkarSas mankustibas, ka SkerSlus izmantojam konusus, riepas.

v’ AtkartoSaans posms. Audzeknis ieprieks$ apgutos vingrinajumus,
uzdevumus spgj atkartot atomatiski, neskatoties uz skérsliem,
nezaudgjot ripu.

v’ PielietoSanas posms. Ripas kontrole jau treninspélés, uzdevumos ar
pretspélétaju, uzdevumos ar ierobezotu spéles laukumu.

ArT tehniska elementa apgiiSanai varam izmantot dazadas metodes, lai

audzekni atrak uztvertu, saprastu, redz€tu, izmantotu tehniski pareizi So elementu.
Tehniska elementa apgiiSanai varam izmantot :

v Rotalu metodi. Izmantojam spélgs, stafetes, rotalas.
v" Atkartojuma metodi. Biezi tiek atkartotas kustibas.
v Demonstrésanas metode. Kustiba leni tiek radita un vérsta uzmaniba uz
izpildes tehniku.
v’ Sacensibu metode. Spélelx1.Stafetes.
Autors Randy Gregg, sava gramata, Puck Control Drills for Hockey, uzsver ,

ka ripas kontrole, $i elementa apgiisana sakas ar 1€nu un precizu izpildi, slidoSanas
atrums kontrolgjot ripu japalielina lénam, ripas kontrol€ svariga ir koordinacija ka ar1
nepiecieSams So tehnikas elementu apgtt/macit spéles situacija.
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3.5. Kliidu analize un korekcija

Tehniskais elements — ripas kontrole ir sarezgits, jo ta apguve un izpildijums ir
atkarigs dazadam audzekna prasmé&m, ka pieméram slido$anas, koordinacijas, roku darbibam,
lidzsvara u.t.t . Tap&c trenerim svarigi saprat, redzet tieSi kura prasme traucé audzeknim
precizi, pareizi izpildit So tehnisko elementu un stradat pie §is prasmes uzlabosnas. Prakses
laika Talsu hokeja kluba U11 audzekniem noveéroju vairakas prasmes, kliidas , kas tiem traucé
So tehnisko elementu izpildit pareizi, precizi.

Ka galveno gribu mingt skati$anos uz ripu, galvas nepacel$anu. Sadi veicot ripas
kontroli audzeknis neredz sev apkart notiekoso, neredz komandas biedrus, neredz vartsarga
atraSanos, kustibas vartos. Biezi vien $adi vadot ripu ta tiek pazaud€ta un nonak pretinieka
riciba. Ka vienu no galvenajiem c€loniem $adai $1 elementa izpildei gribu minét audzekna
nedros§ibu. Audzeknis nav parliecinats, ka pacelot galvu, novertgjot situaciju vins o ripu
nepazaudgs. Saja vecuma $is prasmes attistiSanai ir japievérs Ipasa uzmaniba, jo vélak, kad
spele varés izmantot ar1 speka panémienus, §is prasmes néesamiba audzeknim var “dargi
izmaksat”. Iesaku Siem audze€kniem padarboties individuali, kaut vai majas driblét un veikt
vingrinajumus ar florbola ntiju, bumbinu.

3.6. Tehniskas sagatavotibas noveérteSanas Iidzekli un metodes

Lai novertetu audzekna tehniskas sagatavotibas Iimeni, més izmantojam;
v Tests:
Slidosanas veikliba;
SlidoSanas atrums;
Ripas vadiSana;
Metiena precizitate;
e Piespéles precizitate.
v’ Specialos vingrinajumus:
e Metien kustiba;
¢ Ripas vadiSana uz laiku;
¢ SlidoSana uz laiku, ap SkerSliem.
v Novérosana:
e Koordinacija;
e Lidzsvars;
o Kustibu precizitate;
Tehnika atruma.

v Video:
e Analizet kustibu;
e Pamanit kludas;
e Salidzinat, ka bija , ka ir.
Prakses laika més izmantojam $adas metodes, lai novertétu Ull audzeknu tehnisko
sagalavotibu- ripas kontroles apguve :
v Kvalitativa metode. Precizitate, pareiziba, koordinacija.
v’ Testé$anas metode. Laiks, precizitate,skaits.
v’ Salidzino$a metode. Ieprieksgjie testi. Normativi.
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3.7. Audzeknu ripas kontroles sagatavotibas dinamikas noverteSana
(praktiskais petijums)
Lai novertétu U11 kamandas audze€knu sagatavotibu, trenina ietvaros vaicam 3 laika

uzdevumus.
Ripas kontroles apguves tests.

Tabula nr.3
Tests Zems Videjs Augsts
Ripas vadiSana starp konusiem 125 11.0 9.1
(sek.)
Ripas kontrole slidojot ap apli 9.8 8.6 7.5
(iemetiena) (sek.)
20m sprints vadot ripu(sek.) 6.5 6.0 5.5

Uzdevumu apraksts :

Ripas vadisana starp konusiem- 6 konusus ik pa 2 metriem. Slidojums zigzaga.

Ripas kontrole slidojot pa apli-slido ap iemetiema apli, nijja uz ledus, ripu nevar
pazaudgét.

20m sprints vadot ripu-slidojums max. Atruma, taisni, niija uz ledus, ripu nevar
pazaudgét.

Sakotnéjie un atkartotie ripas kontroles testa raditaji (1.parbaude un 2.parbaude )

18.02.2026. 29.04.2026.
Tabula nr.4
N.p.k. Ripas Ripas 20m | N.p.k. Ripas Ripas 20m
vadiSana | kontrole | sprints vadiSana| kontrole | sprints
starp slidojot | vadot starp slidojot | vadot
konusiem | ap apli ripu konusiem ap apli ripu
(sek.) (sek.) (sek.) (sek.) (sek.) (sek
1. 11.8 8.9 6.4 1. 11.6 8.9 6.3
2. 11.1 9.0 6.0 2. 11.2 8.9 6.1
3. 10.7 8.4 5,8 3. 10.5 8.6 5.7
4. 114 9.6 6.1 4. 11.1 9.5 6.0
5. 10.3 8.2 59 S. 10.4 8.0 59
6. 10.9 8.7 6.4 6. 10.7 8.6 6.6
7. 9.8 8.2 6.3 7. 10.0 7.9 6.1
8. 11.4 9.5 5.8 8. 11.1 9.3 59

Ripas kontroles testos piedalijas tikai 8 audzeékni no U11 komandas.

Veicot un péc tam salidzinot Sos ripas kontroles testus, més redzam minimalus
rezultatu uzlabojumos atkartotaja testa. DaZiem no audzekniem atkartota testa rezeltati
pasliktinajusies. Ka jau iepriek§ min&ju, audz€kni netika savlaicigi informéti par testu
veiksanas dienu, laiku. Testi tika veikti parasta trenina ietvaros. Tapéc rezultatu izvertéSana
janem véra dazadi apstakli, kas vargja iespaidot Sos uzraditos rezultatu.

Testos audzékniem nelikam atzimes, punktus! Sie testi tikai veikti mana
kvalifikacijas darba vajadzibam, audz€kniem Sie testi bija vairak ka savtarp&ja sacensiba. Visi
ieguveji, kas piedalijas.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans
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Veidojot Gada planu trenerim, paildus, vajadz&tu nemt vera :
» Audzeknu slimoSanas;
= Jespgjamo audzeknu mainibu;

= Audzéknu treninu, sacensibu apmekl&tibu ( it seviSki brivlaikos, vécaku

atvalinajumu laika ).

4.2. Nedelas plans

Nedélas plana pieméra nemta 48 nedéla no Gada plana.
Tabula nr.5

Nedelas plans/Mikrocikls
Ul1

48. nedela Stundu skaits.

Tehniska sagatavoSana 3,5
Taktiska sagatavoSana 3
Integrala sagatavoSana 2,5
Teorija 1,5
VES 4
SFS 2
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Sacensibas 1
Trenina spéle 0,5
Rehabilitacija 1
KOPA 17

PIRMDIENA : Slidosana, slidoSanas tehnika, koordinacija, Iidzsvars.Trenins
60min..

OTRDIENA : Metiens, metiena tehnika, atrspeks.Trenin$ 60 min..

TRESDIENA : Uzbrukms, aizsardziba, komandas un idividuala taktika.Trenin$
60min..

CETURTDIENA : Integrala sagatavosSanas, mini spéles. Trenin§ 60 min..

PIEKTDIENA : SlidoSana, slidoSanas elementi, atrumizturiba. Trenin$ 60min..

SESTDIENA : Spéles, turnirs.

SVETDIENA : Atpiita, aktiva atjauno3anas .

Nedglas plans ir tas plans , kas piedzivo vislielakas izmainas sacensibu perioda . P&c
sestdienas sacensibam trenerim var biit nepiecieSamiba piekoriget savus nakamas ned¢las
treninu planus, izejot no sacensibas, spélés redzeta. Tapat planojot trenina ned€lu janem véra
audz€knu slimosana, attaisnojosie kavejumi u.t.t. .
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4.3. Treninu plani

Ingus Alksnitis RSU/LSPA SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Hokejs
Vertejums: Galvenas dalas spéle super.

Grupa/apmacibas gads: Ul1 Intensivs, audzékniem aizraujos trenins.

Vieta: Talsu hokja klubs
Datums: 20.02.2026.
Laiks: no 16.15. Iidz 17.15.

(metodika paraksts, atSifrejums)

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

Turpinat mactt ripas kontroli

Atkartot

Pilnveidot koordinaciju, veiklibu

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

A

Metodes: Demonstrésanas metode, rotalu metode, vardiska metode

NepiecieSamais inventars: daudz ripas, konusi, svilpe

Trenina sasniedzamais rezultats: Ripas kontroles tehnikas uzlaboSana.
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 10min.
1. | Nostasanas, trenina satura 2min.
IesildiSanas izklasts.
2. | lesildisanas slidojot pa apli ar 8min. | Slidosana pa apli, visiem kopa .
vingrojumiem . Sakums I€éns, mierigs. P&c svilpes
kapinat tempu, slidojot veikt
trenera raditos vingrinajumus.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéejums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
GALVENA DALA 45min.
Taktiska 1. | Ripas vadiSana ap konusiem. 15min. | Slaloms strap konusiem.
apmaciba. Ripas °
kontrole, 7N
koordinacija, ° °
veikliba. N
[ N J
T
2. | Piespele, ripas kontrole kustiba. | 10min. | Grupa sadalas pa pariem.
[zmantojam visu laukumu.
Uzdevumu veicam max tempa.
3. | Rotala/spéle -“Nozagt” ripas. 20min. | Laukuma cenrta izber
ripas.Katram audzeéknim sava
vieta(maja) pie bortiem. P&c
svilpes signala audzekni slido péc
ripas. Ripu uz savu “maju” ved ar
niju. Pec svilpes, kam vairak ripu
“majas”, tas uzvarétajs. Spelejam
3x.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA Smin.
AtsildiSanas, 1. | Léns slidojums apkart Visa grupa lénam slido apkart
nomierinasanas laukumam ar vingrinajumiem. laukumam un atkarto trenera

raditos vingrinajumus.
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Studenta pasveértéjums par novadito treninu :

Izdevas Neizdevas
Noteikti izdevas rotala/spele — “Nozagt ripu”. Uzdevuma “Piespéeles/kontrole kustiba”
Audzeékniem bija interesanti, jautri. Péc pirmas vajadzéja likt mazakus atstatumus strap
spéles vlereiz izrunajam, ka $aja spele audzekniem, kas veic uzdevumu. Prieks U11 no
nepiecieSamas darboties un 2,3 reize intensiva, botra Iidz bortam pa talu. Nebija tas uzdevuma
aizraujosa ! temps ko velejos panakt.
/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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Ingus Alksnitis RSU/LSPA SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Hokejs Vertgjums: Loti labi novadits trenins. Planojot

Grupa/apmacibas gads: U1l

Galveno dalu, nemt véra audzeknu skaitu
trenina. Sodien audzeéknu biitu vairak, naktos

Vieta: Talsu hokja klubs korigét vingrinajumu izpildes laiku, skaitu.

Datums: 11.03.2026.

Laiks: no 16.15. 1idz 17.15. (metodika paraksts, atSifrgjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):

1.

2.
3.
4

Macit

Turpinat apmacit ripas kontroli

Pilnveidot slidoSanas tehniku

Attistit atrspeka Tpasibas, lidzsvaru,atrumu,

Metodes: DemonstréSanas metode,vardiska metode

NepiecieSamais inventars: ripas, konusi, svilpe

Trenina sasniedzamais rezultats: Atrspeka TpaSibu attistisana, tehnisko elementu izplde.
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 10min.
1. | Nostasanas, trenina satura 2min.
IesildiSanas izklasts.
2. | lesildisanas slidojot pa apli ar 8min. | Slidosana pa apli, visiem kopa .
vingrojumiem . Sakums I€éns, mierigs. P&c svilpes
kapinat tempu, slidojot veikt
trenera raditos vingrinajumus.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA 45min.
Attistit 1. | Sprints ap centra apli. 10min. Audzekni pa vienam max tempa
atrumspéka slido apkart centra aplim p&c
ipasibas. trenera svilpes.
Pilnveidot 2. | Sprints ar metienu vartos. 10min. | No laukuma centra max atrs
slidoSanas slidojums taisna Iinija un metiens
tehniku. pa vartiem.
3. | SlidoSana ar pretestibu. 10min. | Audzekni sadalas pa pariem.
Otrais pirmo no aizmugures
pietur pie krekla. Pirmais mégina
aizmukt. No laukuma centra lidz
gala linijai, tad mainas.
4. | Pagriezieni atruma. 10.min. | Vingrinajums no vienas zilas
linjas Iidz otrai. No vienas starts ,
pie otras konuss. P&c svilpes
audzeknis max slidoSanas atruma
11dz konusam, apslido konusu un
max atruma Iidz startam/finiSam.
5. | Peécripas. Smin. | Centra starp zilo un centra liniju
novietota ripa. Divi audzekni,
katrs pie sava vartu malas, péc
svilpes max slidojums I1dz ripai.
Kur§ pirmais, tas uzvargjis.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA Smin.
AtsildiSanas, 1. | Leéns slidojums. Imin.
nomierinasanas 2. | StiepSanas vigrinajumi. 4min. | Viens no grupas rada

vingrinajumus , pargjie atkarto.
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Studenta pasvértéjums par novadito treninu:

Izdevas Neizdevas

Pamata izdevas galvena dala. Patikas ka pasSi Uzskatu , ka neizdevas saplanot pareizi laiku
audzekni novadija nobeiguma dalu, atsildiSanos. | uzdevumiem. Kads bija pa ilgu , kadam
vajadzeja ilgaku laiku . Sacensibas uzdevumam
baigas bija javeic vél viens piegajiens. Divi bija
par maz.

/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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Ingus Alksnitis RSU/LSPA SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Hokejs

Vertgjums: Trenins izpildija savu uzdevumu-
tehniska elementa- ripas kontrole apguve,

Grupa/apmacibas gads: Ul1 pilveide.Saja trenina galvenas dalas laika

Vieta: Talsu hokja klubs
Datums: 31.03.2026.
Laiks: no 16.15. Iidz 17.15.

planojums loti labs. Nobeiguma dalu gribéetos
savaku, piemeram kadu spéli/rotalu.

(metodika paraksts, atSifrejums)

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

5.

6.
7.
8

Macit

Turpinat apmacit ripas kontroli atruma.
Pilnveidot ripas kontroli uz vietas, paceltu galvu.
Attistit rokas atrumu, koordinaciju,koncentraciju.

Metodes: DemonstréSanas metode, atkartoSanas metode,sacensibu metode.

NepiecieSamais inventars: ripas, konusi , svilpe, riepas.

Trenina sasniedzamais rezultats: Pilnveidot ripas kontroli slidojuma, uz vietas . Kermena( galvas)
stavoklis vingrojumu izpildes laika.
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 10min.
1. | Nostasanas, trenina satura 2min.
IesildiSanas izklasts.
2. | lesildisanas slidojot zig zaga pa | 8min. | SlidoSana pa apli, visiem kopa .
visu laukumu. Sakums Iéns, mierigs. Péc svilpes
izpildam trenera raditos
vingrinajums. Ar katru jaunu
vigrinajumu palielinam slidoSanas
tempu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA 45min.
1. | Ripas vadiSana ap $kérsliem. 10min. | Uz ledus dazados attalumos
novieto riepas. Audzekni péc
Ripas kontroles svilpes apved skérslus un 1eéna
pilnveidoSana, slidojuma atgriezas starta/finisa
attistiSana Zona.
slidojuma un uz 2. | Ripas vadiSana ap Skérliem 15min. | Uz ledus dazados attalumos
vietas. zigzaga. novieto riepas. Audzekni péc
svilpes apved skerslus kustiba uz
priekSu un atmuguriski.

3. | Ripas vadiSana ap konusiem. 10min. | Katram audz€knim prieksa viens
konuss, riepa. Stavot uz vietas
japved Sis Skeérslis, nnevajadétu
tam trapit ar ripu, nenoliegt galvu.

4. | Spele 1x1. 20.min. | Komanda sadalas paros. Ar
konusiem iezimé€ katra para
laukumu , péc viens otram
meginam atnemt ripu. P&c svilpes
30sek. atpiita. Atsak uzdevumu
otrs audzeknis.

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA Smin.
AtsildiSanas, 1. | Léns slidojums. Imin.
nomierinasanas 2 StiepSanas vigrinajumi. 4min. | Viens no grupas rada

vingrinajumus , pargjie atkarto.
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Studenta paSvertejums par novadito treninu:

Izdevas Neizdevas

§l,(iet Soreiz labi bija saplanots laiks katrai trenina | Nobeiguma dala. Peéc gavenas dalas nobeiguma
dalai, vingrinajumiem. Nebija lielu pauZu, trenin§ | vingrinajuma/uzdevuma, ari nobeiguma dala
noritéja intensivi, aizraujosi. vajadzéja izmantot kadu spéli, tikai daudz
mierigaka tempa .

/ studenta paraksts/ /paraksta atSifrejums/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrade bija griits un sarezgits process. Nemot v&ra manas
praktiskas un teorétiskas zinaSanas hok€ja, $§1 darba izstradés procesa man loti nodergja
pieredz&joso kolegu, prakses vaditaja un prakses trenera ieteikumi, pamacibas, piemeri u.t.t. .

Fiziska 1pasiba atrspéks ir viena no svarigakajam ipasibam daudzos sporta veidos,
piem. sporta spél€s, slépoSana, peldéSana, cinas sporta veidos, tapec iegiit informaciju,
saplanot treninus, veikt kontroltestus §is TpaSibas attiStiSanai hokeja nesagadaja ipaSas
gritibas, tad tehniskais elements- ripas kontrole gan . Nacas izzinat kolégu pieredzi §1
elementa apguve, vingrinajumus, uzdevumus. Daudz pats mekl€ju video, aprakstus par §1
elementa maciSanu, metodeém, kltidu c€loniem, vingrinajumiem ko izmantot ta apguvei.

Man §1 kvalifikacijas darba iztrade, ka topoSajam jaunajam specialistam, deva
teorétisko, prakstisko zinasanu bazi turpmakai attistibai.

S1 darba tapSanas laika loti labi apzinajos, cik daudz darba man sevi jaieliek ja vélos
savu dzivi saistit ar hokeja trenera darbu. Pilniba apzinos kada atbildiba gulstas uz trenera
pleciem, lai vina audz€kni izaugtu par labiem sportistiem, cilvékiem. Katra trenera pielauta
kluda vadot treninu, var novest pie neparedzamam sekam , kas var atsaukties ne tikai uz
audzekna turpmako karjeru, dzivi bet ar1 uz trenera. Bet tai pasa laika esmu parliecienats, ka
tieSi darbs ar mazajiem hokejistiem, trenerim dod vislielako gandarfjumu.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

“Talsu Hokeja kluba” treneris Andrejs Raudzins verte:

. Sadarbibu

Students atri atrada kop&ju valodu ar citiem kluba treneriem. Jo ir zinatkars, nebaidas
jautat, uzzinat. Ar kluba audzékniem sadarbiba gan veidojas pakapeniski, jo pasa studenta
prasmes hokeja ir talu no veélama. Studentam nebija daudz kontaktu ar audzeéknu vecakiem, jo
bija zinams, ka students ir praktikants, parsvara trenera paligs.

= Darbibu grupa

Treninu laika students néma atktivu dalibu trenina vietas iekartoSana, vingrinajumu
izpildes laika. Students neveica individualo darbu ar audzeékniem un arpus treninu aktvitates
nepiedalijas, ja neskaita Talsu Hokeja sp€lu apmekl&Sanau, dazadam vecuma grupam.

. Atmosferu un disciplinu

Students treninu procesa veidoja, darudzigu, pozitivu attiecksmi gan audzeknu, gan
treneru starpa. Studentam labas motivacijas, uzmundrinajuma prasmes.

. Macibu saturu un zinasanas

Ar katru dienu studenta prasmes treninu planosana, vadiSana, treninu procesa
uzlabojas. legiitas zinasanas un to pielietoSanas bija atbilstoSas audzeéknu vecumam un
sagatavotibai.

. Vertesanu

Students sp&j novértet audzeknu spéjas, prasmes , sagatavotibu. Sis zinasanas tiek
nemtas véra nakamo trenina planu, uzdevumu sagatavosana un vadiSana.

. Profesionalo izaugsmi

Darba izstrades laika students pilnveidoja savas teor€tiskas zinasanas un apguva
praktiskas zinasanas, iemanas hokeja trenera darba. Studentam vél daudz jastrada pie savas
praktiskas sagatavotibas lai varétu pilnvertigi veikt trenera darbu.
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APLIECINAJUMS

Es, Ingus Alksnitis apliecinu,

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

Paraksts:

Datums:

Dokumentu ar droSu elektronisko
parakstu parakstija
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