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IEVADS

Hokejs ir dinamisks un augstas intensitates komandu sporta veids, kura sportiska
snieguma kvalitati biitiski ietekmé spélétajU fiziska sagatavotiba, kustibu koordinacija un
tehnisko elementu izpildes precizitate. Miisdienu hokeja liela nozime tiek pieversta spélétaja
sp&jai atri uzsakt kustibu, efektivi paatrinaties un saglabat stabilitati slidoSanas laika. Ipasi
nozimigs Sis aspekts ir jaunieSu vecuma, kad notiek intensiva organisma augs$ana un nervu—
muskulu sist€mas attistiba. Ul4 vecuma grupa, kura ietilpst 13 gadus veci jaunieSi,
pakapeniski veidojas sportistiem nepiecieSamas specialas fiziskas 1pasibas, kas velak ietekme
spélétaja tehnisko izpildijumu un sportisko rezultatu.

Viena no biutiskakajam fiziskajam ipasibam hokeja ir eksplozivais spéks. Tas
raksturo sp&ju 1sa laika posma attistit maksimalu spéka jaudu, kas nepiecieSama pirmaja
slidosanas soli, paatrinajuma, virziena maina, cina pie bortiem un dazadu tehnisko elementu
izpilde. Zinatniskaja literatiira uzsverts, ka eksplozivais speks biutiski ietekmé hokejista
slidoSanas atrumu un kustibu efektivitati, IpaSi starta paatrinajuma faz€. Jaunajiem
hokejistiem $§is fiziskas pasibas attistiSana ir cieSi saistita ar biomehaniski pareizas kustibu
tehnikas apguvi.

Pirmais slidoSanas atspériens ir viens no svarigakajiem tehniskajiem elementiem
hokeja, jo tas nosaka sp€létaja sp&ju atri uzsakt kustibu un iegtt priekSrocibu spéles situacijas.
Pareiza kermena pozicija, celu un giizu locitavu darbiba, kermena masas centra novietojums
un atspériena virziens butiski ietekmé kustibas efektivitati uz ledus. Nepietiekami attistits
eksplozivais spéks vai biomehaniski nepareiza atspé€riena tehnika var samazinat slidosanas
efektivitati un palielinat traumu risku.

JaunieSu sagatavoSanas procesa nereti tiek lielaka uzmaniba pieversta vispar€jai
fiziskajai sagatavotibai un tehnisko elementu atkartoSanai, tom&r praksé ne vienmér
pietickami tiek analizéta eksploziva speka un pirma slidoSanas sola biomehaniska saistiba.
Ul14 vecuma sportistiem, kuru organisms atrodas augSanas un attistibas procesa, ir pasi
svarigi pielagot treninu saturu vecuma Ipatnibam un individualajam fiziskas attistibas
limenim. Zinatniskajos pétijumos tiek uzsveérts, ka $aja vecuma posma eksploziva speka
attistiSana un kustibu koordinacijas pilnveidoSana biutiski ietekmé turpmako sportisko
attistibu.

Petijuma aktualitati noradita nepiecieSamiba pilnveidot jauno hokejistu treninu
procesu, 1pasSu uzmanibu pieverSot eksploziva sp€ka attistiSanai un biomehaniski pareizas
slidoSanas tehnikas apguvei. Praktiskaja darba treneri bieZi sastopas ar situacijam, kuras
jaunajiem sportistiem ir nepietiekami attistits pirmais paatrinajuma solis, kustibu koordinacija
un stabilitate uz ledus, kas ietekme spéles kvalitati un tehnisko izpildijumu.

Kvalifikacijas darba mérkis ir izpétit eksploziva speka attistiSanas nozimi un pirma
slidoSanas atspériena biomehaniskas 1Ipatnibas Ul4 vecuma hokejistiem. P&tfjuma tiks
analizétas eksploziva speka attistiSanas metodes, slidoSanas biomehanika un pirma sola
tehniska izpilde sporta skolas “Talsu hokeja klubs” U14 vecuma grupas audzekniem.

Darbs sastav no teorétiskas un praktiskas dalas. Teoretiskaja dala tiks analizéta
zinatniska literatura par eksploziva speka attistiSanu, jaunieSu fiziskas attistibas Ipatnibam un
slidosanas biomehaniku hokeja. Praktiskaja dala tiks veikta U14 vecuma hokejistu fizisko un
tehnisko raditaju analize, izvertgjot eksploziva spéka un pirma slidoSanas sola savstarp&jo
saistibu. P&tijuma nosléguma tiks apkopoti rezultati, izdariti secinajumi un izstradati ieteikumi
turpmakajamtreninuprocesam.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vésture un tradicijas

Talsu hokeja klubs ir viena no nozimigakajam b&rnu un jaunieSu hokeja
organizacijam Kurzemes regiona, kurai ir ilggadgjas tradicijas un biitiska nozime hokeja
attistiba Talsu novada. Kluba darbibas pirmsakumi meklgjami 1989. gada, kad Talsos tika
uzsakta pirma maksliga ledus laukuma izveide arpus Rigas. Sakotngji ledus laukums bija
neliels un bez jumta, tacu tas kluva par nozZimigu pamatu turpmakajai hokeja attistibai
regiona.

Talsu hokeja kluba attistiba ciesi saistita ar vietgjas sabiedribas iniciativu un
entuziasmu. Hokeja halles izveid@ iesaistijas treneri, vecaki un vietgjie iedzivotaji, kopigi
veidojot vidi be&rnu un jaunieSu sportiskajai attistibai. Kluba attistibas sakumposma ledus
sagatavoSanai tika izmantota Talsu pienotavas kompresoru jauda, kas lava nodrosinat
nepiecieSamos apstaklus treninu procesa organizesanai.

Attels: No privata I.Ziedina arhiva, 1993.g

Turpmakajos gados Talsu hokeja klubs pakapeniski attistija infrastruktiiru un
paplasinaja savu darbibu. Tika izbiivéts halles jumts, gerbtuves un uzlabots ledus laukuma
tehniskais nodroSinajums. Paral€li infrastruktiiras attistibai pieauga art audzeknu skaits un
sacensibu aktivitate. Kluba regulari tika organizéti bérnu un jauniesu turniri, ka ar1 Talsu
rajona hokeja ¢empionati.

Laika gaita Talsu hokeja klubs ir kluvis par nozimigu jauniesu hokeja attistibas
centru, kura treng€jusies vairaki Latvijas hokeja izlases sp€l€taji un profesionalie sportisti.
Klubs sekméjis ne tikai sportisko rezultatu attistibu, bet ar1 veidojis jaunieSos disciplinu,
atbildibas sajiitu un interesi par aktivu dzivesveidu.

Caur Talsu hokeja klubu ir izgajusi vairaki simti bérni un jauniesi, kas pieaugusa
vecuma turpina hokeja gaitas gan ka hokejisti, gan treneri.

Maris Ziedin$, Imanta Ziedina viens no déliem, kas savas karjeras lielako dalu aizvadija
dazadas Ziemelamerikas hokeja ligas, vélak — Anglijas hokeja Iigas vieniba Piterboro



"Phantoms". Latvijas hokeja izlases sastava piedalijies 2005. gada Pasaules ¢empionata un
2006. gada ziemas olimpiskajas spélés. Sobrid jau vairakus gadus ir Talsu hokeja kluba viens
no treneriem.

Aldis Abolins, video treneris, kas stradajis kopa ar Bobu Hartliju, un atvedis Gagarina kausu
uz Latviju, Talsiem. Abolinam ka hokejistam neizdevas sasniegt mérki iegiit Gagarina kausu,
bet tas izdevas ka trenerim.

Eva Dinsberga ( Latvijas SievieSu hokeja izlases sastava)

Guntis Galvins§ (Latvijas hokeja izlases dalibnieks)

Martin$ Raitums (Latvijas hokeja izlases dalibnieks)

Gatis Gricinskis(Somijas klubi, Norvégijas hokeja liga, spele vél Sobrid)

Edgars Cgojevs (Latvijas hokeja izlases dalibnieks, spel€ vél Sobrid)

Markuss Komuls (Latvijas hokeja izlases dalibnieks)

Artars Mickevi€s (Latvijas hokeja izlases dalibnieks)

Lauris Bajariins (Spélgjis Cehija, Danija, Francija, spélé vél $obrid)

Luize Zemesaraja (U18 SievieSu hokeja izlases sastava, Latvijas Sieviesu hokeja izlases
sastava)

Patriks Plimins (U16 3x3 Pasaules ¢empionata — Zelts, Latvija U18 hokeja izlases
vartsargs)

Alekss Strélnieks (Latvijas U16 hokeja izlases sastava)

Feliks Paurs (U16 3x3 Pasaules cempionata — Zelts)

Lai arT laukuma nestandarta izméri nelauj jaunieSiem Talsu ledu hallé spelét Latvijas
Bérnu un Jaunatnes ¢empionata virs U15 vecuma, bijusie Talsu novada Sporta skolas/Talsu
hokeja kluba audzekni labprat atgriezas starpsezona Talsos, lai tiktos ar treneriem, uzrunatu
jaunos audzeknus un uzspélétu gan sava starpa, gan ar jaunakajiem grupu audzekniem.

| B
=
¥ &
=
|

Attels: No privata arhiva, 2026.g.




Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Talsu hokeja klubs ir sporta biedriba, kas darbojas sadarbiba ar Talsu novada Sporta
skolu un Latvijas Hokeja federaciju, nodroSinot profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmas Istenosanu b&rniem un jauniesiem. Kluba darbiba tiek organizgta atbilstosi
Latvijas Republikas normativajiem aktiem un sporta nozares prasibam.

Kluba darbibas galvenie virzieni:

ASENENENENEN

Bérnu un jaunieSu hokeja attistiba;

Profesionalas ievirzes sporta izglitiba;
Fiziskas sagatavotibas pilnveidoSana;
Daliba Latvijas Hokeja federacijas organizetajas sacensibas;
Veseliga dzivesveida popularizéSana;
Klubs vienmer ir uzsveris ilgtsp&jigu sportistu attistibu, nevis Istermina

rezultatus.

Tas atbilst LTAD (Long-Term Athlete Development) modelim

VECUMS ATTISTIBAS POSMS

0-6

GADI

AKTIVAIS
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(Aktivs sakums)

i

PAMATPRASMJU
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(Train to Train)
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IEAJ,B | RSACENSTIES
(Train to Compete)
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\= (Train to Win)

21+

GADI

AKTIVS
MUZA GARUMA
(Active for Life)

MERKIS

lemilét kustibu,
attistit pamatprasmes
un prieku bt aktivam.

Attistit plasu kustibu
klastu un pamatprasmes.
Visos sporta veidos.

Buvét fizisko bazi,
uzlabot tehniskas
prasmes un ieviest
taktikas pamatus.

Sagatavoties

augsta limena
sacensibam un
specializéties hokeja.

Sasniegt augstako
sniegumu un uzvarét
nacionala un starptautiska
fimen.

Hokejs ka dzivesveids —
prieks, veseliba un
iesaisfiSanas visas
miiza garuma.

PAMATPRINCIPI
BERNS SPORTA ILGTERMINA DAUDZVEIDIBA MENTALA @ VIDEUN
@ CENTRA ﬁﬁ PIEEIA Q’% PRuRoSTAD0s (1) ATISTBA L4 KTBALSTS
i ilstosi i Doméjoss, parfiecinats Gimene, treneri, klubs
individualajim spéjim it rezulat. onal noturi i o
un vajadzbim. sportsts. w2 izaugsmi,

MODELIS HOKEJAM &0

ligtermina sportista attistibas cel$ no pirma sola uz ledus [idz pasaules limenim

UZsvars

* Daudzveidiga kustiba
+ Koordinacija

« Atpiita un rotala

« Pozitiva pieredze

* Daudzveidiba

+ Pamata kustibu prasmes
+ Koordinacifa, lidzsvars

« Atrums, veikfiba, lokaniba

* Aeroba baze

+ Speks, izturiba, atrums
« Tehnikas pilnveide

« Atbildiba un patstaviba

+ Specifiska fiziska sagatavotiba
* Tehniska meistariba

+ Spéles izpratne

* Mentala noturiba

*» Maksimala veiktspéja

« Detalizéta sagatavosana

+ Atjauno$anas un prevencija
+ Profesionala pieeja

+ Veseliba un labsajiita

+ Sabiedriba un piederiba
 Prieks un motivacija

+ lesaistiSanas dazados fimenos

LATVIJA

HOKEJA FOKUSS

+ Nav strukturéta hokeja
« Ledus iepazi$ana caur spéli
« Visparéja fiziska attistiba

+ Pamata slidotprasmes
+ Spéle, mazas laukuma formas
« Visparigas hokeja iemanas

* Prasmju pilnveide

« Poziciju apmaciba

« Spéles taktikas pamati
« Sacensibas un pieredze

+ Komandas sistémas izpratne
+ Lémumu pienemsana spélé
+ Sacensibu pieredze

+ Individualais progress

+ Elites limena sniegums
« Spéles analize un nianses
« Lidera loma komanda

* Rezultats

+ Spélét, trenét, tiesat, atbalstit
+ Hokejs ka hobijs vai darbs
+ ledvesmot nakamo paaudzi

* k%
LATVIJA
HOKEJS

PACIETIBA. PROCESS. ATTISTIBA. PANAKUMI.

K[l[\ VEIDOJAM LATVIJAS HOKEJA NAKOT
Attels: Maksliga intelekta radits




Talsu hokeja kluba darbibas tiesisko pamatu veido:

v Latvijas Republikas Sporta likums;

v Izglitibas likums;

v’ Biedribu un nodibinajumu likums;

v Latvijas Hokeja federacijas (LHF) normativie dokumenti;

v’ Talsu novada Sporta skolas iek$€jie normativie dokumenti;

v/ Pagvaldibas saistoSi noteikumi par sporta infrastruktiiras izmantoSanu un
finans€jumu;

v' Biedribas statiitiem, kas nosaka mérkus, parvaldi, biedru tiesibas un
pienakumus.

Kluba darbibu nodrosina administracija, treneru kolektivs un sadarbiba ar audzeknu
vecakiem. Treninu process tiek organizets atbilstosi audze€knu vecumam, fiziskas
sagatavotibas [iTmenim un drosibas prasibam.

Talsu hokeja klubs
(sporta biedriba)

Kluba vadiba

1? \f
- Talsu novada Vecaki un
[ Treneru kolektivs l Sporta skola [sabiedribas atbalsts]

A

Audzékni |
us-uis &

A 4

Latvijas Hokeja federacija (LHF)
Sacensibas un hokeja attistiba

Sobrid Talsu hokeja kluba oficiali ir 68 bérni, kas ir Talsu novada sporta skolas
sistéma, profesionalas ievirzes programma, un papildus, 10 -15 pavisam jauni slidot un hokeja
sp€les burvibu apgiit vélosi jaunie kluba dalibnieki.

Papildus ir seSas amatieru komandas, kas apmekl€ treninus darbu dienu vakaros.
TNSS/THK profesionalas ievirzes programma ir Cetras macibu treninu grupas: SSG, MT-2,
MT-4, MT-7, tomér Talsu hokeja kluba, balstoties uz Latvijas hokeja federacijas sp&lu
nolikumu ir U9, U11, U13 un U15 komandas.

Kluba strada pieci pamata treneri — Krsiters Bergmansi, Andrejs Raudzins, Maris
Ziedins, Renards Bralis un Linda Salma-Pétersone.

Klubu parvalda:

Kluba prezidents, Imants Ziedins.

Kluba direktors — Maris Ziedins.

Kluba menedzeris — Linda Salma-P&tersone.
Administratore — Marika Neilande.



Biedribas darbibas tiesiskie aspekti un valde

Sporta biedribas darbiba ietver juridiski regul€tus virzienus, kur valde ir
izpildinstitiicija, kas parstav biedribu, sledz ligumus, organize treninu un sacensibu procesu,
nodros$ina finanSu parskatus un atskaites. Valdes locekli atbild par biedribas saistibam ar savu
mantu, ja rikojas prettiesiski vai nolaidigi.

FinanSu parvaldiba

Biedribas finans€jumu veido biedru naudas, ziedojumi, pasvaldibas finansgjums,
valsts programmas, sponsoru lidzekli un maksas pakalpojumi (turniri, nometnes). Finansu
parvaldibu regulé gramatvedibas likums, un biedribai janodroSina caurskatami finansu
parskati.

Darba tiesibas un treneru nodarbinasana

Treneri var tikt nodarbinati ar darba ligumu, pakalpojuma ligumu, vai ka
pasnodarbinata persona.

Bérnu tiesibu aizsardziba

Jauniesu sporta biitiski ieverot Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu, drosibas prasibas
treninos un sacensibas, mediciniskas parbaudes, vecaku informéSana un piekrisana.

Sporta organizacijam janodroSina vide, kas pasarga bérnus no vardarbibas,
emocionalas slodzes un riskiem.

Daliba Latvijas Hokeja federacijas sistéma

Lai piedalitos LHF rikotajas sacensibas, klubam jaievéro LHF licenc&Sanas
noteikumi, spélétaju registracijas kartiba, treneru kvalifikacijas prasibas, medicinas drosibas
prasibas, disciplinas un &tikas kodekss.

LHF normativie dokumenti ir juridiski saistosi visam biedribam, kas piedalas
federacijas sacensibas.

Talsu hokeja kluba darbiba balstas Latvijas normativajos aktos, biedribas statiitos un
sporta nozares reguléjuma, kur tiesiskie aspekti nodrosSina curskatamu parvaldibu, drosu un
kvalitativu treninu procesu, atbildigu finansu parvaldibu, bérnu tiesibu ievéroSanu un
atbilsttbu LHF prasibam. Sie elementi ir batiski, lai klubs vargtu sekmigi attistTt jauniesu
hokeju un nodrosinat ilgtsp&jigu darbibu.



Ieks&jie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

Talsu hokeja kluba un Talsu novada Sporta skola treninu process tiek organizets
atbilstosi ieksg€jas kartibas, ugunsdrosibas, darba aizsardzibas un higi€nas prasibam.
Noteikumu ievéroSana nodrosina droSu un organizetu vidi audzeknu sportiskajai attistibai un
ikdienas treninu procesam.

Audzekniem, treneriem un halles apmekl&tajiem ir pienakums ieverot halles iek$gjas
kartibas noteikumus, uzturét tiribu un ievérot drosibas prasibas gan uz ledus, gan gérbtuvés un
koplietoSanas telpas. Ipasa uzmaniba tick pievérsta higiénas prasibu ievérosanai, regularai
inventara kop$anai un piemérota sporta apgerba lietosanai treninu laika.

Ugunsdrosibas prasibas paredz iepaziSanos ar evakuacijas planu, ugunsdzesibas
inventara atraSanas vietam un ricibu arkartas situacijas. Treneri un sporta bazes darbinieki
uzrauga droSibas prasibu ievéro$anu un nepiecieSamibas gadijuma organizeé audzeknu
evakuaciju.

Treninu procesa biitiska nozime ir art droSas sporta vides nodroSinasanai. Uz ledus
drikst atrasties tikai attiecigas grupas sportisti un treneri, obligati lietojot pilnu
aizsargekip&jumu. Pirms nodarbibam tiek parbaudits inventara tehniskais stavoklis un ledus
laukuma drosiba.

Prakses laika tika noverots, ka Talsu hokeja kluba tiek ievérotas vides, ugunsdrosibas
un higi€nas prasibas, nodrosinot audze€kniem dro$u un sakartotu treninu vidi. Treneri regulari
instrug sportistus par drosibas noteikumiem un kontrol@ to ievéroSanu ikdienas nodarbibas.

FOTO: SSG trenins
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Talsu hokeja klubs, nodroS$ina treninu un sacensibu procesu, kas saistits ar
paaugstinatu fizisko slodzi, specifisku inventaru un infrastrukttru.

Lai garantétu droSu, organiz&tu un efektivu vidi, klubam ir jaizstrada un jaievero
iekSéjie noteikumi, kas regulé:

v' sportistu uzvedibu un disciplinu

v/ treninu procesa organizaciju

v' drosibas prasibas uz ledus un arpus ta
v inventara lietoSanu

v" vecaku un treneru sadarbibu

v bérnu tiesibu aizsardzibu

v"higi€nas un veselibas prasibas

Sie noteikumi balstas Biedribu un nodibinajumu likuma, Sporta likuma, Bérnu tiesibu
aizsardzibas likuma, ka arT Talsu novada pasvaldibas un Latvijas Hokeja federacijas
normativajos dokumentos.

Sadarbibai starp TRENERI-BERNU-VECAKU ir jabiit mijiedarbiba, lai abas iesaistitas
puses bérna attistiba un prasmju apgiisana nenodaritu kait€§jumu. Visam $im trim pusém ir
savi pienakumi, kas janodroSina un noteikumi, kas jaievero.

SPORTISTS

PIENAKUMI - treninu un spélu disciplina, dro§ibas prasibas bazes vieta, cienpilna atticksme,
inventara saudziga lietoSana, savlaiciga ieraSanas trenina.

AIZLIEGTS — atrasties uz ledus bez ekip&juma, bojat kluba inventaru, traucét treninu
procesu, lietot necenzétu leksiku, aizskart komandas biedrus, treneri, personalu.

TRENERIS

PIENAKUMI - nodroginat dro$u trenina vidi, metodiski pamatotu trenina plano$anu, b&rnu
tiesibu ievérosanu, komunikaciju ar vecakiem, pirmas palidzibas sniegSanu, treninu
apmekl&juma uzskaiti.

AIZLIEGTS — jebka aizskart bérnu — fiziski, emocionali.
VECAKS

PIENAKUMI — bérna savlaiciga iera$anas uz treninu, veselibas parbaudes atbilstosi
normativiem, cienpilna komunikacija ar treneriem, atbalsts bérna emocionalajai labklajibai.

AIZLIEGTS — iejaukties treninu procesa, kritizet bérnus vai trenerus treninu laika, atrasties
gerbtuves bez atlaujas.
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Talsu ledus halles drosibai jaatbilst:

v’ sporta biivju drosibas prasibam
energgtiskas drosibas normam
ventilacijas un mikroklimata standartiem
regulara ledus kvalitates kontrole
bortu un aizsargstiklu tehniskais stavoklis

drosas parvietosanas zonas

A N N N

atbilstoSs apgaismojums
v' droSas skatitaju zonas

Inventara droSibai jaatbilst:
v' kvalitativs un sertificéts ekip&jums (ITHF rules and regulations)
v' regulara niju, kiveru, slidu un aizsargu parbaude
v' inventara nolietojuma uzskaite
v

bojata inventara iznemsana no aprites

IIHF OFFICIAL RULE BOOK 2025/26 - APPENDIX 111 176

ICE HOCKEY EQUIPMENT
CJ @
@2, _

FACE PROTECTION
S
ig (1
>4
C \ CHEST PROTECTOR

P

A‘:_

LNIWAIND3I A3INOOH 331 - XIAN3ddY

@ o @

SHIN PADS STICK

Attéls: IIHF noteikumi, IIHF - Rules & Regulations
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Ugunsdrosibas prasibas regulé - UgunsdrosSibas un ugunsdzg&sibas likums un MK noteikumi
Nr. 238, THK janodroSina:

v

v

NSRRI

v

evakuacijas plani un to izvietojums redzamas vietas
evakuacijas celu briva pieejamiba

ugunsdzéSamo aparatu pieejamiba un deriguma termini
personala instruktaza par ricibu ugunsgréka gadijuma
elektribas un apkures sist€ému drosa ekspluatacija

aizliegums izmantot atklatu liesmu vai neatbilstosSas elektroierices

Treneriem un darbiniekiem jazina:

v
v
v

tuvakas evakuacijas izejas
ugunsdze$amo aparatu atrasanas vietas

ka rikoties, ja jaevakué bérni

Higiénas un veselibas prasibas:
Sportistam j&ievero:

v

LSRRI

regulara dusas izmantoSana péc treniniem
tira ekip&juma lietoSana

slidu un aizsargu zavésana

roku mazgasana pirms un péc treniniem

savas pudeles izmantoSana

Klubam janodroSina:

v

v
v
v

regulara gerbtuvju uzkopsana
dezinfekcijas pasakumi
ventilacijas nodros§inasana

atkritumu savakSana un SkiroSana

Veselibas uzraudziba:
Sportistiem javeic:

v

v

obligatas mediciniskas parbaudes
veselibas stavokla kontrole péc traumam

arsta atlauja atgriezties treninos péc saslimsanas.
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Treneriem jauzrauga:

v’ bérnu passajita treninu laika

v’ parslodzes riski

v' hidratacijas nodro$inasana

Bérnu drosibas un tiesibu aizsardzibas prasibas:

Balstoties uz Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu, klubam janodrosina:

v" vide bez emocionalas vai fiziskas vardarbibas

atbilstosa uzraudziba

NN

droSibas pasakumi treninos un sacensibas

aizliegums izmantot pazemojosas audzinaSanas metodes

vecaku informéSana par traumam vai incidentiem

Talsu hokeja kluba ieks$gjie noteikumi un drosibas prasibas nodrosina sakartotu,
drosu un kontrol&tu treninu vidi, sportistu drosibu un veselibas uzraudzibu, atbildigu trenera
darbu, vecaku iesaisti un sadarbibu, un stingru atbilstibu Latvijas normativajiem aktiem. Sie
noteikumi ir butiski, lai klubs varétu nodrosinat kvalitativu un droSu sporta procesu, Tpasi

stradajot ar bérniem un jaunieSiem.

C LV-3201, Talsl, Kalna iela 108
Konts: LVOSUNLA0050003025458
SEB banka AS

Kods: UNLALV 2X
Talsu Hokeja Klubs
Reg. Nr. 50008023431

APSTIPRINU
T jo kiubs® Sporta biedriba
- L 0112025
\dris Zieding Nvaldes loceklis/
Talsu hokeja kluba Halles lek3gjas Kartibas noteikumi

1. Visparigie noteikumi
1.1.8ie notelkumi nosaka kirtiou un drosidas prasivas, kas jaievero Hokeja klubd (turpmak - Kiubs)
i it tivit uzturoties i 3k - Halle).

12 il ir saistosi visis istiem, treneriem, vecaiiem, ka ar Halles apmekiétajiem
un viesiem.
1.3.Klubd registrétie sportisti un apmeki&taji ir atbildigi par piekidjigu uzvediby, ciegu pret treneriem,

1.4, Halles teritorij3 atjauts uzturdties tikai Halles darba laika un saskand ar halles administricijas
noteikto grafiku.
1.5.Halles aprikojums un inventdrs ir jalieto saudzigi; par tiSu vai neuzmanibas dé| raditiem

1.6.Aizliegts ienest Halié alkoholiskos dzérienus, energiskds vai narkotiskas vielas, ki ari Halles
teritorij3 uzturéties 50 vielu ietekmd.

1.7.Ar apaviem iet uz ledus sting/i aizliegts; arpus ledus laukuma ar sliddm drikst staight tikai pa
gumijas pakisjiem.

1.8.Kluba administracija patur tiesibas Uegt piedalities nodarbibds val sacensibis persondm, kas
pérkdp) notelkumus.

2. Noteikumi treninu un sacensibu laika
2.1. Trenigiun ark A
2.2. Uz ledus drikst atrasties tkai Konkréta trenin . Vecaidem un Gazjutd
uz ledus i kategoriskl eizliegs.
2.3. Sportistiem jalerodas Hallé vismaz 20-30 min(tes pirms trenina, lai sagérbtos.
24. Ledus apstrades tehnikas (Zamboni) laik uz ledus atrasties aizliegts. Uz ledus drikst kipt tikai
tad, kad hokeja laukuma Uetie varti i pinibd nolaisti
2.5. Ledus laukuma zmantodana ir atjsuta tial ar piemérotu eldpéjumu. Bamiem Udz 18 gadu
vecumam oblighta sizsargiivere.
2.6. Nodarbibu laiks sizliegts:
- traucht nodarbiby norisi;
- sUasUes uz ledus bez renera atiauias:

3. Treneru un nodarbibu vaditaju pienakumi

3. i i ievérojot drodiv b
3.2. Pirms nodarbibas parbaudit ledus segumu, virtus, bortus un inventaru.

33. ikumi a1
34.
35. i par izmaigam, traumdnm i disci
36, 2 s e 2 s

37

4. Sportistu pienakumi
4.1. Reguldri apmekiét trenigus un ierasties saviaicigl.

42 i drosu
43 ies clenpilni pret i

4.4, Aizlieg

45. istiem j (dusas, garbtuves, u.c)
46. Ja i

5. Vecdku un pavado$o personu noteikumi

1. i i i

5.2. Treniu laikd vec3kiem nav atjauts atrasties uz ledus vai gérbtuvés, iznemot ipaSus gadjumus
(plem., SSG vai U8 grupa).

5.3. Jebkuras pretenzijas vai jautdjumi par trenigu procesu jdadresd trenerim vai Kiuba vadibai drpus
trenina laika.

5.4. Vecakiem L i

5.5. Emociondla, agresiva vai nedtiska uzvediba pret sportistiem, tiesnediem, treneriem vai
pretiniekiem nav pieuuiamml

6. Riciba arkartas situacijas

6.1. Arkéings situscija visi sportisti un apmekiétaji nekavijoties seko treneru un Halles personala
norddijumiem.

6.2. Evakubicijas gadijumd jadodas uz tuviko markéto izeju, neatgriezoties pdc personigajdm
mantém.

6.3. Traumas j tiek apturdts, un tiek snik palidziba.
64. itorijé pieejamais medicinas drikst tikt izmantots tikai
6.5. Par jazi

6.6. Arkirtas zvans: 112.

7. Nosléguma noteikumi

7.1. Halles administricia patur tiesibes jebkurd Laiks mainit os noteikumus, par to informdjot
apmekidtdjus.

7.2. leejot Hallé, apmekdétdji apliecina, ka ir iepazinusies ar Siem noteiiumiem un appemas tos
levérot.

7.3. Notelkumu neievérodana var bt pamats personas izraidianai no Halles unval pakslpojumu
Uegsanal.

Attels: Talsu hokeja halles iek$&jie kartibas noteikumi



Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Drosibas noteikumu ievérosana jauniesu hokeja ir bitiska, jo hokejs ir augstas
intensitates un kontakta sporta veids, kura sportisti regulari veic straujus paatrinajumus,
bremz&$anu, virziena mainas un fiziskus kontaktus. Sados apstaklos ievérojami picaug akiitu
un hronisku traumu risks, tade] droSibas prasibas nodroSina ne tikai bernu un jauniesu fizisko
aizsardzibu, bet arT emocionalo labklajibu, sakartotu treninu vidi un atbilstibu Latvijas
normativajiem aktiem un Latvijas Hokeja federacijas vadlinijam. Talsu hokeja kluba droSibas
politika balstas Sporta likuma, Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma, Ugunsdrosibas noteikumos,
Ministru kabineta noteikumos par sporta buveém, ka art LHF mediciniskajas un tehniskajas
prasibas.

Drosiba treninu un sacensibu procesa tiek nodrosinata vairakos limenos. Uz ledus
sportisti drikst atrasties tikai pilna ekip&juma, un kiverei jabut pareizi aizspradzetai, ar
neskartu vizieri vai rezgi. Uz ledus nav pielaujama atraSanas bez trenera atlaujas, ka ar nav
atlauts slidot pretgja virziena vai trauc@t citu vingrinajumu izpildi. Sportistiem jaievéro drosa
distance un jaizvairas no apzinatiem spéka pan€mieniem treninu laika. Treneris savukart
nodros$ina vingrinajumu drosu organizaciju, skaidrus signalus par vingrinajumu sakumu un
beigam, ledus kvalitates vizualu noveért§jumu un pirmas palidzibas pieejamibu.

Drosiba jaievéro ari gérbtuves un halles teritorija. Sportistiem nav atlauts skriet
pa gaiteniem vai kapném, lietot inventaru arpus ledus laukuma vai uzturéties gérbtuves, kas
nav paredz€tas vinu komandai. Tapat jaievero higi€nas prasibas, tostarp regulara dusas
izmantoS$ana un ekip&juma zavesana. Vecakiem nav atlauts atrasties gerbtuves bez trenera
atlaujas vai traucét treninu procesu. Inventara drosiba tiek nodroSinata, klubam regulari
parbaudot kiveres, slidas un aizsargus, ka ar1 iznemot no aprites bojatu ekipgjumu.
Sportistiem jalieto atbilstoSa izméra kivere, kakla sargs, zobu aizsargs, pareizi asinatas slidas
un nija, kas atbilst augumam un sp€les limenim.

JaunieSu hokeja bieZi sastopamas gan akditas, gan hroniskas traumas. Akiito traumu
vidi doming sasitumi un nobrazumi péc kritieniem vai sadursmém, sastiepumi un mezgijumi
potites, cela un pleca locitavas, smadzenu satricinajumi p&c trieciena galvai, pleca traumas un
plaukstas vai pirkstu traumas, kas rodas trieciena ar niiju vai ripu rezultata. Hroniskas
parslodzes traumas visbiezak izpauZzas ka cela locitavas parslodze (Osgood—Schlatter
sindroms), giizas fleksoru parslodze, muguras jostas dalas sapes, adduktoru parslodze un
patellofemoralais sindroms. Sis traumas Tpasi raksturigas 13—16 gadu vecuma, kad notiek
strauja muskulu—skeleta sistemas attistiba.

Traumu profilakse Talsu hokeja kluba tiek Tstenota vairakos virzienos. Fiziskas
sagatavotibas profilaksé butiska ir vispargjas fiziskas sagatavotibas attistiSana, stabilitates un
lidzsvara vingrinajumi, kodola muskulatiiras stiprinasana, mobilitates un stiepSanas
vingrinajumi, ka arT pareizas 1€ciena un piezemesanas tehnikas apguve. SlidoSanas atspériena
sola biomehanikas pilnveide biitiski samazina cela, potites un muguras traumu risku.
Tehniskas sagatavotibas profilakse svariga ir pareiza slidoSanas tehnika, bremzeSanas un
virziena mainas izpilde, droSa nijjas turéSana un spéka panémienu apguve tikai vecumam
atbilstosa posma. Situaciju izspéle palidz sportistiem apgiit prasmi izvairities no sadursmém.

Ekipéjuma profilakse ietver pareiza izméra un sertificétas kiveres lietoSanu,
regulari asinatas un labi piegulosas slidas, nebojatus plecu, elkonu un celu sargus, ka arT kakla
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un zobu aizsargu konsekventu izmantosanu. Mediciniska profilakse ietver regularas
mediciniskas parbaudes, sportistu veselibas uzraudzibu péc traumam, atgrieSanos sporta tikai
ar arsta atlauju, pirmas palidzibas pieejamibu un smadzenu satricinajuma protokola
ieverosanu.

Traumas gadijuma trenerim nekavéjoties japartrauc vingrinajums, janoverte
sportista stavoklis, jasniedz pirma palidziba, jainform& vecaki un jaaizpilda traumas protokols.
Ja nepiecieSams, jaizsauc neatlickama mediciniska palidziba. Sportistiem un vecakiem
savukart jainformeé treneris par sape€m vai diskomfortu, jaievero arsta noradijumi un jaizvairas
no slodzes, ja pastav aizdomas par nopietnu traumu.

Preventivie uzdevumi traumu mazinasanai ir sistematiski planoti vingrinajumi un
organizatoriski pasakumi, kuru mérkis ir samazinat aktitu un hronisku traumu risku, uzlabot
kustibu kvalitati un nodrosinat drosu treninu procesu. Mobilitates uzdevumi ietver guzas
fleksoru un adduktoru stiepSanu, dzilo pietupienu ar atbalstu, dinamisko mobilitati un
mugurkaula kustiguma vingrinajumus. Stabilitates uzdevumi ietver kodola muskulatiiras
stiprinaSanu, cela locitavas stabilitates vingrinajumus un dinamisko Iidzsvaru. Speka
uzdevumi ietver pietupienus, giizas un hamstring vingrinajumus, ka arT adduktoru un
abduktoru lidzsvara vingrinajumus. L&cienu un piezemé&Sanas tehnikas uzdevumi palidz
noverst cela un potites traumas, savukart slidosanas tehnikas uzdevumi uzlabo biomehaniku
un samazina parslodzes risku. Plecu un roku joslas profilakse ietver rotatoru mansetes un
lapstinu stabilizacijas vingrinajumus. Aerobas sagatavotibas uzdevumi palidz noveérst
noguruma traumas.

Organizatoriskie preventivie pasakumi ietver treninu slodzes pakapenisku
planoSanu, atjaunosanas dienu ieklausanu, sezonas periodizaciju, regularas mediciniskas
parbaudes un treneru un vecaku izglitoSanu par traumu profilaksi un smadzenu satricinajuma
pazimem.

Kopsavilkuma droS§ibas noteikumi, traumu izpratne un profilakses pasakumi Talsu
hokeja kluba nodrosina droSu treninu vidi, mazaku traumu risku, kvalitativu jaunieSu fizisko
attistibu, atbildigu treneru darbu un atbilstibu Latvijas un LHF normativajiem aktiem. DroSiba
ir pamats 1lgtsp€jigai sportistu attistibai un profesionalai kluba darbibai.

Prakses laika tika noveérots, ka Talsu hokeja kluba droSibas prasibas tiek ievérotas
gan treninu nodarbibas, gan sacensibu laika. Treneri pielago slodzi audzeknu vecumam, seko
11dzi sportistu paSsajiitai un nodros$ina droSu un organizetu treninu vidi U13/U14 vecuma
grupas audzekniem.

| =

" | ——
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FOTO: U15/14 ledus trenins aprilis, 2026
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Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs)

Treninu procesa organizeéSana biitiska nozime ir korektai un sistematiskai
dokumentacijas kartosanai. Trenera dokumentacija nodro§ina organizétu macibu—treninu
procesu, audzeknu uzskaiti, treninu planoSanu un atbilstibu Latvijas Republikas
normativajiem aktiem, Latvijas Hokeja federacijas (LHF) prasibam un profesionalas ievirzes
sporta izglitibas programmu nosacijumiem.

Talsu hokeja kluba un Talsu novada Sporta skola trenera darba tiek izmantota $ada
dokumentacija:

v macibu—treninu darba plans;

v gada un ménesa treninu plani;

v’ nodarbibu uzskaites zurnali;

v’ sacensibu pieteikumi;

v" audzeknu mediciniskas atlaujas;

v' dro§ibas tehnikas instruktaZas;

v’ iziskas sagatavotibas testéSanas rezultati;

v’ sacensibu protokoli;

v" audz€knu individualas attistibas izvertejums.

Trenerim nepiecieSams regulari planot treninu saturu, ievérojot audzeknu vecuma
Tpatnibas, fiziskas sagatavotibas ITmeni un sezonas sacensibu kalendaru. Treninu planos tiek
ieklauti tehniskas, taktiskas un fiziskas sagatavotibas uzdevumi, ka art slodzes intensitate un
atjaunoSanas process.

Latvijas Hokeja federacijas noteikumi paredz, ka trenerim jabiit atbilstoSai sporta
specialista kvalifikacijai un sertifikacijai, lai vaditu b&rnu un jauniesu hokeja treninus (LHF,
2025). Sporta specialistu sertifikacijas prasibas nosaka Latvijas Republikas Sporta likums un
Ministru kabineta noteikumi Nr.77 “Noteikumi par sporta specialistu sertifikacijas kartibu un
sporta specialistam noteiktajam prasibam” (MK noteikumi Nr.77).

LHF treneru sertifikacijas nolikums paredz, ka trenerim nepiecieSama:
v atbilsto$a sporta izglitiba;
v’ sporta specialista sertifikats;
v regulara kvalifikacijas paaugstinaSana;
v’ daliba seminaros un talakizglitibas programmas;
v profesionalas darbibas parskati un dokumentacija.

Bérnu un jauniesu hokeja trenerim ir pienakums ne tikai organizet treninu procesu,
bet arT nodroSinat audzeknu drosibu, kontrolét fizisko slodzi un sekot sportistu veselibas
stavoklim. Tadel bitiska nozime ir mediciniskajai dokumentacijai, drosibas instruktazam un
audzeknu testéSanas datu uzskaitei.

Prakses laika tika noveérots, ka Talsu hokeja kluba treneru dokumentacija tiek kartota
sistematiski un atbilstoS$i LHF prasibam. Regulari tiek veikta audzeknu fiziskas sagatavotibas
izverteésana, treninu planosana un sacensibu dokumentacijas sagatavosana, kas nodroSina
kvalitativu un organiz&tu macibu—treninu procesu U13/U14 vecuma grupas audzekniem.
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Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Bérnu un jauniesu sporta biitiska nozime ir veiksmigai sadarbibai starp treneri,
audz€kniem un vinu vecakiem. Regulara un savlaiciga informacijas apmaina palidz
nodroS$inat organiz&tu treninu procesu, sekmé audzeknu disciplinu un veicina pozitivu
sportisko attistibu.

Talsu hokeja kluba sadarbiba ar audzeknu vecakiem tiek organizéta ciesa sadarbiba
ar Talsu novada Sporta skolu. Oficiala sazina ar vecakiem notiek, izmantojot E-klasi un
elektronisko pastu, kur tiek nodota informacija par macibu—treninu procesu, nodarbibu
grafikiem, sacensibam un citiem organizatoriskiem jautajumiem.

Ikdienas komunikacija biitiska nozime ir ar1 WhatsApp grupam, kuras treneri
regulari inform€ vecakus par:

v/ treninu grafika izmainam;

v ledus laikiem;

v’ sacensibu norises vietam un izbrauk$anas laikiem;

v/ inventara prasibam;

v/ izmainam Latvijas Hokeja federacijas (LHF) sacensibu kalendara;
v" audzeknu dalibu treninos un spélés.

Katras vecuma grupas komunikacija tiek organizéta atseviski, nodrosinot individualu
pieeju audzeknu un vecaku informéSanai. Regulara informacijas aprite palidz savlaicigi risinat
organizatoriskos jautajumus un sekmé veiksmigu sadarbibu starp treneriem un audzeknu
gimen&m.

Vecaku iesaiste ir nozimiga arT audzeknu emocionalas un psihologiskas labbiitibas
nodro$inasana. Pozitiva komunikacija starp treneri un vecakiem palidz veidot atbalstosu vidi
jaunieSu sportiskajai attistibai un motivacijai ilgtermina nodarboties ar hokeju.

Prakses laika tika noveérots, ka Talsu hokeja kluba sadarbiba ar vecakiem tiek
organizéta regulari un mérktiecigi. Treneri savlaicigi informé vecakus par aktualo
informaciju, savukart vecaki aktivi iesaistas audzeknu sportiskas attistibas un sacensibu
procesa nodroSinasana.

Sadarbiba starp sporta klubu, audzeknu vecakiem un sabiedribu ir bitiska
ilgtspéjigai jaunieSu sporta attistibai, dro§ibas nodrosinasanai un pozitivas sporta vides
veidosanai. Sporta pedagogijas literatira (Harwood, Knight, 2015) uzsverts, ka vecaku
lesaiste ir viens no nozimigakajiem faktoriem, kas ietekmé bérna motivaciju, emocionalo
labklajibu un sportisko progresu.

Sporta psihologija (Weiss & Wiese-Bjornstal, 2009) uzsvérts, ka pozitiva vecaku
iesaiste uzlabo beérna pasefektivitati, motivaciju un sportisko izaugsmi.

Regularas vecaku sapulces, kuru saturs ir sezonas mérki un plani, treninu grafiks,
sacensibu kalendars, droSibas un veselibas prasibas un klubu aktivitates.

Digittala komunikacija caur e-pastu, e-klasei, WhatsApp, kluba majas lapa un
socialajos tiklos.
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Trenera darba sasniegumi (Saja gada)

2025./2026. gada sezona Talsu hokeja kluba treneru kolektivs turpinaja veiksmigi
attistit beérnu un jauniesu hokeju dazadas vecuma grupas. Treninu procesa tika pilnveidota
audzeknu tehniska sagatavotiba, slidoSanas prasmes, koordinacija un spéles izpratne,
nodrosinot sistematisku sportistu attistibu ilgtermina.

Nozimigi sasniegumi tika iegiiti arm1 komandu Itmeni. Talsu hokeja kluba U13
vecuma grupa 2025./2026. gada sezona izcinija 3. vietu Latvijas ¢empionata AA grupa, ka ar1
ieguva 3. vietu SHAL turnira.

Tris TNSS/THK audzeknes 2026.gada janvart parstavéja U18 SievieSu hokeja izlases
komandu Pasaules ¢empionata Turcija, izcinot tre$o vietu. Sie rezultati apliecina veiksmigu
treninu procesa organizaciju, audzeknu individualo izaugsmi un komandas spéles attistibu
sezonas laika.

Prakses laika tika noverots, ka treneri regulari analizé audzeknu individualo
progresu, pielago treninu slodzes un nodroSina profesionalu pieeju katra sportista attistibai,
veicinot audz&knu izaugsmi gan sportiskaja sagatavotiba, gan sacensibu pieredze.

Talsu hokeja halles treneri Saja gada apmekl&ja LHF un LSFP rikotus seminarus,
pilnveidoja zinasanas sporta fiziologija, biomehanika un psihalogija, integréja jaunakas
zinatniskas atzinas treninu procesa, veica pasrefleksiju un treninu analizi, kas uzlaboja darba
kvalitati.
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FOTO: U18 Latvijas sieviesu hokeja komandas sastavs — Laura Sabanova, Egija Girgina, Megija Kaze

19



Audzeéknu atlase un kriteriji

Audzeknu uznemsana Talsu hokeja kluba tiek organizeta atbilstosi bérna vecumam,
fiziskajai sagatavotibai un veselibas stavoklim. Sakotn&ja posma butiska nozime ir bérna
interesei par hokeju, motivacijai iesaistities treninu procesa un spé&jai sadarboties komanda.

Jauno audzeknu atlases laika treneri noverte:

v koordinacijas spéjas;

v kustibu kvalitati;

v/ lidzsvaru un vispargjo fizisko sagatavotibu;

v disciplinu un sp&ju ievérot trenera noradijumus;
v psihologisko noturibu un motivaciju.

Bérnu un jauniesu hokeja biitiska nozime ir individualai pieejai, jo katra audzekna
fiziska un emocionala attistiba notiek atskiriga tempa. Tadg] treninu slodzes un uzdevumi tiek
pielagoti audzeknu vecumam, sagatavotibas [imenim un attistibas Ipatnibam.

Pirms dalibas treninu procesa audzekniem nepiecieSama mediciniska izzina par
atlauju nodarboties ar paaugstinatu fizisko slodzi. Treneri regulari seko lidzi audzeknu
veselibas stavoklim, pasSsajutai un fiziskajai attistibai.

Talsu hokeja kluba atlase balstas $ados pamatprincipos:
v’ Atvértiba — iespéja piedalities visiem interesentiem neatkarigi no ieprieksgjas
pieredzes.

v'Vecumposma atbilstiba — bérni tieck komplektéti grupas péc vecuma un
attistibas limena.

v Drosiba — tiek izvertéta bérna fiziska un emocionala gataviba treniniem.

v Ilgtspéjiga attistiba — atlase nav vienreizgjs tests, bet nepartraukts
novertejums gada garuma.

v Vienlidzigas iesp&jas — netiek diskrimin&ts péc fiziska auguma, dzimuma vai
ieprieksgjas pieredzes.

e i
Attels: SSG grupa slidoSanas apmaciba, 2026
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2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko Ipasibu jédziens un biutiba

Specialas fiziskas 1pasibas ir konkrétam sporta veidam raksturigas fiziskas spgjas,
kas nodrosina efektivu kustibu izpildi un augstu sportisko rezultatu sasniegsanu. Tas veidojas
ciesa saistiba ar sporta veida tehniku, kustibu biomehaniku un sacensibu darbibas specifiku
(Bompa & Haff, 2009).

Hokeja biutiskakas specialas fiziskas 1pasibas ir atrums, eksplozivais spéks,
koordinacija, lidzsvars, veikliba, reakcijas atrums un anaeroba izturiba. So ipasibu attistisana
bitiski ietekm& slidoSanas tehniku, paatrinajumu, kustibu mainas sp&u un spéletaja
efektivitati speles situacijas (ITHF, 2023).

JaunieSu hokeja fizisko 1pasibu attistiSana jaorganize atbilstoSi audze€knu vecumam,
biologiskajai attistibai un funkcionalajam sp&jam. U13/U14 vecuma posma ipaSa uzmaniba
tiek pieversta koordinacijas, kustibu tehnikas un eksploziva spéka attistiSanai, jo $aja vecuma
notiek straujas organisma attistibas parmainas un kustibu aparata pilnveide (LHF, 2024).

Specialo fizisko 1pasibu attistiSana ir cie$i saistita ar biomehaniski pareizu kustibu
apguvi. Nepareizi doz€ta slodze vai tehniski nekvalitativa kustibu izpilde var negativi
ietekmét audzeknu fizisko attisttbu un palielinat traumu risku (Behm et al., 2017). Tadel
treninu procesa bitiska nozime ir pakapeniskai slodzes palielinasanai, kustibu kvalitates
kontrolei un regularai fiziskas sagatavotibas novertésanai.

Prakses laika tika novérots, ka Talsu hokeja kluba U13/U14 vecuma grupa specialo
fizisko 1paSibu attistiSana tika organizéta sistematiski, apvienojot ledus treninus, vispar€jas
fiziskas sagatavotibas nodarbibas un koordinacijas vingrinajumus. Treninu procesa IpaSa
uzmaniba tika pieversta slidoSanas tehnikai, kustibu koordinacijai un eksploziva spéka
attistiSanai, kas ir nozimigi faktori jaunieSu hokejistu sportiskaja pilnveide.

2.2. Sporta veida tehnikas un fizisko 1paSibu saistiba

Hokeja tehniska sagatavotiba ir cieSi saistita ar sportista fiziskajam TpaSibam.
Kvalitativa slidoSanas tehnika, strauja virziena maina, paatrindgjums un kustibu koordinacija
nav iesp&jama bez atbilstoSi attistita speka, lidzsvara, koordinacijas un eksploziva atruma.
Fizisko 1pasibu attistiSana tiesi ietekmé tehnisko elementu izpildes kvalitati un sp&ju efektivi
pielagoties dinamiskam spéles situacijam (Twist & Rhodes, 1993).

SlidoSana ir viena no biutiskakajam tehniskajam prasmém hokeja, un tas
biomehaniska izpilde prasa augstu kustibu koordinaciju un apaks$€jo ekstremitaSu speku.
Zinatniskajos pétijumos noradits, ka eksploziva speka attistiSana biitiski uzlabo paatrinajuma
spéjas, slidoSanas atrumu un kustibu efektivitati uz ledus (Behm et al., 2017). Ipasa nozime ir
giizas, cela un potites locitavu stabilitatei, jo tas nodroSina biomehaniski pareizu kustibu
izpildi slidoSanas laika.

JaunieSu hokeja svariga ir ne tikai fizisko Ipasibu attistiSana, bet ar1 pareizas kustibu
tehnikas apguve. Nepietickama koordinacija vai tehniski nepareiza kustibu izpilde var
palielinat parslodzes un traumu risku. P&tijumos uzsverts, ka koordinacijas attistiSana agrina
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vecuma bitiski uzlabo sportistu kustibu kontroli un vélak veicina tehnisko elementu
kvalitativaku apguvi (Lloyd & Oliver, 2012).

Ul13/U14 vecuma grupa treninu procesa 1pasa uzmaniba tiek pieveérsta slidoSanas
tehnikai, lidzsvaram, kustibu koordinacijai un eksploziva spéka attistisanai. Saja vecuma
audzekniem pakapeniski attistas kustibu precizitate un sp€ja pielagoties lielakai treninu
intensitatei. Tade] fizisko 1pasibu attistiSana jaorganizé sistematiski un atbilstosi audzeknu
funkcionalajam spé&jam.

Prakses laika tika nov@rots, ka Talsu hokeja kluba tehnisko un fizisko ipasibu
attistiSana tika organiz€ta savstarp€ji saistita treninu procesa. Ledus nodarbibas regulari tika
izmantoti vingrinajumi slidoSanas tehnikas pilnveidei, paatrinagjuma attistiSanai un kustibu
koordinacijai. Savukart vispargjas fiziskas sagatavotibas nodarbibas uzmaniba tika pieversta
eksploziva spéka, Iidzsvara un stabiliz€joso muskulu attistisanai, kas uzlabo kustibu kvalitati
un palidz samazinat traumu risku.

Misdienu jaunieSu hokeja arvien lielaka nozime tiek pieskirta biomehaniski pareizas
kustibu tehnikas attistiSanai. Regulara kustibu kontrole, individuala pieeja audzeknu attistibai
un pakapeniska slodzes palielinasana veicina drosu un efektivu sportisko pilnveidi.

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

U13/U14 vecuma posms jaunieSu hokeja ir nozimigs fiziskas attistibas periods, kura
notiek straujas organisma biomehaniskas un funkcionalas parmainas. Saja vecuma bitiski
attistas koordinacija, kustibu precizitate, reakcijas atrums un eksplozivais speks. Regulars un
sistematiski organiz€ts treninu process veicina sportistu kustibu kvalitati un fizisko
sagatavotibu (Lloyd & Oliver, 2012).

Pusaudzu vecuma audzéknu fiziska attisttba var but atSkiriga, jo biologiskais
briedums katram sportistam attistas individuali. DaZziem audz€kniem straujak attistas speka
ipaSibas un muskulu masa, savukart citiem dominé€ koordinacijas un kustibu kontroles
attistiba. Tadel treneriem nepiecieSams pielagot treninu slodzi atbilsto$i audzeknu
funkcionalajam spg&jam un veselibas stavoklim (Bompa & Haff, 2009).

Talsu hokeja kluba U13/U14 grupa treng€jas gan zeéni, gan meitenes. Neskatoties uz
fiziologiskajam atSkiribam, treninu procesa visiem audzEkniem tiek izvirzitas vienotas
tehniskas prasibas slidoSana, koordinacija un kustibu kvalitateé. Zinatniskajos pétijumos
noradits, ka agrina pusaudZzu vecuma meitenes biezi demonstré augstu kustibu koordinaciju
un stabilitati, savukart zéniem straujak attistas eksplozivais speks un anaerobas spgjas
(Gilenstam et al., 2011).

Saja vecuma posma pasa uzmaniba japievers biomehaniski pareizai kustibu izpildei,
jo nepareiza slodzes dozeSana vai nekvalitativa tehnikas apguve var palielinat traumu risku.
Regulara fiziskas sagatavotibas kontrole un individuala pieeja palidz nodroSinat drosu un
efektivu audzeknu attistibu.

Prakses laika tika noveérots, ka Talsu hokeja kluba treneri regulari pielagoja treninu
intensitati audzéknu vecumam, fiziskajai attistibai un funkcionalajam sp&jam. Treninu procesa
ipasa uzmaniba tika pieveérsta koordinacijas, lidzsvara un eksploziva spéka attistiSanai, kas ir
nozimigi faktori jaunies$u hokejistu sportiskaja pilnveide.
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2.4. Eksploziva speka ipaSibas attistiSanas metodes, lidzekli un slodzes
dozesanas principi

Eksplozivais speks ir viena no svarigakajam specialajam fiziskajam ipaSibam
jaunieSu hokeja, jo tas nodroSina atru paatrindgjumu, efektivu slidoSanu, straujas virziena
mainas un dinamisku kustibu izpildi sp€les situacijas. Hokeja eksploziva speka attistiSana ir
cieSi saistita ar apak$€jo ekstremitasu muskulatiiras darbibu, kustibu koordinaciju un
biomehaniski pareizu tehnikas izpildi (Twist & Rhodes, 1993).

U14 vecuma posma eksploziva speka attistiSana jaorganiz€ pakapeniski un atbilstosi
audzeknu funkcionalajam spgjam. Saja vecuma biitiska nozime ir kustibu tehnikas apguvei,
koordinacijas pilnveidei un neiromuskularas sist€mas attistibai. Zinatniskajos pé&tijumos
noradits, ka agrina pusaudzu vecuma eksploziva speka attistiSana ir efektivaka, ja treninu
procesa tiek izmantoti daudzveidigi koordinacijas un atrspéka vingrinajumi (Behm et al.,
2017).

Eksploziva speka attistiSanai jaunieSu hokeja tiek izmantoti dazadi treninu lidzekli un

metodes:

v' lécienu vingrinajumi,
paatrinajuma skrg&jieni;
pliometriskie vingrinajumi;
slidoSanas paatrinajuma vingrinajumi uz ledus;
vingrinajumi ar savu kermena svaru;
koordinacijas un lidzsvara vingrinajumi;
vingrinajumi ar medicinas bumbam un pretestibas gumijam.

AN N N N NN

Pliometriskie vingrinajumi palidz attistit muskulu sp€ju 1sa laika radit lielu speku,
kas ir butiski slidoSanas paatrinajumam un kustibu efektivitatei uz ledus. Petijumos uzsverts,
ka eksploziva spéka treniniem jaunieSu vecuma jabiit biomehaniski kontrolétiem un tehniski
kvalitativiem, lai samazinatu parslodzes un traumu risku (Lloyd & Oliver, 2012).

Slodzes dozeéSana bitiski ieveérot pakapeniskuma principu. U13/U14 vecuma
sportistiem nav ieteicams izmantot maksimalas intensitates spéka slodzes, jo $aja vecuma vél
turpinas kustibu aparata attistiba. Treninu procesa prioritate japieSkir kustibu kvalitatei,
koordinacijai un pareizai vingrinajumu tehnikai. Nepareizi dozéta slodze vai nekvalitativa
kustibu izpilde var negativi ietekmét audzeknu fizisko attistibu un palielinat traumu risku
(Bompa & Haff, 2009).

Prakses laika tika noverots, ka Talsu hokeja kluba U13/U14 grupa eksploziva speka
attistiSanai regulari tika izmantoti paatrinajuma vingrinajumi uz ledus, koordinacijas kapnes,
l&cienu vingrinajumi un vispargjas fiziskas sagatavotibas nodarbibas. Treninu procesa treneri
ipaSu uzmanibu pievérsa kustibu kvalitatei, pareizai slodzes doz€Sanai un audzeknu
individualajam funkcionalajam sp&jam.

Misdienu jaunieSu hokeja eksploziva speka attistiSana ir nozimiga ne tikai sportisko

rezultatu uzlaboSanai, bet ar1 biomehaniski pareizas kustibu tehnikas pilnveidoSanai un
traumu profilaksei.
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2.5. Eksploziva seka 1pasSibu attistiSana dazados trenina sagatavosanas
posmos

Eksploziva speka attistiSana jaunieSu hokeja tiek planota atbilstoSi treninu gada
ciklam un sagatavoSanas posmiem. Dazados sezonas periodos mainas treninu mérki, slodzes
intensitate un izmantotie treninu lidzekli. Galvenais uzdevums ir nodroSinat pakapenisku
fizisko sagatavotibu, vienlaikus saglabajot audzeknu veselibu un kustibu kvalitati (Bompa &
Haft, 2009).

Vislielaka uzmaniba eksploziva speka attistiSanai tiek pievérsta pirmssezonas un
starpsezonas sagatavoSanas posma. Saja perioda treninu procesa vairak tiek izmantoti
vispargjas fiziskas sagatavotibas vingrinajumi, kuru meérkis ir attistit speku, atrumu,
koordinaciju un kustibu stabilitati. Uz sauszemes regulari tiek izmantoti pliometriskie
vingrinajumi, paatrindgjuma skr&jieni, l€cieni, vingrinajumi ar pretestibas gumijam un
koordinacijas kapném. Savukart ledus treninos lielaks uzsvars tiek likts uz pirmo solu atrumu,
paatrinajumu un slidos$anas tehnikas pilnveidoSanu.

Pirmssezonas perioda fiziskas sagatavotibas attistiSana ir viens no galvenajiem
treninu procesa uzdevumiem, jo $aja laika sportisti gatavojas sezonas slodz€m un spélu
intensitatei. Zinatniskajos pétijumos uzsverts, ka eksploziva spéka attistiSana pirmssezonas
posma biitiski uzlabo sprinta sp€jas, kustibu atrumu un dinamiku uz ledus (Twist & Rhodes,
1993)

Sezonas laika eksploziva spéka attistiSanai tiek pievérsta mazaka uzmaniba, jo
prioritate ir sportiskas formas uzturéSana, sp&lu process un atjaunosanas starp treniniem un
sacensibam. Saja perioda galvenais mérkis ir saglabat ieprieks izveidoto fizisko sagatavotibu
un noverst funkcionalo sp&ju samazinasanos. Treninu slodzes tiek pielagotas spélu grafikam
un audzeknu atjaunoSanas iesp&jam.

Parejas perioda peéc sezonas svariga nozime ir aktivai atjaunoSanai un organisma
funkcionalai rehabilitacijai. Saja posma samazinas intensivu spéka vingrinajumu apjoms,
vairak uzmanibas pieveérSot kustibu koordinacijai, mobilitatei un vispargjai fiziskajai
aktivitatei. Pakapeniska slodzes atjaunoSana palidz sagatavot audz€knus nakamajam
sagatavoSanas ciklam un samazinat parslodzes risku.

Prakses laika tika novérots, ka Talsu hokeja kluba Ul4 vecuma grupa eksploziva
speka attistiSana tika organiz€ta atbilstoSi sezonas periodam. Pirmssezonas posma lielaka
uzmaniba tika pieversta fiziskajai sagatavotibai un atrspéka vingrinajumiem, savukart sezonas
laika treninu procesa vairak tika uzturéta jau izveidota fiziska baze un kustibu kvalitate.
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2.6. Eksploziva speka ipaSibas kontroles un noveérteSanas iespejas

Atri eksplozivais speks ir viena no nozimigakajam fiziskajam Ipasibam hokeja, jo tas
ietekmé spé€létaja paatrinajumu, sprinta atrumu, kustibu mainu un sp&ju atri reagét spéles
situacijas. Bérnu un jaunieSu vecuma S§is fiziskas 1pasibas attistiSana ir 1pasi svariga, jo ta
veicina vispargjo fizisko sagatavotibu un kustibu koordinaciju.

Petijuma, ko veica M. Kierot un Iidzautori, tika konstateta cieSa saistiba starp
apaks€jo ekstremitasu maksimalo spéku, jaudu un sprinta rezultatiem uz ledus. P&tijuma
rezultati paradija, ka lielaks speks un eksplozivitate uzlabo sprinta un paatrinajuma spg&jas
hokeja. Lai gan pétijums veikts ar hokejistiem kopuma, iegiitas atzinas iesp&ams pielagot ari
b&rnu un jauniesu sporta treninu procesam.

Bérnu un jauniesu vecuma fizisko 1pasibu kontrolei nepieciesams izmantot vecumam
atbilsto$as un droSas novértéSanas metodes. Atri eksploziva speka novértéianai biezi izmanto
sprinta testus, pieméram, 5 metru, 10 metru vai 20 metru sprintu, kas palidz noteikt
paatrinajuma un kustibu atruma attistibas limeni. Sadi testi ir vienkarsi pielietojami un
piemeroti jaunajiem hokejistiem.

Eksploziva spéka novert€Sana berniem un jaunieSiem plasi izmanto arT dazadus
l&cienu testus, pieméram, vertikalo lécienu vai “counter movement jump” testu. Sie testi lauj
noteikt apaksgjo ekstremitasu muskulu jaudu un sp&ju atri attistit speku. Regulara testéSana
palidz treneriem sekot lidzi audzeknu fiziskas sagatavotibas izmainam un pielagot treninu
slodzi atbilstosi sportistu attistibas [imenim.

Fizisko 1pasibu kontrole bérnu un jaunieSu hokeja ir biitiska, jo ta lauj objektivi
novertét sportistu attisttbu un treninu efektivitati. Regulari veicot eksploziva spéka
novertéSanu, iesp&jams savlaicigi noteikt sportistu stipras un vajas puses, ka ari planot
piemérotus treninu lidzeklus eksplozivitates un kustibu atruma pilnveidoSanai.

2.7. Audzeknu eksploziva spéka Ipasibas attistibas dinamikas novertésana
(praktiskais pétijums)

Eksplozivais speks ir viena no nozimigakajam fiziskajam ipasibam hokeja, jo tas
ietekmé sportista paatrinajumu, pirmo atsperiena soli un sp&u atri uzsakt kustibu spéles
situacijas. Lai noveértetu apaks€jo ekstremitaSu eksplozivo sp€ku, praktiskaja petijuma tika
izmantots Squat Jump (SJ) tests.

Squat Jump tests ir viens no biezak izmantotajiem eksploziva speka novertéSanas
testiem sporta. Tests lauj noteikt sportista spgju atri attistit speku no statiskas pozicijas bez
iepriek§jas amortizacijas kustibas. Sis tests ir Tpa§i piemérots hokeja, jo pirmais atspériena
solis uz ledus liela méra balstas uz sp&ju atri attistit speku no stabilas pozicijas.

Testa izpildes laika sportists ienem pus-pietupiena poziciju aptuveni 90° lenki cela
locitavas, rokas novietojot uz gurniem. No §1s pozicijas tiek veikts maksimali augsts vertikals

leciens bez papildus ies€diena kustibas. Tadgjadi tiek noveértéta “tira” eksploziva spéka
attistiSanas spgja.
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Squat Jump testa laika eksplozivais speks tiek noteikts pec sportista vertikala 1€ciena
augstuma un lidojuma laika. L&ciena augstuma aprékinasanai tiek izmantota formula:

12
h=9t
8

kur:

* h — léciena augstums (m),
* g — gravitacijas paatrinajums (9,81 m/s?),
* t — lidojuma laiks sekundgs.

Jo lielaks ir 1&éciena augstums, jo augstaks ir sportista eksploziva speka attistibas
Iimenis. Squat Jump tests lauj noverteét apaks€jo ekstremitaSu muskulu jaudu, spéka
attistiSanas atrumu un atspériena efektivitati.

1. attéls. 'Squat Jump testa sakuma pozicija.

2. attels. Squat Jump testa lidojuma faze.

Praktiska pétijuma laika sportistam tika veikts Squat Jump tests, kura rezultata
l&ciena augstums sasniedza 22,1 cm. Papildus tika noteikts RSI modified raditajs — 0,49 m/s,
concentric RFD — 1316 un concentric impulse — 79,3 . legitie rezultati raksturo sportista
sp&ju atri attistit speku un efektivi veikt eksplozivu atspérienu.
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Petijuma rezultati paradija, ka sportista eksploziva speka raditaji vél nav pilniba
attistiti, kas var but saistits ar nepietickamu apak$€jo ekstremitasu bazes speku. P&tijuma
noradits, ka eksplozivas jaudas pilnvertigai attistibai sakotn&ji nepiecieSams attistit visparejo
muskulu speku un kustibu kontroli .

Zinatniskajos pétijumos secinats, ka apaks€jo ekstremitasu speks un eksplozivitate
butiski ietekm@ sprinta un paatrindjuma sp€jas hokeja. Petijuma, ko veica M. Kierot un
lidzautori, tika konstatéta cieSa saistiba starp muskulu speku, jaudu un sprinta rezultatiem uz
ledus. Tas apliecina, ka eksploziva speka attistiSana b&rnu un jaunieSu vecuma ir nozimiga
slidoSanas paatrinajuma un pirma atspériena uzlabosanai.

Regulara Squat Jump testa izmantoSana lauj treneriem un sporta specialistiem

novertét b&rnu un jaunieSu fiziskas sagatavotibas attistibas dinamiku, kontrolét treninu
efektivitati un savlaicigi pielagot treninu slodzi atbilstosi sportista attistibas limenim.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba sporta raksturo sportista sp&ju efektivi, precizi un ekonomiski
izpildit konkréta sporta veida kustibas. Hokeja tehniska sagatavotiba ir viena no svarigakajam
sportiskas meistaribas sastavdalam, jo sp€les laika nepieciesams atri izpildit dazadas kustibu
darbibas augsta intensitate.

Viena no svarigakajam tehniskajam prasmém hokeja ir slidoSanas tehnika.
SlidoSanas kvalitate butiski ietekmé sportista kustibu atrumu, paatrinajumu un sp&ju efektivi
mainit kustibas virzienu. Zinatniskajos pétijumos noradits, ka slidoSanas biomehanika un
kustibu koordinacija biitiski ietekm@ sportisko sniegumu hokeja (Upjohn et al., 2008).

Ipasi nozimigs ir pirmais atspériena solis, jo tas nosaka sakotngjo paatrindgjumu un
sp&ju atri uzsakt kustibu spéles situacijas. Pirmajos slidoSanas solos biitiska nozime ir
kermena stavoklim, lidzsvara kontrolei, spéka parnesei uz ledu un apaks$gjo ekstremitasu
koordinacijai. P&tfjumos par slidoSanas biomehaniku secinats, ka efektivs atsperiens un
pareiza speka pielietoSana uzlabo paatrinajuma spé&jas un kustibu efektivitati (Budarick et al.,
2024).

Bérnu un jaunieSu vecuma tehniskas sagatavotibas attistiSana ir 1pasi nozimiga, jo
Saja vecumposma veidojas kustibu pamati un koordinacijas sp&jas. Petjjumos par jaunajiem
hokejistiem noradits, ka paatrinajuma un slidoSanas tehnikas attistiSana agrina vecuma butiski
ietekm@ turpmako sportisko attistibu (Budarick et al., 2024).

Slido$anas tehnika ir ciesi saistita ar1 ar fizisko sagatavotibu, 1pasi eksplozivo sp&ku
un muskulu jaudu. Pétijumos konstatets, ka lielaks muskulu speks un jauda uzlabo sprinta un
paatrinajuma sp€jas hokeja (Kierot et al., 2024).

Tapeéc bérnu un jaunieSu hokeja treninu procesa bitiski attistit ne tikai fiziskas
1pasibas, bet ar pareizu slidoSanas tehniku un pirma atsp€riena kustibu kvalitati.

28



3.2. Hokeja tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Hokeja tehniska sagatavotiba raksturo sportista sp&ju efektivi izpildit specifiskas
spéles kustibas dazadas spéles situacijas. Ta ietver slidosanas tehniku, atspériena kustibas,
bremzgSanu, virziena mainu, ripas vadiSanu, piespéles un metienus. Tehniska sagatavotiba ir
ciesi saistita ar kustibu koordinaciju, lidzsvara kontroli un sp&ju precizi izpildit kustibas liela
atruma.

Zinatniskajos pétijumos noradits, ka hokejs ir sarezgits sporta veids, kura
nepiecieSama vairaku fizisko un tehnisko 1pasibu vienlaiciga attistiba. Hokeja butiska nozime
ir slidoSanas atrumam, paatrinajumam, kustibu veiklibai un tehniskajai kustibu precizitatei
(Douglas et al., 2023).

Viena no svarigakajam tehniskas sagatavotibas sastavdalam hokeja ir slidoSanas
tehnika. Slidosanas kvalitate nosaka sportista sp&ju efektivi parvietoties pa laukumu, saglabat
lidzsvaru un atri mainit kustibas virzienu. P&tijumos par slidoSanas biomehaniku secinats, ka
paatrinajuma efektivitati butiski ietekm& atspériena spéks, kermena pozicija un kustibu
koordinacija (Budarick et al., 2024).

IpaSi svarigs tehniskaja sagatavotiba ir pirmais atspériena solis, jo tas nosaka
sakotngjo kustibas paatrinajumu. Efektivs pirmais atsperiens lauj sportistam atrak sasniegt
nepiecieSamo kustibas atrumu un iegiit priekSrocibu spéles situacijas. Petijumos noradits, ka
pirma atspériena kvalitate ir ciesi saistita ar apaksgjo ekstremitasu eksplozivo spéku un spgju
atri attistit speku no stabilas pozicijas (Stuart et al., 2024).

Bérnu un jaunieSu hokeja tehniskas sagatavotibas attistiSana ir Ipasi nozimiga, jo Saja
vecumposma veidojas kustibu pamati un slidoSanas koordinacija. Zinatniskajos pé&tijumos
uzsverts, ka agrina tehnisko iemanu attistiSana bitiski ietekmé sportista turpmako meistaribas
Itmeni un sportisko sniegumu (Budarick et al., 2024).

Tehniskas sagatavotibas Iimeni hokeja iesp&jams novértét ar dazadiem testiem un
kustibu analizi. Visbiezak tiek izmantoti slidoSanas atruma, paatrinajuma, veiklibas un
koordinacijas testi. P&tjjumos noradits, ka tehnisko 1pasibu novértéSana palidz objektivi
kontrolét sportistu attistibu un pielagot treninu procesu atbilstoSi sportista sagatavotibas
Iimenim (Douglas et al., 2023).

3.3. SlidoSanas atspériena sola panémiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

SlidoSanas atspériena solis ir viena no svarigakajam tehniskajam darbibam hokeja, jo
tas tieSi ietekm@ sportista paatrinajumu, kustibas atrumu un sp&ju efektivi parvietoties spéles
situacijas. Pareizs atspériena pan€miens lauj sportistam efektivak parnest speku uz ledu,
saglabat lidzsvaru un sasniegt lielaku kustibas atrumu ar mazaku energijas patérinu.

Zinatniskajos petijumos noradits, ka slidoSanas paatrindjuma kvalitate ir cie$i saistita
ar sportista fizisko sagatavotibu, 1pasi apak$&jo ekstremitasu speku, eksplozivitati un
koordinaciju. Efektiva atspériena veikSanai nepiecieSama sp€ja atri attistit speku un precizi
kontrolét kustibu biomehaniku (Budarick et al., 2024).

IpaSa nozime hokeja ir pirmajam atspériena solim, jo tieSi tas nosaka sakotngjo
kustibas paatrinajumu. P&tfjumos secinats, ka sportisti ar augstakiem eksploziva spéka
raditajiem spgj efektivak veikt pirmo atsp€rienu un atrak sasniegt nepiecieSamo kustibas
atrumu (Kierot et al., 2024).

Lai novertetu eksploziva speka attistibas Iimeni un ta saistibu ar slidoSanas atspériena
tehniku, praktiskaja pétijuma tika izmantots Squat Jump (SJ) tests. Sis tests lauj noteikt
apaks€jo ekstremitasu speju atri attistit spéku no statiskas pozicijas, kas biomehaniski ir
lidziga pirmajam atsp€riena solim slidosana.
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Praktiska petijuma laika sportistam Squat Jump testa tika iegiits [€ciena augstums —
22,1 cm, RSI modified raditajs — 0,49 m/s, concentric RFD — 1316 un concentric impulse
— 79,3 . legiitie rezultati raksturo sportista eksploziva spéka attistibas [imeni un spgju
efektivi attistit speku atsperiena laika.

Slidosanas atspériena kvalitati butiski ietekme ar1 vispargja fiziska sagatavotiba.
Hokeja svariga ir ne tikai eksplozivitate, bet ari muskulu speks, stabilitate, lidzsvars,
koordinacija un kustibu kontrole. Nepietickami attistits apaks€jo ekstremitasu speks var
samazinat atsperiena efektivitati un paatrinajuma kvalitati.
Pétijumos noradits, ka bérnu un jaunieSu vecuma fiziskas sagatavotibas attistiSana biitiski
ietekmé tehnisko prasmju pilnveidoSanos. Regulara fizisko 1pasibu test€Sana lauj kontrolét
sportista attistibas dinamiku un pielagot treninu procesu atbilstosi individualajam vajadzibam
(Douglas et al., 2023).

Tapec hokeja treninu procesa svarigi apvienot tehniskas sagatavotibas pilnveidoSanu
ar fiziskas sagatavotibas attistiSanu. Eksploziva spéka, koordinacijas un stabilitates attistiSana
palidz uzlabot slidoSanas atsp@riena tehniku, paatrinajumu un kopgjo sportisko sniegumu

3.4. SlidoSanas atspériena sola apgiiSanas posmi un metodes

Slidosanas atspériena sola apguve hokeja ir sarezgits biomehanisks process, kura
nepiecieSama koordinéta apaksgjo ekstremitaSu, kermena centra un aug$€jo ekstremitasu
darbiba. Tehniska panémiena apguve bérnu un jaunieSu vecuma ir Ipasi nozimiga, jo $aja
vecumposma veidojas kustibu koordinacijas pamati un pareizi kustibu stereotipi.

Zinatniskajos pétljumos noradits, ka slidoSanas paatrinajuma efektivitati butiski
ietekmé kermena pozicija, cela un guzas locitavu lenki, ka ar1 speka pielietoSanas virziens
atsperiena laika. Augsta Itmena hokejistiem raksturigs lielaks giizas un cela saliekums
atspériena sakuma faze, kas lauj efektivak attistit speku un paatrinajumu (Buckeridge et al.,
2015).

Pirma atspériena laika butiska nozime ir kermena priekS€jam slipumam, dzilakam
celu salickumam un pilnigai kajas iztaisnoSanai atspériena beigas. P&tijumos secinats, ka
efektivaku paatrinajumu iesp€jams sasniegt ar mazaku kajas lenki atspériena laika un lielaku
speka parnesi horizontala virziena (Mullen, 1992).

SlidoSanas biomehanika bitiska nozime ir ari pédas novietojumam uz ledus.
Petijumos noradits, ka pirmajos atspériena solos spélétaji vairak izmanto argjo slidas malu, lai
raditu lielaku horizontalo speéku un paatrinajumu. Pareiza pedas un slidas novietoSana palidz
efektivak parnest speku uz ledus un uzlabot kustibas stabilitati (Abelson, 2024).

Tehnisko pan€mienu apguve bérniem un jaunieSiem notiek pakapeniski. Sakotngji
svarigi apgiit pareizu kermena stavokli, lidzsvaru un kustibu koordinaciju. Péc tam tiek
pilnveidota atspériena kustibas biomehanika, kustibu ritms un speka pielietoSanas efektivitate.
Tikai péc pamata tehnikas apguves iesp&ams attistit maksimalu slidoSanas atrumu un
paatrinajumu.

SlidoSanas atspériena sola pilnveidoSanai treninu procesa tiek izmantotas dazadas

metodes un vingrinajumi. Bé&rnu un jaunieSu vecuma 1pasi nozimigi ir koordinacijas, lidzsvara
un eksploziva speka vingrinajumi. Petijumos noradits, ka eksploziva spéka attistiSana biitiski
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uzlabo slidoSanas paatrinajuma kvalitati un pirma atsperiena efektivitati (Secomb et al.,
2024).

SlidoSanas tehnikas pilnveidoSanai iesp&jams izmantot §adus vingrinajumus:

v/ slidoSanas atspériena imitacijas;

v vienkajas atspériena vingringjumus;

v l&cienu vingrinajumus;

v pliometriskos vingrinajumus;

v koordinacijas un lidzsvara vingrinajumus;

v/ sprinta un paatrinajuma vingrinajumus uz ledus.

Ipasi efektivi bérnu un jaunieSu vecuma ir vingrinajumi, kas apvieno tehnisko
kustibu izpildi ar eksploziva spé€ka attistiSanu. Regulara biomehaniski pareizas tehnikas
atkartoSana palidz izveidot stabilu kustibu stereotipu un uzlabot sportisko sniegumu hokeja.

3.5. Kludu analize un korekcija

SlidoSanas tehnikas apguves procesa bérniem un jaunieSiem bieZi noverojamas
dazadas tehniskas kludas, kas var samazinat kustibu efektivitati un paatrinajuma kvalitati.
Ipasi nozimiga hokeja ir pirma atspériena biomehaniski pareiza izpilde, jo ta bitiski ietekmé
slidoSanas atrumu un kustibas efektivitati.

Zinatniskajos pétijumos noradits, ka viena no biezak sastopamajam klidam bérnu un
jauniesu slidoSanas tehnika ir nepietieckams celu un giizu saliekums atspériena sakuma faze.
Samazinats locitavu saliekums ierobezo spéka attistiSanu un samazina paatrindgjuma
efektivitati (Buckeridge et al., 2015).

Vel viena bieZi sastopama kliida ir nepietiekams kermena priek$&jais slipums. Ja
sportista kermena smaguma centrs atrodas parak vertikala pozicija, samazinas horizontala
speka parnese uz ledu, kas negativi ietekm& pirma atsp€riena kvalitati un paatrinajumu
(Mullen, 1992).

P&tijumos par slidoSanas biomehaniku noradits, ka biitiska nozime ir arT pe€das un
slidas novietojumam atspériena laika. Nepareiza slidas malas izmantoSana un nepilniga kajas
iztaisnoSana atsperiena beigas samazina kustibas efektivitati un spéka parnesi uz ledus
(Abelson, 2024).

Bérnu un jaunieSu vecuma tehnisko klidu korekcija 1pasi svariga ir pakapeniska
kustibu apguve un regulara biomehaniski pareizas kustibas atkartoSana. Kludu korekcija
efektivi iespgjams izmantot:

video analizi;

slidoSanas imitacijas vingrinajumus;
lidzsvara vingrinajumus;

vienkajas slidoSanas vingrinajumus;
koordinacijas vingrinajumus;
eksploziva speka vingrinajumus.

ANANENENE NN

Video analize lauj sportistam vizuali novértet savu kustibu tehniku un salidzinat to ar
biomehaniski pareizu izpildijumu. Sada metode palidz atrak identificét tehniskas kltidas un
uzlabot kustibu kontroli.
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Eksploziva spéka attistiSanas vingrinajumi butiski palidz uzlabot ari atspériena
kvalitati. Pétijumos noradits, ka pliometriskie un I€cienu vingrinajumi uzlabo sp&ju atri attistit
speku un efektivak izpildit pirmo atsp&riena soli hokeja (Secomb et al., 2024).

Regulara tehnisko klidu analize un korekcija palidz bérniem un jaunieSiem veidot
biomehaniski pareizu slidoSanas tehniku, uzlabot kustibu efektivitati un samazinat traumu
risku.

3.6. Tehniskas sagatavotibas novertésanas lidzekli un metodes

Hokeja tehniskas sagatavotibas noveértéSana ir nozimiga treninu procesa sastavdala,
jo ta lauj objektivi analiz€t sportista kustibu kvalitati, slidoSanas tehniku un tehnisko
panémienu izpildes efektivitati. Regulara tehniskas sagatavotibas kontrole palidz treneriem
novertét sportistu attistibas dinamiku un pielagot treninu procesu atbilstosi individualajam
vajadzibam.

Zinatniskajos pétijumos noradits, ka tehniskas sagatavotibas novertésana hokeja

biitiska nozime ir slidoSanas biomehanikas analizei, kustibu koordinacijas izvert€Sanai un
paatrinajuma kvalitates noteikS$anai (Buckeridge et al., 2015).
Viens no biezak izmantotajiem tehniskas sagatavotibas noveért€Sanas lidzekliem ir video
analize. Video analize lauj detaliz&ti izvertet slidoSanas tehniku, kermena poziciju, atspériena
kustibu, lidzsvaru un kustibu koordinaciju. ST metode palidz identificét tehniskas kliidas un
analizet kustibu biomehaniku dazadas slidosanas fazes.

P&tijumos par slidoSanas biomehaniku noradits, ka video analize ir efektiva metode
b&rnu un jauniesu tehnisko iemanu pilnveidoSana, jo sportists vizuali spgj salidzinat savu
kustibu izpildijumu ar biomehaniski pareizu tehniku (Mullen, 1992).

Tehniskas sagatavotibas novertéSana iesp&jams izmantot ari dazadus slidoSanas
testus. Visbiezak tiek izmantoti:

paatrinajuma testi;

sprinta testi;

veiklibas testi;

koordinacijas testi;

pirma atsperiena analize;
kustibu biomehanikas analize.

AN N NN

Pirma atspériena noveértéSana biitiska nozime ir kermena slipumam, cela un giizas
locttavu lenkiem, ka ar1 speka parneses virzienam uz ledu. P&tjjumos secinats, ka efektivaks
pirmais atspériens ir saistits ar lielaku horizontala speka attistiSanu un pareizu slidas malas
izmantoSanu (Abelson, 2024).

Tehniskas sagatavotibas novertéSana svarigi izvertét ari fiziskas sagatavotibas
raditajus, jo tehniska izpildijuma kvalitate ir ciesi saistita ar eksplozivo speku, koordinaciju un
stabilitati. Praktiskaja pétijuma eksploziva spéka noveértéSanai tika izmantots Squat Jump
tests, kas lava noteikt sportista sp&ju atri attistit speku un efektivi izpildit atsperiena kustibu.

Praktiska pétijuma laika sportistam Squat Jump testa tika iegiits [€ciena augstums —
22,1 cm, RSI modified raditajs — 0,49 m/s, concentric RFD — 1316 un concentric impulse
— 79,3 . Sie raditaji palidz noveértst eksploziva speka attistibas Iimeni un ta saistibu ar
slidoSanas atspériena kvalitati.
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Regulara tehniskas sagatavotibas novértésana palidz objektivi kontrol&t sportistu attistibu,
savlaicigi identificét tehniskas kliidas un uzlabot slidoSanas panémienu efektivitati bérnu un
jauniesu hokeja.

3.7. Audzeknu slidoSanas atspériena sola sagatavotibas dinamikas
noverteSana (praktiskais pétijums)

Praktiska pe&tijuma meérkis bija noverteét beérnu un jauniesu slidosanas atspériena sola
biomehaniku un tas saistibu ar eksploziva spéka attistibas limeni. P&tijuma tika analizeta
slidosanas atspériena tehnika uz ledus un salidzinati iegutie biomehaniskie raditaji ar
eksploziva spéka testu rezultatiem zalg.
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Petijuma piedalijas vairaki jaunie hokejisti. SlidoSanas tehnikas novértéSanai tika
izmantota video analizes metode, izmantojot lietotni “Coach’s Eye”, kas lava analizet kustibu
biomehaniku paléninajuma un noteikt locttavu lenkus dazadas atspériena fazes.

P&tijuma laika tika analizeti:

v’ cela locitavas lenki atspériena laika;

v/ giizas pozicija;

v kermena slipums;

v kajas iztaisno$anas amplitiida;

v/ atspériena virziens;

v/ slidéjuma attalums péc viena atspériena;
v kustibas stabilitate un lidzsvars.

1. attels. SlidoSanas atsperiena biomehaniska analize ar video analizes programmu.

Video analizes laika tika noteikti cela locitavas lenki dazadas atspériena fazes.
Atspériena sakuma fazeé cela locitavas lenkis bija aptuveni 93,7°, kas norada uz pietiekami
dzilu cela saliekumu spéka attistiSanai. Atspériena vidus fazé lenkis sasniedza 100,8°, bet
atsperiena beigu fazé — 116°, kas raksturo pakapenisku kajas iztaisnoSanos atspériena laika.

34



IMG_2628 /

S L)

att€ls. Cela locitavas lenkis atspériena att€ls. Cela locitavas lenkis atspériena vidus fazeé — 100,8°.
sakuma fazé — 93,7°.

Petijumos par slidoSanas biomehaniku noradits, ka efektivaks slidoSanas
paatrinajums ir saistits ar dzilaku cela un giZas salieckumu atsperiena sakuma faze, ka ar1
pilnvértigu kajas iztaisnoSanu atspériena beigas (Buckeridge et al., 2015). Tas palidz
efektivak parnest speku horizontala virziena un uzlabot paatrinajumu uz ledus.

Salidzinot video biomehaniskas analizes rezultatus ar eksploziva spéka testu datiem,
tika noveérots, ka sportistiem ar augstakiem eksploziva speka raditajiem bija efektivaka
atsperiena biomehanika, lielaka kajas iztaisnoSanas amplitiida un garaks slidejuma attalums
péc viena atspériena.

Petijuma rezultati apstiprina, ka eksplozivais speks bitiski ietekmé slidoSanas
atsperiena kvalitati un paatrinagjuma efektivitati bérmu un jaunieSu hokeja. Regulara
biomehaniska analize un eksploziva spéka novértéSana palidz objektivi kontrol&t sportistu
tehnisko un fizisko sagatavotibu, ka art pielagot treninu procesu individualajam vajadzibam.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Treninu procesa planoSana bérnu un jaunieSu hokeja ir nozimiga
sportista ilgtermina attistibas sastavdala. Gada plana izstradé tiek nemtas véra
audzeknu vecuma ipatnibas, fiziskas attistibas limenis, tehniska sagatavotlba un
sacensibu kalendars. Ul4 vecuma grupa (13-14 gadi) ipaSi svariga ir
daudzpusigas  fiziskas sagatavotibas  attistiSana, slidoSanas tehnikas
pilnveidoSana un eksploziva speka attistiSana, jo §aja vecuma sportistiem notiek
strauja organisma attistiba un kustibu koordinacijas pilnveidoSanas.

Gada treninu plans tika izstradats Talsu hokeja kluba Ul4 vecuma
grupas audz€kniem, paredzot treninu procesa sadalijumu pa periodiem,
mezocikliem un mikrocikliem. Treninu process tika organizets atbilstosi sporta
periodizacijas principiem, ieklaujot:

v'sagatavo$anas periodu;
v’sacensibu periodu;
v'parejas periodu.

SagatavoSanas perioda galvenais uzdevums bija attistit audzeknu
visparg€jo un specialo fizisko sagatavotibu, IpaSu uzmanibu pieverSot eksploziva
speka attistiSanai, slidoSanas atspériena biomehanikai un slidoSanas tehnikai.
Sacensibu perioda uzsvars tika likts uz tehniskas sagatavotibas stabilizéSanu,
speles taktiku un specialas izturibas attistiSanu. Savukart parejas perioda tika
samazinata slodzes intensitate, nodroSinot aktivu atjaunoSanos un organisma
adaptaciju nakamajam treninu ciklam.

Petijumos noradits, ka pareizi strukturéta periodizacija bérnu un jauniesu
hokeja palidz efektivak attistit fiziskas ipasibas, samazinat traumu risku un
uzlabot sportisko sniegumu (Bompa & Buzzichelli, 2019). Tapat zinatniskaja
literatiira uzsverts, ka Ul4 vecuma butiska nozime ir eksploziva spéka un
koordinacijas attistiSanai, jo tas tieSi ietekmé& slidoSanas atrumu un pirma
atsperiena efektivitati (Behm et al., 2017).

Gada plana izstrade tika izmantoti sporta periodizacijas principi,
pielagojot slodzes apjomu un intensitati audze€knu vecuma Iipatnibam un
sacensibu kalendaram.
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3.1. Fiziskas slodzes apjoma sadalijums

Parejas per.  SagatavoSanas periods Sacensibu periods Sacensibu periods

STUNDAS

Maijs Janijs Julijs Augusts Septembris Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts Aprilis

| 2 3 4 5 6 7 ) 9 10 1 12
1[2]3fa]s]s]7]8]9fo 1 [z i3 s is is 17 Jia [19 feo [p1 fp2 o3 fa s s o7 [en oo o 1 iz 33 fpa s s [37 38 3o Jao Ja1 Jaz 13 fas |as fas a7 fas
I - Fiziska slodze N - Sacensibas [T - Apjoms [ [ - Intensitate

1.tabula. Fiziskas slodzes apjoma sadalijums U14 vecuma grupas audzekniem gada cikla.

Gada treninu plana fiziskas slodzes apjoms tika pakapeniski palielinats
sagatavosanas perioda, sasniedzot augstako intensitati sacensibu perioda. Slodzes planosana
tika ieverots pakapeniskuma princips, lai nodroSinatu drosu fizisko 1pasibu attistiSanu un
noverstu parslodzes risku.

SagatavoSanas perioda lielaks uzsvars tika likts uz:

v vispargjo fizisko sagatavotibu;

v eksploziva speka attistisanu;

v koordinaciju;

v’ slidoSanas tehnikas biomehanisko pilnveido$anu.

Savukart sacensibu perioda vairak tika pilnveidota:
v speciala izturiba;
v tehniska sagatavotiba;

v spéles taktika;
v slidoSanas atrums un atspériena efektivitate.
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3.2.Kopéja slodzes apjoma sadalijums
PAREJAS P. SAGATAVOSANAS PERIODS SACENSIBU PERIODS SACENSIBU PERIODS

STUNDAS

Jinijs Jilijs Augusts Septembris Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts Aprilis

2 | 3 I 4 | 5 I [ | 7 | 8 9 I 10 | 11 | 12 I
567600 i1 iz i fid [15 fic_fi7 fig_fio po b1 B2 |23 P4 |5 ps 7 b o o i 2 55 P4 b5 [ 7 b6 po o 41 Jio i3 Fia fis a6 Ja7 8 |

- Tehniska sagatavo3ana
- Teorétiska sagatavoSana
- Integrala sagatavo$ana

-VFS - Kontrole |
-SFS - Taktiska sagatavoana |

- Sacensibas

2.tabula. Kopgja slodzes apjoma sadalijums U14 hokeja audzeknu sagatavosanas procesa.

4.2. Nedelas plans

Mezocikls ir vairaku ned€lu treninu cikls, kura laika tiek risinati konkréeti
sagatavoSanas uzdevumi. U14 vecuma grupa mezocikla planosana butiski
ieverot pakapenisku slodzes pieaugumu, tehnikas pilnveidoSanu un fizisko
Ipasibu attistiSanu.

Izstradataja mezocikla plana galvena uzmaniba tika pievérsta:

v slidosanas atspériena tehnikas pilnveidoSanai;
v’ eksploziva spéka attistiSanai;

v" koordinacijas uzlaboSanai;

v' slido$anas atruma attistiSanai;

v’ biomehaniski pareiza atspériena izpildei.

Treninu procesa tika izmantotas:

v’ atkartojumu metode;

v' apla treninu metode;

v' pliometriskie vingrinajumi;
v video analize;

v" spélu metode.

Petijumos pieradits, ka pliometriskie vingrinajumi un eksploziva spéka
attistiSana biitiski uzlabo slidoSanas pirma sola efektivitati un paatrinajumu
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hokeja (Secomb et al., 2015). Tapat biomehaniski pareiza cela, giizas un pedas
pozicija atsperiena laika palidz efektivak parnest speku uz ledus segumu
(Upjohn et al., 2008).

3.3.Gada plans skaitlos

Periodi

SagatavoSanas periods

Sacensibu periods

Ménesi

Maijs

Janijs

Jlijs

Augusts | Septembris

Oktobris

Novembris

Decembris

Janvéris

Februris

Marts

Aprilis

Kopa:

Treninu dienu skaits

20

21

24 21

23

23

17

27

26

26

26

282

Treninu skaits

13

35

32 32

37

35

28

37

35

34

35

357

Fizisko treninu
stundu skaits

12

35

32 31

36

31

35

36

31

38

38

322

Kontroles/testu skaits

0

1

0 1

6

1

10

Sacensibu skaits

2

0

1 8

0
6

0
6

0
8

10

14

8

77

SFS treninu
stundu skaits

0

o (oo O |&&

0

6 8

9

8

10

8

8

71

VFS treninu
stundu skaits

24

22 8

8

4

10

116

Tehniskas
sagatavoSanas treninu
stundu skaits

4

53

Taktiskas
sagatavo$anas treninu
stundu skaits

30

Teoratiska
sagatavo$anas treninu
stundu skaits

27

Integralas
sagatavoSanas treninu
stundu skaits

Mikrocikls ir 1sakais treninu planoSanas posms, kas parasti ilgst vienu nedélu. Mikrocikla
laika tiek organizéta treninu slodze, ieverojot audzeknu fizisko sagatavotibu, atjaunosSanas

iesp&jas un sacensibu grafiku.

4.3. Treninu plani

Izstradataja mikrocikla tika ieklauti:

v’ ledus trenini;
v eksploziva spéka trenini zalg;

v koordinacijas vingrinajumi;
v’ slidosanas tehnikas vingrinajumi;
v’ video analize un biomehaniska kustibu analize.

Ipasa uzmaniba tika pievérsta pirma atspériena biomehanikai, analizgjot:

v’ cela locttavas lenki;
v giizas poziciju;
v slid&juma garumu;
v/ pilnu kajas iztaisnojumu atspériena laika.
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MEZO 3.- 4. NEDELA

=
T | Kopsjais
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Attels: Ménesa plans, MEZOCIKLS
=
T | Kopéjais
(7] trenina Pirmd. Otrd. Tresd. Ceturtd. Piektd. Sestd.
z . r
w ilgums
=
2
a0
75 AtsildT3anas
60

15

lesildisanas

lesildisanas

lesildiganas

lesildiéanas

lesildianas lesildi$anas

* Macit — prasmes (kaut kas jauns);

** Pilnveidot — prasmes, kuras ir macitas iepriek$, pieméram, lielaka intensitaté vai

sarezgitakos apstak|os;
*** Attistit — fiziskas spéjas (fiziskas Tpasibas)
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Video analizg tika izmantota programma “Coach’s Eye”ar kuras palidzibu iesp&jams
analizét kustibu tehniku paléninajuma un noteikt biomehaniskos lenkus.

Attels. Slidosanas atspériena biomehaniska analize U14 vecuma grupas audzeknim.
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Linda Salma-Pé&tersone SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Hokejs Vertejums: Aktivi piedalijas trenina, izdevas
Grupa/apmacibas gads: U-14, 2012/2013 demonstrét teicamu vadiSanas stilu, plans
. . atbilstos$s vecumam.
Vieta: Talsu hokeja klubs
Datums: 13.05.2026.

Laiks: no 18:15 Iidz 19:30

(metodika paraksts, atSifrejums)

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

MacTtt metiena izpildes tehniku kustiba un p&c piespéles.

Turpinat mactt atru [émumu pienems$anu un ripas kontroli spéles situacijas.
Atkartot piesp€lu un metienu kombinacijas uzbrukuma zona.

Pilnveidot viena pieskariena metiena tehniku (“one timer”).

o=t

Attistit augsejas kermena dalas eksplozivo speku un koordinaciju metiena izpildg.

M

Metodes: Demonstréjums, atkartojuma metode, rotalu metode, individuala korekcija, intervala
metode.

NepiecieSamais inventars: Ripas, konusi, varti.

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni pilnveido viena pieskariena metiena tehniku, uzlabo
piespélu kvalitati un metiena izpildes atrumu, ka arT attista augs€jas kermena dalas eksplozivo speku.
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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 15 min.
Sagatavot 1. | Dinamiska iesildisanas kustiba Smin. | Aktivizet plecu joslu un kaju
organismu muskulatiiru
intensivai slodzei 2. | Viegls slidojums pa laukumu ar | Smin. | Kontrolét slidosanas tehniku,kats
un aktivizet ripu. uz prieksu.
kustibu
koordinaciju pirms | 3. | Piespéles paros kustiba Smin. | Preciza piespéle un ripas
galvenas dalas. pienemsana
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
50min.
GALVENA DALA
Galvenaja dala 1. | 1 pret O ar atram piespelém un 10min. | Atras piespéles kustiba, péc
tiek attistita metienu piespéles seko metiens pa vartiem
augs$&jas kermena - pre \
dalas T (*)
eksplozivitate, S at
metiena tehnika,
koordinacija un
atra lémumu
pienemsana spéles
situacijas.
Vingrinajumi 2. | I pret O ar viena pieskariena 10min. | Ripu nepieturét, izpildit precizas
pietuvinati realam piespélem viena pieskariena piespéles.
spéles epizodem. Za: N Y
3. Viena pieskﬁriena metiens péC 15min. Uzsvars uz eksplozfvu metiena

piespéles

izpildi un pareizu kermena
poziciju.
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4. Metienu tehnikas pilnveidoSana | 15min. | Plaukstas metiens un atrs metiens
kustiba kustiba ar precizitati.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
1. | Viegls slidojums un elpoSanas Smin. | Samazinat slodzi un stabilizét
vingrinajumi pulsu
2. | Trenina analize un
atgriezeniska saite. Smin. | Parrunat biezakas klidas un
porzitivas darbibas

Studenta pasveértéjums par novadito treninu:

Izdevas

Neizdevas

v Audzekni aktivi iesaistTjas viena pieskariena
metiena vingrinajumos.
v" Tika uzlabota metienu precizitate un izpildes

atrumes.
v' Izdevas nodro§inat augstu intensitati visas

galvenas dalas laika.

Daziem audzekniem bija griitibas izpildit
metienu pec atras piespéles.

NepiecieSams vairak individualu korekciju
metiena tehnika.

AtseviSkos vingrinajumos pietriika
komunikacijas starp audzekniem.

/ studenta paraksts/
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Linda Salma-Pé&tersone SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Hokejs Vertejums: Trenina plans atbilsto§s vecumam,
Grupa/apmacibas gads: U-14 japiedoma pie audzeknu iesaisti visos
. . vingrinajumos.
Vieta: Talsu hokeja klubs
Datums: 17.05.2026.

Laiks: no 18:15 Iidz 19:30

(metodika paraksts, atSifrejums)

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

Macit eksplozivu pirmo atsperienu un atru paatrinajumu kustiba.

Turpinat mactt koordingtu slidosanas tehniku un ripas kontroli liela atruma.
Atkartot viena pieskariena metiena izpildi p&c piespéles kustiba.

Pilnveidot pliometrisko vingrinajumu izpildi uz ledus un reakcijas atrumu.

Attistit eksplozivo speku, koordinaciju un veiklibu spéles situacijas galvenaja dala.

M

Metodes: Atkartojuma metode, intervala metode, sacensibu metode, rotalu metode, individuala
korekcija.

NepiecieSamais inventars: Ripas, konusi, niijas, varti, markieri, hronometrs.

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni uzlabo pirma atspériena eksplozivitati, reakcijas
atrumu un spgju izpildit tehniskos elementus liela kustibas atruma. Tiek pilnveidota ripas kontrole,
koordinacija un viena pieskariena metiena izpilde spéles situacijas.
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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 15 min.
Sagatavot 1. | Léna slidoSana ar ripu, virziena Smin. | Kontrolét slidosanas tehniku.
organismu mainam un locitavu
intensivai slodzei aktivizesanu.
un aktivizet 2. | Dinamiski paatrinajumi no Smin. | Uzsvars uz eksplozivu pirmo soli
kustibu dazadam starta pozicijam. un kermena svara parnesanu uz
koordinaciju pirms prieksu.
galvenas dalas.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
40min.
GALVENA DALA
Atfistit eksplozivu | 1. | Atras piespéles kustiba “viens 10min. | Atra piespélu izpilde kustiba bez
pirmo atspérienu, pret nulli”. ripas pieturésanas.

atru pareju no
uzbrukuma uz
aizsardzibu,
reakcijas atrumu
un ripas kontroli
kustiba.

2. | Metieni no vartu prieksas un 10min. | Uzsvars uz atru metiena izpildi un
atrs uzbrukums no aizvartes. precizitdti

3
AL
Ir
/.

‘JL‘

go-

3. | Divi pret vienu ar atgrieSanos 10min. | Atra pareja no uzbrukuma uz
aizsardziba aizsardzibu, eksplozivs starts

46




4. Viena pieskariena metiens péc 10min. | Uzsvars uz eksplozivu metiena
piespéles izpildi un pareizu kermena
poziciju.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
Pakapeniski 1. | Viegls slidojums un elpoSanas Smin. | Samazinat slodzi un stabilizét
samazinat slodzi, vingrinajumi pulsu
stabilizet elpoSanu
un izvertét trenina | 2. | Trenina analize un Parrunat biezakas klidas un

apgutas prasmes.

atgriezeniska saite

Smin. | pozitivas darbibas

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Neizdevas

Izdevas
v’ Tika uzturéta augsta darba intensitate. v
v" Uzlabojas pirma atsp&riena atrums un reakcija. v
v Audzekni aktivi iesaistijas vingrinajumos.
v" Veiksmigi tika organizétas parejas starp v

uzdevumiem.

Dalai audzeknu pietriika precizitates kustiba.
Nepieciesama lielaka individuala tehnikas
korekcija.

Atseviskos vingrinajumos pietruka
komunikacijas.

/ studenta paraksts/
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Linda Salma-Pé&tersone SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Hokejs Vertejums: Vingrinajumi atbilst vecumam,

Grupa/apmacibas gads: U-14, 2012/2013 vairak pieveérst uzmanibu piespélu kvalitatei un
) ) discipliai trenina laika.

Vieta: Talsu hokeja klubs

Datums: 15.05.2026.

Laiks: no 18:15 Iidz 19:30

(metodika paraksts, atSifrejums)

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

Macit atru metiena izpildi pec piespéles kustiba.

Turpinat mactt ripas kontroli un spéles situaciju izpratni uzbrukuma zona.

Atkartot metienu tehnikas elementus kustiba un p&c pagrieziena.

Pilnveidot metiena precizitati un viena pieskariena metienu.

Attistit eksplozivo spéku, koordinaciju un reakcijas atrumu spéles epizod€s galvenaja dala..

M

Metodes: Atkartojuma metode, intervala metode, individuala korekcija, sacensibu metode.

NepiecieSamais inventars: Ripas, konusi, varti, nijjas, markieri.

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni uzlabo metiena izpildes atrumu, ripas kontroli kustiba
un sp&ju precizi izpildit metienus p&c piespelém un spéles situacijam.

48




Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Sagatavot 1. | Viegls slidojums ar ripu Smin. | Kontrolét slidosanas tehniku un
organismu ripas vadisanu
intensivai slodzei
un aktivizet 2. | Dinamiska iesildiSanas kustiba Smin. | Aktivizét kaju un plecu
kustibu muskulatiiru
koordinaciju pirms
galvenas dalas. 3. | Piespeles paros un metiens pa Smin. | Preciza piespéle un atra metiena
vartiem sagatavosana
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
40min.
GALVENA DALA
Galvenaja dala 1. | IesildiSanas vingrinajums ar 10min. | Atra piespéle, ieslidoSana zond un
tiek attistita piespéli un ieslidoSanu zona metiens kustiba
augsgjas kermena
dalas
eksplozivitate,
metiena tehnika,
koordinacija un
atra Ilémumu
pienemsana spéles
situacijas.
Vingrinajumi 2. | Metienu zona ar piespéli un 10min. | Uzsvars uz atru metiena izpildi un
pietuvinati realam metienu kustiba precizitati
spéles epizodeém.
3. | Divi pret vienu ar atgrieSanos 10min.

aizsardziba

Atra pareja no uzbrukuma uz
aizsardzibu, eksplozivs starts

>4 D

& e

49




Attistit eksplozivu metienu un
4. Atra pareja no uzbrukuma uz 10min. | ripas kontroli kustiba
aizsardzibu, eksplozivs starts
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA

Pakapeniski 1. | Viegls slidojums un elposanas Smin. | Kontrolét elposanu un kustibu
samazinat slodzi, vingrinajumi izpildes kvalitati.
atjaunot elposanu
un izvertet trenina | 2. | Trenina analize un Smin. | Veicinat audzéknu pasvertéjumu
apgitas prasmes. atgriezeniska saite un atgriezenisko saiti.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu:

Izdevas

Neizdevas

Audzekni aktivi iesaist1jas vingrinajumos.
Tika uztur€ta augsta intensitate galvenaja
dala.

Uzlabojas metiena izpildes atrums kustiba.
Veiksmigi tika organizetas parejas starp
vingrinajumiem.

AN

AN

v" Dalai audzeéknu pietriika precizitates
metienos kustiba.
v Nepiecie$ama lielaka individuala tehnikas

korekcija.

V' Atseviskos vingrinajumos pietriika
komunikacijas starp audzekniem.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba padzilinati analiz€ta bernu un jauniesu hokeja treninu procesa
organizacija, paSu uzmanibu pievérsot slidoSanas pirma atspériena biomehanikai un
eksploziva speka attistiSanai. Darba izstrades procesa apkopota un analizéta zinatniska
literatiira par hokeja tehnisko un fizisko sagatavotibu, biomehaniku, periodizaciju un
eksploziva spéka nozimi slidoSanas paatrinajuma.

Darba izstrades laika pilnveidotas zinaSanas par:

bérnu un jauniesu sporta treninu planoSanu;
tehniskas sagatavotibas attistiSanu;

SlidoSanas biomehaniku;

Eksploziva speka attistiSanas metodeém;

Video analizes izmantoSanu sporta;
Biomehanisko lenku noteik$anu kustibu analizg.

ASANENENENEN

Praktiska p&tijuma laika, izmantojot video analizes programmu “Coach’s Eye”, tika
veikta audzeknu slidoSanas tehnikas biomehaniska analize uz ledus. P&tjjuma laika analiz&ja
cela locitavas lenkus dazadas atspériena fazes, kajas iztaisnoSanas amplittidu, kermena
pozicija un slidéjuma efektivitate péc viena atspériena.

Papildus tika veikta eksploziva spéka novertésana zalg, izmantojot Squat Jump testu,
kas lava analiz€t sportistu sp&ju atri attistit speku un salidzinat iegiitos rezultatus ar slidoSanas
biomehaniskajiem raditajiem. Petijjuma rezultati paradija, ka eksploziva speka attistibas
Iimenis biitiski ietekmé slidoSanas pirma atsperiena kvalitati un paatrinajuma efektivitati.

Darba izstrades laika tika izstradats:

gada treninu plans;

mezocikla plans;

mikrocikla plans;

treninu nodarbibu plani U14 vecuma grupas hokejistiem.

AN NN

Izstradatajos treninu planos tika ieklauts:

slidoSanas tehnikas vingrinajumi;

eksploziva speka attistiSanas vingrinajumi.
koordinacijas vingrinajumi.

pliometriskie vingrinajumi.

video analizes izmantoSana tehnikas korekcijai.

ANANENENRN

Kvalifikacijas darba izstrades process palidzgja pilnveidot praktiskas iemanas treninu
procesa planosana, biomehanisko kustibu analizé un bérnu un jauniesu fiziskas sagatavotibas
novertéSana. Darba izstrades laika ieglitas zinasanas un praktiska pieredze biis nozimigas
turpmakaja profesionalaja darbiba hokeja trenera specialitateé. Kopuma kvalifikacijas darba
savstarp€jo saistibu bé€rnu un jaunieSu hokeja, ka ar1 pilnveidot prasmes zinatniskas literatiiras
analize, praktiska petijuma veikS$ana un treninu procesa organizeéSana.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Hokeja treneris vérté: Andrejs Raudzins.

Sadarbibu:

Linda praksé demonstr&ja augstu sadarbibas kultiiru un sp&ju profesionali komunicét
gan ar audz€kniem, gan ar citiem treneriem un vecakiem. Sadarbiba bija cienpilna, atvérta un
meérktieciga, kas veicindja pozitivu treninu vidi un sekmgja uztic€Sanos starp visam
iesaistitajam pusém. Studente sp€ja pielagot komunikacijas stilu dazada vecuma sportistiem,
vienlaikus saglabajot profesionalu attieksmi un skaidru trenera lomu.

Darbibu grupa:

Darba ar grupu studente sevi apliecinaja ka atbildigu un organizetu treneri, kur$ spgj
vadit nodarbibas gan individuala, gan mazas grupas, gan visas komandas Itmeni. Treninu
laika vina prasmigi strukturgja uzdevumus, skaidri formul&a mérkus un nodroSinadja, ka
audz€kni saprot vingrinajumu bitibu un izpildes kriterijus. Students sp€ja uzturét trenina
ritmu, ieverot laika planojumu un elastigi reagét uz situacijam, kas radas nodarbibas gaita.
Arpus treninu procesa vin$ aktivi iesaistTjas komandas pasakumos, demonstr&jot iniciativu un
sp&ju stradat ar audze€kniem dazadas situacijas.

Atmosferu un disciplinu:

Treninu atmosfera studentei bija viena no stiprajam pusém. Vina radija draudzigu,
drosu un motivgjosu vidi, kura audz€kni jutas atbalstiti un iesaistiti. Disciplina tika
nodro$inata cienpilna un konsekventa veida, kas veicinaja savstarp&ju cienu un atbildibu.
Studente prasmigi lidzsvaroja prasigumu ar pozitivu attiecksmi, kas palidzgja uzturét darba
kartibu un sportistu motivaciju.

Macibu saturu un zinaSanas:

Zinasanu pielietojums prakse liecina, ka studente parzina hokeja treninu metodiku un
spgj izveéleties vecumam un sagatavotibas limenim atbilstoSas aktivitates. Vina izmantoja
dazadas macibu metodes — individualo darbu, grupu uzdevumus, kooperativo maciSanos un
sacensibu elementus — tadgjadi nodroSinot daudzveidigu un efektivu treninu procesu.
Valodas lietojums bija skaidrs, saprotams un atbilstoSs sportistu vecumam, kas veicindja
uzdevumu precizu izpildi un trenina dinamiku.

VerteSanu:

Audzeknu vertéSana studente demonstréja sp&ju objektivi un profesionali analizét
sportistu sniegumu. Vina izmantoja gan mutisku atgriezenisko saiti, gan vizualus signalus,
gan treninu testus, lai novertetu progresu un noteiktu turpmakos uzdevumus. VeértéSana tika
integréta treninu procesa ta, lai ta palidzetu audz€kniem saprast savas stipras un vajas puses,
nevis raditu spriedzi vai trauc€tu nodarbibas norisi. Studente sp€ja izmantot vertéSanas
rezultatus, lai pielagotu nakamos treninus un individualos uzdevumus.

Profesionalo izaugsmi:

Profesionalas izaugsmes zina studente praksé apliecinaja bitisku progresu vairakas
jomas. Vina pilnveidoja treninu vadiSanas prasmes, kluva parliecinosaka komunikacija ar
grupu un uzlaboja sp&ju strukturét nodarbibas atbilstosi mérkiem. Tapat vina attistija prasmi
analizet sportistu kustibu kvalitati un sniegt precizu, uzlabojumus veicinoSu atgriezenisko
saitl.

52



10.

LITERATURAS SARAKSTS

Budarick, A., et al. (2024). Mechanical characteristics and skating performance of
youth ice hockey players. Journal of Functional Morphology and Kinesiology,
11(1), 2. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12821503/

Douglas, A., et al. (2023). Performance characteristics in ice hockey: A review.
Frontiers in Sports and Active Living, 5.
https://www.frontiersin.org/journals/sports-and-active-
living/articles/10.3389/fspor.2023.1252093/full

Stuart, M., et al. (2024). Relationships between sprint skating performance and
mechanical characteristics in ice hockey players. Sports, 14(2), 62.
https://www.mdpi.com/2075-4663/14/2/62
Bournival, M., Martini, G., Trudeau, F., & Lemoyne, J. (2023). The science and art
of testing in ice hockey: A systematic review of twenty years of research. Frontiers
in Sports and Active Living, 5, 1252093.
https://doi.org/10.3389/fspor.2023.1252093

Kierot, M., Stendahl, M., Warneke, K., Wirth, K., Konrad, A., Brauner, T., &
Keiner, M. (2024). Maximum strength and power as determinants of on-ice sprint
performance in elite UI6 to adult ice hockey players. Biology of Sport, 41(1), 245—
252. https://doi.org/10.5114/biolsport.2024.129470
Abelson, B. (2024). MSR hockey biomechanics — Part 1: Initial skate contact.
Motion Specific Release. https://www.motionspecificrelease.com/post/hockey-
biomechanics-part-1-initial-skate-contact

Buckeridge, E., LeVangie, M., Stetter, B., Nigg, S., & Nigg, B. (2015). An on-ice
measurement approach to analyse the biomechanics of ice hockey skating. PLOS

ONE, 10(5), e0127324. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0127324
Mullen, A. J. (1992). 4 biomechanical comparison between novice and elite hockey
skaters (Master’s thesis, McGill University). McGill University eScholarship
Repository. https://escholarship.mcgill.ca/downloads/fj236452s
Secomb, J. L., et al. (2024). Relationships between sprint skating performance and
mechanical characteristics in ice hockey players. Journal of Science and Medicine
in Sport. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2024.09.011

Glaude-Roy, J., et al. (2025). Mechanical characteristics and skating performance

of youth ice hockey players. Sports, 13(3), 85.

https://doi.org/10.3390/sports13030085

53


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12821503/
https://www.frontiersin.org/journals/sports-and-active-living/articles/10.3389/fspor.2023.1252093/full
https://www.frontiersin.org/journals/sports-and-active-living/articles/10.3389/fspor.2023.1252093/full
https://www.mdpi.com/2075-4663/14/2/62
https://doi.org/10.3389/fspor.2023.1252093
https://doi.org/10.5114/biolsport.2024.129470
https://www.motionspecificrelease.com/post/hockey-biomechanics-part-1-initial-skate-contact
https://www.motionspecificrelease.com/post/hockey-biomechanics-part-1-initial-skate-contact
https://escholarship.mcgill.ca/downloads/fj236452s
https://doi.org/10.3390/sports13030085

APLIECINAJUMS

Es, Linda Salma-Pé&tersone, apliecinu, ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta
treneris” prakses dokumentacija ir pasa izstradata un nav plagiats.

Paraksts:

Datums:

Dokumentu ar dro$u elektronisko
parakstu parakstija

54



