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IEVADS

Kvalifikacijas “Lozu Sausanas treneris” praksi veicu Tukuma Sporta skola. Izvelgjos
rakstit kvalifikacijas darbu par mazak pétitu tehnikas elementu — iero¢a kustibu céliena.

LoZu SauSana ir sporta veids SauSana ar mazkalibra vai pneimatiskajiem iero¢iem
pistole un Sautene. Disciplinas jeb vingrinajumi tiek iedaliti p&c ieroca veida, distance Iidz
mérkiem, mérka izméra, Savienu skaita. Vingrinajumi ar pistoli:

Spéeka

PP-40 (pneimatiska pistole, distance 10m, 40 ieskaites $avieni);

PP-60 (pneimatiska pistole, distance 10m, 60 ieskaites Savieni);

MP-60 (brivas sist€mas pistole, distance 50m, 60 ieskaites Savieni);

MP-30 (mazkalibra pistole, distance 25m, 30 ieskaites Savieni);

MP-3-1 (mazkalibra pistole, distance 25m, 30 ieskaites Savieni, 1slaicigi
redzams meérkis);

MP-30+30 (mazkalibra pistole, distance 25m, 30 ieskaites $avieni, 1slaicigi
redzams mérkis);

PS-40 (pneimatiska Sautene, distance 10m, 40 ieskaites Savieni);

PS-60 (pneimatiska $autene, distance 10m, 60 ieskaites $avieni);

MS-60 (mazkalibra $autene, distance 50m, 60 ieskaites $avieni).

izturibu nepiecieSams attistit, jo sportists vingrinajuma izpildes laika ieroci

iece] merkt Iidz pat 100 reiz€m un vairak. Statiska speka izturiba nepiecieSama noturot ieroci
noteikta pozicija attieciba pret mérki ar maksimali mazakam kustibam. Attistot §is fiziskas
ipasibas kopa ar citam, sportists paaugstina savas sp€jas izpildit precizu $avienu bez liekam
kustibam uz noguruma fona. lero¢a celSanai un noturéSanai mérki ir liela nozime preciza
Saviena izpilde. Saglabajot vienmérigu rokas kustibu cé€liena un bez liekam kustibam
mérkéSanas laika paaugstinas trapfjumu precizitate. Arl SauSanas sporta tiek pielietotas
dazadas tehnologijas tehnisko parametru noteikSanai un vértésanai — SCATT. Kvalifikacijas
darba ieklauts Tukuma Sporta skolas darbibas raksturojums un macibu procesa petijums
(teortiski), lozu Sausanas audz€knu specialo fizisko 1pasSibu attistiSanas izp&te (metodika,
rezultati), tehniskas sagatavotibas vert€jums (rezultatu dinamika) un treninu darba planosana.
Darba nosléguma sniegts izversts pasvertgjums.



1. TUKUMA SPORTA SKOLAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vesture un tradicijas
Tukuma Sporta skola ir Tukuma novada Pasvaldibas dibinata profesionalas ievirzes sporta
izglitibas iestade.
Tukuma Sporta skola dibinata 1954. gada 1. oktobr1 Tukuma, Sporta iela 1.

1954. gada pastavéja sekojoSas sporta nodalas — basketbola, sléposanas, futbola, sporta
vingroSanas, SausSanas, vieglatlétikas. Kopa 16 grupas, 241 audz€knis. 1957. gada izveidoja
ritenbraukSanas nodalu, 1958. gada — volejbola, 1959. gada — galda tenisa, 1968. gada —
brivas cinas.

Sobrid skola 1steno profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas $ados sporta
veidos:

e basketbols;

e futbols;

e vieglatletika;

e lozu SauSana;

e makslas vingrosSana;

e volejbols.
Tukuma Sporta skola nemitigi attistas piesaistot jaunus specialistus un atbalsta personalu. Ar
2018.gadu skola strada fizioterapeiti un interesu izglitibas ietvaros korigg€josas vingro$anas
programma.

Skolas darbibas tiesiskais pamats ir Izglitibas likums, Profesionalas izglitibas likums,

citi normativie akti, ka ar1 Dibinataja izdotie tiesibu akti un Tukuma Sporta skolas nolikums
(Tukuma Sporta skola, 2020).

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Tukuma Sporta skolas dibinatajs Tukuma novada Pasvaldiba. Skola T1steno
normativajos aktos noteikta kartiba licencétas un akredit€tas profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmas, uz kuru pamata skolas pedagogi izstrada tematiskos planus un tos
apstiprina skolas direktors.

Skola sava darbiba vadas péc Nolikuma, kur§ apstiprinats ar Tukuma novada Domes
23.12.2020. lémumu (prot.Nr.27, 44. g).

Tiek ieveroti arT Tukuma Sporta skolas ieksgjie kartibas noteikumi (apstiprinati 2023.
gada), darba aizsardzibas prasibas, ugunsdrosibas un sanitari higi€niskas normas.

Ir arT noteikumi par Sautuves izmantoSanu, savukart Sautuvé ir savi iek$gjas kartibas
un drosibas noteikumi.

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

Tukuma Sporta skolas Ieksgjie kartibas noteikumi (turpmak — Noteikumi) nosaka:
e Izglitibas procesa organizaciju Tukuma Sporta skola, tas sporta bazes un teritorija
(turpmak — Skola);
e Izglitojamo uzvedibas noteikumus Skola, Skolas organiz€tajas macibu — treninu
nodarbibas, nometnés, Skolas organiz€tos pasakumos;
e [zglitojamo tiesibas, pienakumus un atbildibu;



Atkaribu izraisoSu vielu, iero¢u, municijas un specialo lidzeklu iegadasanas,
ieneSanas, lietoSanas, glabaSanas un izplatiSanas aizliegumu Skola, Skolas
organiz€tajas macibu — treninu nodarbibas, Skolas organizétajos pasakumos;
Izglitojamo ricibu, ja izglitojamie Skola kadas personas darbiba saskata draudus
savai vai citu personu drosibai;

Atbildigos un kartibu, kada izglitojamie tiek iepazistinati ar Siem Noteikumiem;
Citus jautajumus, kurus Skola uzskata par bitiskiem.

Noteikumu pilna izklasta tiek izvietoti Skolas vestibilu informacijas stendos un ievietoti
timeklvietné Tukuma Sporta skola.

Trenerim un audzékniem jaseko lidz ne tikai saviem pienakumiem un tiesibam, bet ar1 savai
un apkartéjai higiénai:

Regulari ir jamazgajas;

Ir jadzer daudz skidruma;

Jaievéro apgerba higiéna, izvéloties apgerbu, kas nodrosina pastavigu temperatiiru
un mitrumu uz cilvéka kermena virsmas;

Apgérba audumam ir jalaiz cauri gaiss, mitrums un jabut labam mitruma
uzsiikSanas sp&jam. Sporta apgérbam ir jabut vieglam, &rtam un izturigam pret
nonesasanos;

Sporta apaviem zem papéziem ir nepiecieSams miksts pildijums, apavu virsai
japiegul ciesi, purngals nedrikst biit saSaurinats. Sporta apavos jabiit iestradatiem
supinatoriem.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse.

Sporta veida droSibas tehnikas noteikumi precizi atspogulo sporta veida akceptetas

literattiras originalu. Sporta veida dro$ibas tehnikas noteikumu punkti raksturoti konteksta ar
higiénas un ekologijas prasibam. (Saiva L. 1998)

Lozu SauSanas trenerim un audzékniem treninu laika ir jaieveéro $adi droSibas
noteikumi:

Lozu SausSanas nodarbiba var piedalities tikai tie audz€kni, kuriem ir izieta
medictniska parbaude un arsts ir atlavis bérnam nodarboties ar lozu Sausanu;
Trenerim pirms treninu nodarbibas japarliecinas vai trenina nodarbiba var tikt
aizvadita drosa darba vidg;

Trenerim japarliecinas vai inventars (pistoles) atbilst droSas izmantoSanas
principiem;

Visas darbibas nodarbibu laika notiek tikai p&c trenera komandam;

Audzekni ir inform@ti par droSibas noteikumiem treninu nodarbibas un obligati tie
ir jaievero, ja netiek ieveroti noteikumi var tikt noteiktas sankcijas audzinaSanas
noliikos;

Audzekniem atstajot ieroci bez uzraudzibas obligati jaievieto droSibas karodzins,
lai ikvienam biitu skaidrs, ka ierocis ir izlad€ts un ir droSi atrasties aiz ugunslinijas;
Sausanas laika neviens nedrikst atrasties aiz ugunslinijas (mérk&$anas virziena);
Par jebkuru incidentu nodarbibas laika audzekniem obligati ir nekav€joties jazino
trenerim.

Lozu Sausanas sporta veids nav traumatisks, tacu audzeknu mediciniskas parbaudes
rezultati liecina par to, ka daudziem ir asimetriska staja vai skolioze. Novérojamas stajas
nobides, kuras izraisijusi mugurkaulaja izliekumi frontalaja plakng, kaju, lapstinu, giizas



kaulu u.c. asimetrija. Lai noverstu treninu nodarbibu negativo ietekmi pastav profilaktiski
pasakumi, kurus iedala Cetras grupas:

koriggjoso vingrojumu kompleksi treninu nodarbibas;
vingrinajumu kompleksi péc SauSanas trenina;
radniecigu sporta veidu elementu izmantoSana;
konsultacijas un nodarbibas pie fizioterapeita.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija

Treneri savu dokumentaciju apkopo elektroniska zurnala “e-klase”. Taja ietilpst

nodarbibu grafiks,

meénesa, gada, individualie plani,

ligums ar audzeéknu vecakiem

zinas par audz€kniem, nodarbibu apmekl&jums,
sacensibu kalendars,

sacensibu nolikumi un pieteikumi,

sacensibu rezultatu protokoli

droSibas noteikumi, instruktazas.

Sadarbiba ar audzeknu vecakiem un sabiedribu.
Individualas tikSanas (p&c nepiecieSamibas).
Vecaku sapulce (1x gada).
Sazina eklases pasta ( apjomigu zinu nodoSanai).
Telefonu sarunas (p&c nepiecieSamibas steidzamai informacijai).
informacija Tukuma Sporta skolas majas lapa
Informacija avize ,, Tukuma novada zinas”, socialajos tiklos (audz€knu uznemsana,
sasniegumi, pasakumi)
Stends ar informaciju par lozu Sausanas treneriem.

Trenera mentora darba sasniegumi

Uzskaitiju sava mentora un prakses treneres darba sasniegumus $aja sezona lozu $ausana,
jo man stradajot nepilnu gadu sasniegumu v&l nav.

Mikelis Ercmanis, trenere Agrita Stepanova
1.v. Latvijas 2025.gada cempionats lozu Sausana (19.-21.06.2025.)

1.v. Latvijas 2025.gada Jaunatnes cempionats vecakaja vecuma grupa lozu SauSana
1.v. Latvijas kauss 2025. (29.-30.11.2025.)

Kristers Ciematnieks, trenere Agrita Stepanova

2.v. Latvijas 2026.gada Junioru cempionata lozu Sausana.(12.-14.03.2026.)

3.v. Latvijas kauss 2025. (29.-30.11.2025.)

1.v. Latvijas 2026.gada Junioru ¢empionata lozu SauSana.(12.-14.03.2026.)

3.v. Latvijas 2025.gada Jaunatnes ¢empionats vecakaja vecuma grupa lozu SauSana
(16.-18.10.2025.)

Arnita Mockus, trenere Agrita Stepanova

2.v. Latvijas 2025.gada Jaunatnes ¢empionats jaunaka vecuma grupa lozu SauSana
(05.-06.12.2025.)



Audzeknu atlase un Kriteriji.

SSG grupa uznem audzeknus, kuri izteikuSi v€lmi nodarboties ar loZzu SauSanu,
iesniegusi nepiecieSamos dokumentus ( iesniegums, gimenes arsta izzina u/027) un
nokartojusi fiziskas sagatavotibas testus. MT grupas ar audzekniem tiek papildinatas vadoties
péc MK noteikumiem nr. 885 (01.01.2022.). Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestazu
macibu treninu grupu rezultativitates kriteriji sportd un nosacijumi attieciba uz izglitojamo
skaitu un vecumu izdoti saskana ar Izglitibas likuma 14. panta 26. punktu un Profesionalas
izglitibas likuma 31. panta 2.? dalu. 1.pielikums. Ari MT grupu audzekni veic fiziskas
sagatavotibas testus, kurus apstiprinajusi Latvijas SauSanas federacija un iesniedz jau
iepriekSmin€tos dokumentus.


https://likumi.lv/ta/id/50759-izglitibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/50759-izglitibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/20244-profesionalas-izglitibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/20244-profesionalas-izglitibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/20244-profesionalas-izglitibas-likums

2. LOZU SAUSANAS AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO
IPASIBU ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko Ipasibu jédziens un biititba

Par fiziskam 1pasibam sauc tadas ipaSibas, kuras raksturo cilvéka fizisko attistibu un
sp&ju veikt dazadas darbibas. Galvenas fiziskas 1pasibas ir izturiba, speks, atrums, veikliba un
lokaniba. (Kisis I. 2002). Lozu SausSana jaattista tieSi tas fiziskas pasibas ,kuras palidz
sportistam precizi, stabili un atkartoti kvalitativi izpildit §avienu. Svariga ir kermena pozas
saglabasana ilgstosi. Jaattista ne tikai muskulu sp€ks, bet arT Iidzsvarus, statiska izturiba,
koordinacija. Statiska izturiba ir sp&ja ilgstosi noturét kermeni un ieroci stabila pozicija.
Lidzsvars palidz saglabat stabilu staju gan SauSana stavus, gan citas pozicijas, jo svariga ir
prasme novirzit kermena smaguma centru stabilas pozas noturéSanai ar ieroci, pieméram
pistole satverta izstiepta roka sanis plecu augstuma. Koordinacija nodrosina saskanotu roku,
elpoSanas un mélites nospieSanas darbibu. Precizs Saviens ir iesp&jams tikai tad, ja visas
darbibas notiek saskanoti un kontroléti. Speka izturiba ir cilvéka sp€ja pretoties nogurumam
veicot ilgstoSu speka vingrinajumus (Kisis 1. 2002). LoZu SauSana svariga ir gan statiska
speka izturiba (iero¢a noturéSana meérki), gan dinamiska speka izturiba (celot ieroci merki).

2.2. LoZu SauSanas tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba

Lozu $ausanas tehnika liela méra ir saistita ar fizisko Ipasibu attistibu. Sausana svariga
ir precizitate un sp&ja pretoties nogurumam, saglabajot tehnisko izpildijumu. Lozu SauSanas
tehniku tieSi ietekmé Ilidzsvars, statiskd un dinamiska spéka izturiba, koordinacija, sika
motorika, elpoSanas kontrole, lokaniba. Jo labak attistitas §is fiziskas ipaSibas, jo vieglak
sportistam saglabat stabilu staju, precizi t€émét un vienmerigi izpildit Savienu. Tapéc augsts
rezultats lozu SauSana atkarigs no tehniskas meistaribas un meérktiecigi attistitas fiziskas
sagatavotibas savstarp&jas saistibas.

Lidzsvara nozime tehnika — loZzu SauSana vingrinajumus ar pistoli veic stavus
pozicija. Saja stavokli janotur ierocis iztaisnota roka pret mérki saglabajot lidzsvaru un stabilu
staju. Jo labaks ir lidzsvars, jo mazaka ir ieroca kustiba un vieglak saglabat t€méSanas Iiniju.
Nestabila staja izraisa plasaku téméSanas punkta kustibu, kas ietekmé $aviena precizitati.

Statiskas izturiba nepiecieSama ieroCa noturéSana t€méjot ar maksimali minimalam
kustibam. Sportistam jaspgj ilgstosi noturét ieroci, saglabat staju un ar iesp&jami mazakam
kustibam roku ar ieroci. Muskuliem atri nogurstot, sakas nevajadzigs sasprindzinajums. Tas
izraisa nevélamas kustibas, kas ictekmé $aviena tehnika.

Spéka statiska izturiba saistita ar ieroca noturéSanu, bet speka dinamiska izturiba ar
sp&ju kustiba iecelt ieroci merki vairakas reizes péc kartas. Speka izturibu attistot samazinas
muskulu sasprindzinajums gan iero€a turéSana, gan stajas saglabasana. Parmeérigs
sasprindzinajums rada nekontrol&tas kustibas, kas ietekmée tehnisko izpildijumu.

Koordinacija un kustibu precizitate. Saviena izpilde sastav no vairaku darbibu
vienlaicigas realiz€Sanas - st3jas, t€meéSanas, elpoSanas, mélites nospieSanas un ieroca
noturé3anas $§aviena bridi un péc ta. Ipasi svariga ir pirksta kustibas kontrole, jo mélite jaspieZ
vienmerigi, bez raviena. Pat neliels sasprindzinajums un straujaka kustiba var ietekmét
grauda nobidi roba. ST nobide bitiski ietekmé trapijuma precizitati.

Lokaniba sportistam palidz vieglak saglabat sev piemérotako un ertako SauSanas pozu
bez lieka muskulu sasprindzinajuma. Lozu $av€ja fiziskaja sagatavosana svariga ne tikai



vispargja fiziska sagatavotiba, bet ar1 speciala, kas palidz attistit un saglabat tehniska
izpildijuma precizitati.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatnibas saistiba ar speka izturibu

Pusaudzu vecuma, kada ir MT-5 grupa, speka izturibu var attistit mérktiecigak, jo
organisms strauji aug un attistas muskulu masa. Lozu SausSana §is paSibas attistiSana izmanto
savu kermena masu vai nelielu svaru atbilstoSu pistoles masai, apméram 1-1,5kg. Svarigi
ievérot pareizu vingrinajumu izpildes tehniku, pakapenisku slodzes palielinasanu un
pietickamu atpltu. Zéniem Saja vecuma ir lielaka muskulu masa un absoliitais speks neka
meiteném, it Ipasi kermena augsdalai — pleci, rokas. Abu dzimumu sportistiem veiksmigi var
attistit speka izturibas Ipasibu, sabalans€jot slodzi un nemot veéra katra individualo fizisko
sagatavotibu.

2.4. Spéeka izturibas attistiSanas metodes, lidzekli un slodzes dozéSanas
principi

Statiska un dinamiska spéka izturibas attistiSanai parsvara pielieto atkartojuma un
kombinéta tipa vingrindgjuma metodes. Atkartojuma metodei raksturiga vingrindgjumu
atkarto$ana ar noteiktu standartizetu atpitu. Sis metodes variants ir atkartota sériju metode,
kad vairakus atkartojumus péc ilgakas atpiitas, kas var biit pasiva vai aktiva atkarto vairakas
reizes. Pieméram iztaisnotas roku pacelSana plecu augstuma ar pretestibu vai svaru 3sérijas 10
celieni. Vingrinajumu izpilda gan ar labo, gan kreiso roku, lai nerastos asimetriska muskulu
grupas attistiba un asimetriska staja. Starp sérijam ilgaka pauze. Kombingta tipa vingrinajuma
metodes iedala vairakos paveidos. No Siem paveidiem izmanto progreséjoSo metodi, kas
ieveérojot vienadu atpitas intervalu, pakapeniski palielina vingrinajuma slodzi, piem&ram
smaguma noturéSana iztaisnota roka 20 sekundes + 30 sekundes + 40 sekundes ar 30 sekunzu
atptitu. Atkartota vingrinajuma metode, pakapeniski samazinot atpiitas intervalu. Spéka
izturibas attistiSanas lidzekli ir speka vingrinajumi, kurus izmanto ar ar&jo pretestibu: smagus
priekSmetus (hanteles, trenaZzieri), elastigus priekSmetus (gumijas), un savu personigo svaru
(Kisis 1. 2002). Slodzes dozgSana galvenais ir izv€leties tadu pretestibu, atkartojumu skaitu un
atpiitu, lai muskuli stradatu ilgaka laika posma. Speka izturibas slodzes doze€Sanas principi:

e Slodzes intensitate. Izmanto vid€ju vai nelielu pretestibu — apméram 30% no
maksimala spéka. Svarigi, lai vingrojumu var€tu izpildit vairakas reizes ar pareizu
tehniku.

e Atkartojumu skaits. Speka izturibas attistiSanai izmanto lielu atkartojumu skaitu —
parasti 10-25 un vairak atkartojumu viena piegajiena. Jo mazaka pretestiba, jo vairak
atkartojumu iesp&jams veikt.

e Piegajienu skaits. Parasti izv€las 2—4 piegajienus katram vingrojumam.

e Atputas pauzes. Atpiita starp piegdjieniem ir salidzinosi 1sa, apme&ram 30-60
sekundes. Tas palidz saglabat muskulu nogurumu un treng izturibu.

e Vingrojumu temps. Kustibas veic kontrol&ta, ritmiska tempa, izvairoties no
saraustitam kustibam. Parak atrs temps var pasliktinat tehniku un palielinat traumu
risku.

e Slodzes apjoms. To nosaka péc kop€ja darba: vingrojumu skaits, piegajieni,
atkartojumi un trenina ilgums.

e Pakapeniskums. Slodzi palielina pakapeniski: vispirms palielina atkartojumu vai
piegajienu skaitu, p&c tam pretestibu. Parak strauja slodzes palielinasana var izraisit
parslodzi.
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e Individualizacija. Slodzi pielago sportista vecumam, sagatavotibai, veselibas
stavoklim un trenina mérkim.

2.5. Spéka izturibas attistiSana dazados trenina sagatavoSanas posmos

SagatavoSanas perioda sakuma spéka izturibas attistiSanai izmanto vingrinajumus ar
pasa kermena svaru, viegliem svariem, gumijam, medictnas bumbam un trenazZieriem. Slodze
parasti ir mérena, bet atkartojumu skaits ir lielaks. Perioda turpinajuma spéka izturibu, pasivo
vai dinamisko, attistita saistiba ar konkréto vingrinajuma izpildi loZzu SauSana. Sacensibu
perioda galvenais uzdevums ir uzturét sasniegto Iimeni un nodroSinat sportista gatavibu
sacensibam. Parejas perioda izv€las vingrindjumus vispargjas fiziskas sagatavotibas
attistiSanai.

2.6. Spéka izturibas kontroles un noveérteSanas iespéjas

Statiska un dinamiska spéka izturibas noveértéSana pielieto dazadus fizisko testa
vingrinajumus. Audz€knu statiska speka izturibas kontrolé un noveértéSana izmantoju
vingrinajumu ar smaguma ( hanteles 1 kg) to noturot paceltu iztaisnota roka sanis plecu
augstuma. Uzdevums turét hanteli nekustigad roka péc iesp€jas ilgak, saglabajot stabilu
kermena pozu. VerteéSanas kriteriji — staja pielidzinata SauSanas stajai, augums iztaisnots,
skatiens versts hanteles virziena stabilitates kontrolei. Testa izpildes laiks tiek aptur€ts taja
bridi, kad turéSana tiek kompenséta ar augumu, vai roka sak slidét uz leju. Vingrinajums ar
pretestibu (fitnesa gumiju). Viens gumijas gals zem pédas, otrs satverts plauksta. Gumijas
nepiecieSamais garums, bez iestiepSanas iztaisnota roka jostas augstuma, skatiens versts
iztaisnotas rokas virziena. Uzdevums vienmerigi bez raviena pacelt roku plecu augstuma un
vienmerigi nolaist. Testa izpildes laiks tiek apturéts taja bridi, kad rokas celSana tiek
kompenseéta ar augumu, vai roku nevar pacelt plecu augstuma.

2.7. Audzeknu spéeka izturibas attistibas dinamikas novertesana
(praktiskais pétijums)
Praktiskaja speka izturibas attistibas petijuma piedalijas septini MT-5 grupas audzekni.
Sportistiem testa vingrinajumu rezultatus registréja divas reizes ar méneSa  starpibu.

Vingrinajumi — roku saliekSana no balsta gulus, hanteles tur€Sana iztaisnota roka, rokas
celSana ar pretestibu (fitnesa gumija). Rezultatu tabulu skatit 2.pielikuma.
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Roku saliek3ana

e
o N OB O B O

o N B O ™

AAL AAZ AA3 AA4 AAS AAB AAT

M Roku saliekSana 1.mérijums Roku saliekSana 2.mérijums

Analizgjot rezultatus varam novérot, ka gandriz visiem audz€kniem rezultati ir nedaudz
augusi. Tikai AAS rezultats nedaudz samazinajies, iesp&jams tapec, ka pirmaja reizé
uzraditais “pumpésanas” skaits bija augsts. AA3 rezultats ir loti zems. Neskatoties uz to, ka
AA3 verojama pozitiva dinamika fiziska sagatavotiba ir vaja. Lielako izaugsmi uzrada AA1,
AA2, AAT.

Hanteles noturésana

12

10

03]

ey

a

3%

AA1 AA2 AA3 AA4L AAS AAG AAT

B Hanteles noturésana 1.mérfjums (min.punkti Hanteles noturésana 2.mérijums (min./punkti)

Rezultatu tabulu skatit 2.pielikuma. Vingrinajumu izpildes rezultati AA2, AAS un AA6
rezultati punktu izteiksmé nav mainijusies. Grupa nav novérota rezultatu samazinasanas.
Lielako izaugsmi uzrada AA7.
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Rokas celSana ar pretestibu

AAL AA2 AA3 AA4 AAS AAB AAT

B Rokas cel8ana ar pretestibu 1.mérijums M Rokas cel8ana ar pretestibu 2.mérijums

16
14
12
1

=]

[ S R LA T <]

Rezultatu tabula 2.pielikuma. Art $aja testa vingrinajuma visiem iznemot AAS ir novérojama
pozitiva izaugsmes dinamika. AA3 tikai nedaudz samazinajies rezultats, kas varétu bt saistits
ar nogurumu vai passajiitu. Lielako rezultatu izaugsmi uzradija AA6 un AA7

Visos testa vingrinajumos novero nelielu rezultatu izaugsmi, vai stabilitati, kas ir Sai
vecuma grupai atbilstosi. Ar1 neliela laika starpiba starp testa vingrinajumu izpildi izsaidro
Sadu rezultatu dinamiku.
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3. LOZU SAUSANAS AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas loZu §auSana jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba lozu SauSana ir sportista prasme tehniski precizi un atkartoti
izpildit visas Saviena tehnikas darbibas, lai sasniegtu stabilu un augstu rezultatu. Ta ietver
savgja staju, kura var bit individuali pielagota, ieroCa satv@rienu, teéméSanu, elposanas
kontroli, mélites nospieSanu, saviena izpildi un kustibu kontroli péc $aviena. Visu uzskaitito
tehnikas parametru kopums nodrosina $avienu precizitati un augstvertigu rezultatu.

3.2. Lozu Sausanas tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Sausanas tehnika Saujot ar pistoli:

e SausSanas stavoklis — kaju, kermena, galvas, roku stavoklis un
satvériens;

e ieroca celSana merki,

e elposSana;

e t&mesana;

e mgélites nospiesana.

Sauganas stavoklim jabit tadam, kas nodro$ina minimalu fiziskas un nervu energijas
patérinu. Stabilaks kaju stavoklis ir tad, kad tas atrodas plecu platuma, tas ir dabigi izverstas
bez jebkada sasprindzinajuma. Kermena stavoklim janodroS$ina stabila poza ta, lai pacelot
roku ar ieroci nesasprindzinati uz augsu, péc tam saslédzot plecu un jostas muskulattiru,
nolaiz lidz mérkésanas linijai. Notur §ada stavoklt izpildot §avienu un bridi péc ta. Galva
pagriezta pret mérki, kakla muskuli nav lieki sasprindzinati. Vingrinajuma laika ir biitiski
saglabat vienveidigu galvas stavokli , lai nemainitos témé&Sanas lenkis. Roka ar ieroci
iztaisnota mé&rka virziena. Ta ir saspringta, nostiprinata delnas un elkona locitavas. Otra roka
nofikseta pie kermena (kabata, aiz jostas u.c.) Satvériena pistoles rokturi liek plauksta starp
1kski un raditajpirkstu. No viena puses rokturi aptver ar plaukstas vidusdalu un 3 pirkstiem, no
otras puses iztaisnots 1kskis fiks€ pistoles rokturi. Raditaja pirktu novieto uz mélites ar 3
falangu. Elpo$ana iz vienmériga. Saviena bridi elpa ir jaaiztur nedaudz izelpojot uz 10 — 15
sekundém. TémeéSanas laika §avejs redz t€émeklus ( graudu un robu) un mérki. Grauds roba
jaredz iecentrets skaidri redzams, mérkis nedaudz miglains. Témésanas vieta zem mérka
melna apla. Mé&lites nospieSana ir koordinacijas zina sarezgitaka kustiba, kura jaizpilda
vienlaicigi ar graudu noturot roba, noturot pareiza mérkésanas Iinija, noturot sist€mu $avejs —
ierocis, savlaicigi aizturot elpoSanu, saglabajot stabilu SauSanas stavokli kopuma.(L.Saiva,
L.Belikova 1998)

3.3. Ieroca celSanas saistiba ar fizisko sagatavotibu

Roku stavoklis un iero¢a turéSana gatavojoties $avienam un ta izpildes bridi ir saistita
ar sportista fizisko sagatavotibu. Plecu un roku muskulatiira jaattista tikai tik daudz, lai
sportists bez lieka sasprindzinajuma sp&tu noturét ieroci veicot §avienu un §is darbibas spetu
atkartot vairakas reizes péc kartas. Palielinoties izpildito S$avienu skaitam nedrikst
samazinaties $aviena izpildijuma kvalitate.
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3.4. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Ieroca noturéSanas tehniku apgtst tad, kad ir apgits SausSanas stavoklis, t€éméesana,

_____

noturéSanas apgiiSanas posmi:

e Teme un Sauj pa baltu ekranu ( koncentrgjas turot ieroci saglabat graudu roba);

e Teme un Sauj pa merki;

e leroci tur dazadas mérlkéSanas vietas ( mainot atstatumu starp mérka melno
apli un graudu roba);

e Téme noteikta mérka vieta;

e Témée pa dazada gabarita mérkiem.( .(L.Saiva, L.Belikova 1998)

3.5. Kludu analize un korekcija

Lozu Sausana tehnisko izpildijjumu veérté analiz€jot vairakas tehnikas komponentes

kopuma. P&tama tehnika pané€mienu — ierofa celSana un turéSana meérki ietekmé staja,
satveriens. Raksturigakas kluidas un to korekcija:

e Neprecizs pamata stavoklis (staja) attieciba pret mérki, ka rezultata pistole
novirzas pa labi vai kreisi no mérka centra. Korekcija — parvieto pedu
novietojumu.

e Nav fikséta pleca, elkona plaukstas locitava. Korekcija — iztaisnotu roku ar
pistoli pret mérki plecu locitava nedaudz pastiepj un prieksu.

e Plaukstas locitavas nefikséSana. Korekcija - plaukstas locitavu un satverienu
nostiprina, ja iztaisnotu roku ar pistoli virza uz augsu un leju mazam kustibam
2-3 reizes.

e Parak ilga gatavoSanas Savienam. Korekcija — ievero elposanas ciklu. Péc elpas
aiztur€Sanas Saviens jaizdara laika lidz 10 sekundém. Ja $aviens tiek parturéts, to
atliek. GatavoSanos sak no jauna.

3.6. Tehniskas sagatavotibas noveérteSanas Iidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas novertéSanas Iidzekli

Elektroniska $aviena analizes sisttma SCAAT.

Ta lauj analizét téméSanas trajektoriju pirms $aviena, Saviena bridi un kustibu péc

Ar SCATT var novertét: ttmesanas punkta kustibu, ieroca stabilitati, Saviena izpildes
laiku, Sausanas ritmu, mélites nospieSanas kliidas, $aviena “norausanu”, kustibu pirms
un péc saviena.

Video analize.

Trenina vai sacensibu laika $aveju filme no prieksas, saniem un aizmugures. P&c tam
analiz€ kermena staju, galvas poziciju, ieroca pacelSanu, elpoSanu un kustibas pirms
un péc $aviena.

Elektroniskie mérki.

Tie automatiski fiks€ trapijuma vietu, punktus un Savienu secibu. Tas palidz analizet
ne tikai rezultatu, bet arT kliidu atkartoSanos, pieméram, sistematisku novirzi pa kreisi,
pa labi, uz augsu vai uz leju.

Kontroles testa vingrinajumi.

Tiek izmantoti noteikti Sausanas vingrinajumi, piem&ram, 10, 20 vai 40 $avienu
seérijas. Tiek vertéts punktu skaits, traptjumu blivums un rezultata stabilitate.
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e Trenera noveérojums
Treneris noverte $avgja tehniku vizuali: staju, satverienu, ritmu, koncentrésanos,
elposanu un kliidas $aviena bridi.
Tehniskas sagatavotibas novert€Sanai petijuma izmantoti kontroles testa vingrinajumi.
Pielieto sacensibu metodi. Vingrinajuma izpildi pielago sacensibu reZimam, tikai ar
samazinatu $avienu skaitu. Registré rezultatu iegiito punktu skaitu.
Novertésanas metodes:
e NovéroSanas metode.
Treneris véro $avéja darbibu trenina laika un pieraksta tehniskas klidas. STmetode ir
vienkarsa, bet loti svariga, 1pasi iesacgjiem.
e Rezultatu analizes metode.
Tiek analizeti traptjjumi mérki. Ja trapijumi veido cieSu grupu ( blivumu), bet ir
novirziti uz vienu pusi, iesp&jams, probléma ir témésana vai staja. Ja novertejot
temeSanas parametrus kliida netiek atrasta, tad javeic korekcijas — labojums t€mekli.
Ja trapfjumi ir izklied@ti, probléma var biit stabilitate, elpoSana vai mélites nospieSana.
e SCATT datu analize.
Siir viena no precizakajam metodém.
e Salidzino$a metode
Savéja rezultatus salidzina dazados treninos, pirms un péc noteikta sagatavosanas
posma. Rezultatu fikséSana un analize palidz vértét vai tehnika uzlabojas.
e Pasnoveértéjuma metode
P&c serijas $avejs pats pieraksta, ka jutas, vai bija stabilitate, ka tika veikta elpoSana un
vai $aviens bija tehniski pareizs. Trapijjuma noteikSana iesp&jamas gabaritu robezas.
P&c tam to salidzina ar realo rezultatu.

3.7. Audzeknu ieroca celSanas sagatavotibas dinamikas noveérteSana
(praktiskais pétijums)

Audzeéknu tehniskas sagatavotibas izvertéSana izvélgjos vingrindjumu MP-20

((mazkalibra pistole, distance 25m, mérkis nr.4) Vingrindjuma izpildé nepiecieSama ieroca
(pistoles) stabila noturéSana pret mérki t€mejot un veicot Savienu. Fiziska sagatavotiba
attistitas un testétas fiziskas 1pasibas koreleé vingrindjuma izpildé vajadzigajam.
Rezultativitates kritériji atrodami LSF majas lapa.
Atbilstosi rezultativitates kritérijiem MT -5 grupai zéniem jaiegtst 170 punkti, meiten€m 165
punkti. Vingrinajumu MP-20 izpildija tris reizes. Otrs vingrinajums, kura izpildes rezultatus
registréja — MP-20 ( mazkalibra pistole, distance 25m, Tslaicigi redzamais mérkis). ST
vingrinajuma sérijas izpilde 3sekuzu laika jaiecel ierocis mérka centra izpildot Savienu. Serija
veic 5 Savienus ar 7sekunzu pauzi, kuras laika ieroci iztaisnota roka nolaiz 45 gradu lenki.
Rezultatu tabulas 3. un 4.pielikuma.
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Vingrinajums MP-20

200
180

16
14
12
100
8
6
4
2
0
AAL AAZ AA3 AA4 AAS AAB AAT

m MP-20 (1.méarfjums) MP-20 (2.mé&rfjums) m MP-20 (3.marfjums)

o o o

o O o O

Analizgjot iegiitos rezultatus visos tis me&rjjumos pakapeniska izaugsme noveérota AA1, AA3,
AA4 un AA6. Visstraujakais rezultatu kapums ir AAS, kas vartu biit saistits ar to, ka
salidzinoSi nesen pieversies SauSanas sportam. Apmacibas sakuma parasti izaugsme ir
straujaka. Pavisam neliels rezultata kritums ir AA2, kas ir dabiski.

Vingrinajums MP-20 (islaicigi redzamais)
180
160

14

12
100

8

(&

4

2
0

AAL AAZ AA3 AA4 AAS AAB AAT

MP-20 islaicigi redzamais mérkis (1.mé&rmjums) B MP-20 islaicigi redzamais mérkis (2.mé&rmjums)

o O

o o o O

MW MP-20 islaicigi redzamais mérkis (3.méenjums)

Saja vingrinajuma izaugsmes dinamika ir straujaka, jo pirma starta rezultati ir salidzino$i
zemi. Saja laika sagatavo$anas perioda sakums 3auSanas ar mazkalibra ierodiem. Lielaka
izaugsme ir AA2, AA3, AA4 un AA6. Rezultata kritums ir AAS, jo ka jau ming&ju apmacibas
sakuma iesp&jams uzradit augstaku rezultatu neka sp€j ilgaka laika posma noturét. Stabilitate
rezultatos vérojama AA7. Taka vingrinajums tiek izpildits sacensibu reZzima, tad janem veéra
ari psihologiska spriedze.

Apkopojot un analiz€jot ieglitos rezitatus par praktisko petijumu kopuma var secinat,
ka Saja vecuma posma fizisko vingrinajumu testu augsgtie rezultati ne vienmér korele ar lozu
SauSanas vingrinajuma rezultatiem. Tikai viena gadijuma zemi radijumi fizisko vingrinajumu
testos atbilda zemakiem rezultativitates raditajiem SauSana.Ta ka §aviena izpilde ir vienlaicigs
vairaku tehnikas elementu izpildes kopums, tad iesp€jamas dazadas tehnikas kltidas, to skaita
ieroca kustiba c€liena un noturésana, kuras ietekme rezultatu.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Gada planu veidoju individualo vienam MT -5 grupas audze€knim. Vins ir 16 gadus vecs
Latvijas jaunatnes izlases dalibnieks. Sportists Sauj ar pneimatisko un mazkalibra pistoli
(vingrinajumi PP un MP). Sportista sagatavoSanas procesa galvenais meérkis ir sezonas
galvenas sacensibas — Latvijas 2025.gada Jaunatnes Cempionats vecakai vecuma grupai, Elva
Open, Latvijas 2026.gada Junioru ¢empionats, Latvijas Jaunatnes Olimpiade.

Svarigakais uzdevums paradit savu labako sniegumu paaugstinata stresa apstaklos — liela
meéroga sacensibas ar lielu dalibnieku skaitu un apjomigu Sautuvi. Parvarét sasprindzinajumu,
kas ietekme ieroca kustibas un mélites izspieSanu. Izmantojot SauSanas analizes programmu
SCATT analizét Saviena tehnisko izpildijumu, vérSot uzmanibu kustibu trajektorijai un
mélites nospiediena beigu fazei.

Fiziska sagatavoSana — vispargja un speciala izturiba —jo svariga sp&ja izpildit $avienus uz
noguruma fona, vingrinajums ilgst 2 stundas. Koordinacija — spgja saskanot ieroca turéSanu,
ta kustibas ar pirksta darbibu un redzes koncentraciju uz graudu roba $aviena izpildes laika un
pec ta. Lidzsvars — prasme saglabat ierasto kermena pozu ar ieroci, lidz minimumam
samazinot kustibas.

Tehniska sagatavotiba - izmantojot SauSanas analizes programmu SCATT, analizét Saviena
tehnisko izpildijumu, v&rSot uzmanibu kustibu trajektorijai un meélites nospiediena beigu
fazei. Uzdevumi - kontrol€t viena Saviena izpildes laiku un salidzinat ar trapijuma precizitati.
Savienu izpilde stavot uz nedaudz kustigas platformas. Savienu izpilde pa samazinatu mérki
vai palielinatu distanci.

Taktiska sagatavosana - vingrinajuma izpildes laika sp@t novert€t savu passajitu, péc ka
vadoties panemt atpiitas pauzes. Sekot §avienu izpildes laikam un ritmiskumam. Atkartot
atstradatas darbibas, lai noveérstu domas no neprecizi izpildita Saviena un turpinat bez
sasprindzinajuma un spriedzes. Uzdevumi - atkartota $aviena izpilde péc komandas “starts”.
Vingrinajuma izpilde ar samazinatu atvéleto laiku.
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GADA PLANS

Ménesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts
Nedélas 41142 | 43 |44 145|146 |47 | 48| 49 | 50 | 51 [ 52 [ 53 2 314] 5 6 7 8 10 11 12| 13
Kontroles
sacensibas LI¢ | LeBA & [po| | Te|ELVA TK Lué
Galvenas opP
sacensibas
Planotie PP-60 PP-60 PP-60 PP-60 PP-60 PP-60 MP 30+30
rezultati 543 545 538 545 550 548 539
(vietas)

. s sacensibu - . . v . i . _ . . -
Trenina periodi periods parejas periods sagatavosanas periods sacensibu periods parejas sagatavoSanas sacensibu
Trenina mezocikli Sacensibu | Ievirzogais mezocikls | Bazes | kontr  bazes P sac.  Sacensibu ievirzoSais  bazes sacensibu

Trenina nometnes

Rl -
17

16

15

14

13

12

11

10

9

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

8
7
6
5
4
3
2
1

Spéeks




Maksimalais speks

Atrspéks

Speka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas
atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosSana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spéju
testesana,
kontroltesta
numurs

\U‘I

~

~

AN

7,8
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GADA PLANS

Meénesis Aprilis Maijs Junijs Jilijs Augusts Septembris
ey 14 | 15 |16 |17 |18 |19 20| 21| 22| 23| 24 | 25 27| 28 | 290 |30 |31|32| 33 | 34| 35|36|37| 38[39|40
Kontroles

sacensibas Ble Sk | U Unk Fr.K
Galvenas 0]

sacensibas

:2::;;‘:: PP-60 MP-30+30 PP-60 PP-60 PP-60 MP-30+30 PP-60
(vietas) 555 545 558 562 550 556 555
Trenina periodi Sacensibu | parejas sagatavosanas parejas parejas sagatavosanas
Trenina mezocikli | Sacensibu | bazes kontroles bazes sacensibu P sac. ievirzoSais bazes kon
Trenina nometnes X X

>1

| NE

17

16

15

14

Vispusiga fiziska sagatavosana —
Speciala fiziska sagatavosana

(aizkrasot atbilstosi stundu apjomam)

13
12
11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

Speks




Maksimalais speks

Atrspéks

Spéka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas
atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spéju
testesana,
kontroltesta
numurs

i

1,2,
3,4

~

~

AN
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4.2. Nedélas plans

Treninu nodarbibu mikrocikls — nedelas plans MT - 5 grupai

- Nedélas dienas
Nodarbibas = o) Tr C = S
Visparéja fiziska sagatavotiba
Visparéjas izturibas attistiSana 30
(skréjieni, Skérslu joslas - apvidi).
Komplekso fizisko ipaSibu attistisana (kustibu 50
rotalas, sporta spéles — futbols, florbols.
Tehniska sagatavotiba
Vingrinajums PP — 40
Saviena imité$ana 10 5
TéméSanas, elpoSanas vingrindjumi 5 5
Saugana uz blivumu pa baltu lapu 10
Sau$anas rezultatu noteik$ana ar trafaretu 25 30
Rezultatu, klidu analize 10 10
Teorétiska sagatavotiba
Labojuma veik$anas principi 10
Lozu SauSanas attistiba Latvija 10

4.3. Treninu plani
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[lze Linberga

SVT2024v1

(studenta vards, uzvards)

(kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Lozu Sausana
Grupa/apmacibas gads: MT-5

Vieta: Tukuma Sporta skolas Sautuve

Datums:27.04.2026.

Laiks: no 15.00 lidz 16.20

Vertejums:

labi

(metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi

1. Macit jaunus vingrinajumus roku un muguras spéka attistiSanai
1. Turpinat macit jau zinamo uzdevumu izpildi
2. Attistit (noradit fiziskas TpasSibas un kura dala tas tiek attistitas) speks, izturiba, koordinacija.

Metodes: Atkartojuma metode

NepiecieSamais inventars: Fitnesa paklaji, hanteles

Trenina sasniedzamais rezultats: Attistit speéku un izturibu.

Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozeju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, speles u.c.) ms (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas
veidi
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA | 20min. :
Iesildisanas 1. | IepazistinaSana ar treninu 2’ Parrunat trenina planu
2. | Solosana I’ Aktiva roku darbibu un
3. | Roku vézieni uz priekSu ar| 20m | elposana ar diafragmu
palécienu
4. | Roku vézieni uz atpakalu ary 20m | Turpinat aktivu roku
palécienu darbibu ar pareizu elposanu
5. | Izklupiens ar pagriezienu 20m
6. | Krustsolis 20m
7. | Augstsolis
8. | Siksolis 20m
9. | Rotala “Augstak par zemi” | Smin | Lai palielindtu spéles
intensitati izvelas vairdakus
kerajus.
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Satura Nr. | Saturs (vingrojumi, Dozeju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ms (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas
veidi
GALVENA DALA 40 min Vinérinéjumu izpilde pa sérijam.
Pé&c katras sérijas neliela tidens
pauze 2min.
Attistit roku 1. 1-no puspietupiena pariet | 3 Pirmo vingrinajuma sériju
speku, izturibu balsta tupus uz rokam, s€rijas | izpilda nedaudz lenak un ar
un 2- ar pal@cienu balsts I katru nakamo sériju temps
koordinaciju. gulus uz taisna rokam, tiek padtrinats.
3- ar pal&cienu balsta 3
tupus, sérijas
4- sakuma st. 8-12x

2. | Roku saliekSana un 3 Vingrinajumu var veikt ar
iztaisnoSana balsta gulus s€rijas | atvieglojumu balstd no

8-12x | celiem

3. 1-s.st. staja kaja plecu Izvélas 0,5kg vai 1kg
platuma rokas sanis plecu | 3 hanteles. Vingrindjuma
augstuma ar hantelém s€rijas | laikd nedrikst uzraut plecus,
2-rokas neliela amplitida | 30” mugura taisna, véders
plecu locitava aplo uz ievilkts, var nedaudz saliekt
priekSu celus. Elposana vienmériga
3- rokas neliela amplitida | 30” visa vingrindjuma izpildes
plecu locitava aplo pretgja laika.
virziena

4. 1-s.st. staja kaja plecu 3 Izelpad virza rokas uz augsu,
platuma rokas gar saniem | s€rijas | ieelpd leja. Izvélas 0,5kg vai
ar hantelém 8-12x | lkg hanteles. Vingrinajuma
2-rokas vienmérigi abas laika nedrikst uzraut plecus,
reiz€ pacel sanis lidz plecu mugura taisna, véders
augstumam, ievilkts, var nedaudz saliekt
3- vienmérigi atgriezas celus.
sakuma st.

5. | Roku un kaju atcelSana pa | 3 Roku un kdju pa diagonali
diagonali balsta no celiem | s€rijas | vienlaicigi atcelot no zemes
un rokam. 8-12x | iztaisno auguma limeni.

Saglabat lidzsvaru noturot
augumu. Ka apgrutinajumu
var izmantot hanteli roka.

6. | Balsta maina no rokamuz | 3 Augumu jostas dala censties
elkoniem un atpakal. s€rijas | noturét maksimali nekustigu

8-12x | —sasprindzinatu. Lai

augumu noturétu stabilaka
poza, pédas var novietot
nedaudz talak vienu no
otras.
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Satura Nr. | Saturs (vingrojumi, Dozgju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ms (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas
veidi)
NOBEIGUMA DALA 20 min
AtsildiSanas 1. | StiepSanas vingrinajumi 15min | StiepSanas vingrinajumi
visam kermenim un pareiza
2. | ElpoSanas vingrinajums 2 elposana
gulot uz muguras. ieelpas caur degunu un
3. | Atgriezeniska saite, 3 izelpoSana caur muti.
atsveicinasanas. Diafragmas elposana.
Parrunat ar audzekniem
kads bijis trenins, lai zinatu
ko uzlabot turpmatk.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
J Veiksmiga komunikacija ar o Japiestrada pie laika planos$anas un
audzekniem laika izjiitas trenina laika
o Izdevas paveikt visu ieplanoto trenina Zinot audz€knu spgjas, nedaudz vairak pielagot
o Motivét audzeknus katram vingrinajumu izpildes atkartojumu skaitu
veicamajiem uzdevumiem
. Saprotami izstastit trenina gaitu
o Izveidojas laba atgriezeniska saite
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Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Lozu Sausana

Grupa/apmacibas gads: MT-5

Vieta: Tukuma Sporta skolas Sautuve

Datums: 07.04.2026.
Laiks: no 15.00 1idz 16.00

Vertgjums: labi

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1.Turpinat macit mélites nospiediena tehniku un elpoSanas cikliskumu.
2. Pilnveidot ieroca un temekla kustibu saskanoSanu paaugstinatas spriedzes apstaklos.

3. Attstit statisko izturibu.

Metodes: Atkartojuma metode, vardiska metode.

NepiecieSamais inventars: Ekip&jums, ierocis, stativs, mérku iekartas, lodites, merki, treninu

dienasgramata, pildspalva

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Uzradit rezultatu izvertgjot katra audzekna
individualo meistaribu, attistit statisko izturibu

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozeju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ms (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA | 13min.

Vingrinajumi 1. Sasveicinasanas, 3 min

sportista nodarbibas vielas izklasts.

sagatavoSanai IeroCu sanemsSana un

galvenajai dalai vietas sakartoSana uz

uguns Iinijas

Veic muskulu un locitavu
2. | 1esildiSanu ar VAV 7 min Galva taisni, skats uz
1)s.st.-pamatstaja prieksu.

1-2celot rokas sanis
pastiepties uz augsu
3-4 laizot rokas leja
atgriezties s.st.

2) s.st.- pamatstaja Rokas stingras, iztaisnots,
1-2 2x rokas aplo uz liela amplitida.
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priekSu

3-4 uz otru pusi.

3) s.st. zaklstaja, rokas uz
gurniem

1-3 noliekties pie kreisas
kajas, starp kajam, pie
labas kajas

4-s.st.

4)s.st.pamatstaja

1-2 izklupiens uz prieksu
ar labo kaju

3-4 s.st.

Noliecoties celi iztaisnoti.

Izklupiena skats uz prieksu,
roku darbiba ka solojot.

5-6 izklupiens uz prieksu 3min
ar kreiso kaju
7-8 s.st. Kajas plecu platuma,
Racionala Sausanas smaguma centram atrodoties
stavokla ienemsSana bez pa vidu, pédas nedaudz
ieroCa imitgjot ieroca 1zverstas.
turéSanu.
GALVENA DALA 40 min
Vingrinajumi Sauganas stavokla 3min | Sekot pareizam kaju
statiskas ienemsana ar ieroci stavoklim un sanu
zturibas 1. Gatavosanas pret baltu pagriezienam pret mérka
attistiSanai sienu koncentrgjoties plakni.
grauda noturéSanai roba. Roktura satvériens stabils,
2.Saglabat stabilu bez lieka sasprindzinajuma
kermena pozu Galva pagriezta mérkésanas
virziend.
Vienmériga mélites
Pareiza Saviena izpilde 5min | izspieSana bez raviena.
bez lodes (Saviena
imitacija).
Elposana cikla 2-3 ieelpas
un izelpas, pédéja izelpa
elpu aizturét pus izelpa.
Téméjot, stajai un graudam
jabiit stabilam, temésana
y . tiek veikta ne ilgak ka 12
Sau$ana pa baltu lapuuz | 7 min

blivumu
(Iidz 10savieniem)

sekundes, lai acs nebiitu
parpiiléta.

Saujot uz blivumu, skatoties
caur graudam, merka vieta
ir tira lapa. Nedrikst meklet
iepriekséjos Savienus,
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4. | Sausana pa mérki uz 25 min | jasauj, kur atrodas ieroca
blivumu. grauds.
6 sérijas pa 5 $avieniem Vienmeriga mélites
Savienu kopas (blivuma) izspiesana bez raviena.
noturéSana “8” robezas.
Saujot pa mérki, skatoties
caur graudam, uzmaniba
Jjakoncentré uz graudu
temekla roba.
NOBEIGUMA DALA 7 min
AtsildiSanas 1. | Veic muguras stiepSanas | 5 min
vingrinajumus uz gridas.
I)noliecoties uz priekSu 1
Treninu pastiepj plecu dalu 1énam
procesa izelpojot.
rezumejums 2)Uzmet kitkkumu izelpa Celi izversti, rokas brivi uz
pastiepjot mugurkaulu, gridas
ieelpa pacelot galvu
2. iztaisno muguru.
Analizg trenina veikto 2 min
darbu, Savienus péc
3. | blivuma. Noskaidro <
“atravienu” iesp&jamos
iemeslus. leraksts
dienasgramata.
Atsveicinas.
Studenta paSvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas
o Neizdevas izskaidrot dazu neprecizu
J Veiksmiga komunikacija ar Savienu c€loni.
audzekniem
. Turpinat macit mélites nospiediena
tehniku
o Motivet audzeknus Savienu analizei
un ierakstu veikSanai dienasgramata.
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Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Lozu Sausana

Grupa/apmacibas gads: MT-5 Vertgjums: labi

Vieta: Tukuma Sporta skolas Sautuve

Datums: 20.04.2026.
Laiks: no 15.00 1idz 16.00

(metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1.Turpinat macit mélites nospiediena tehniku un elpoSanas cikliskumu.
2. Pilnveidot ieroc¢a un temekla kustibu saskanoSanu paaugstinatas spriedzes apstaklos.

3. Attstit statisko izturibu.

Metodes: Trenina metode, vardiska metode, vizualizacija.

NepiecieSamais inventars: Ekip&jums, ierocis, stativs, mérku iekartas, municija, merki, treninu

dienasgramata, pildspalva

Trenina sasniedzamais rezultats: Sausana blivuma noteikta gabarita robezas izvertgjot katra

audzekna individualo meistaribu, attistit statisko izturibu

Trenina / nodarbibas apraksts

2) s.st.- pamatstaja

1-2 2x plecus aplo uz

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozeju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ms (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA | 10min. :
1. Sasveicinasanas, 30 sek
nodarbibas t€mas izklasts.
Vingrinajumi 2. | lero¢u sanemsana un 2 min
sportista vietas sakartoSana uz 30sek
sagatavoSanai | 3. | uguns linijas
galvenajai dalai Veic muskulu un locitavu
Sakartot 1esildiSanu ar VAV 7 min Galva taisni, skats uz
$ausanas vietu 1)s.st.-pamatstaja 6x prieksu.
nodarbibai 1-2celot rokas sanis
pastiepties uz augsu
3-4 laizot rokas leja Rokas brivi gar saniem.
atgriezties s.st. Ax
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priekSu

Skats uz prieksu, roka virs

3-4 uz otru pusi. 4x galvas iztaisnota.
3) s.st. zaklstaja, rokas uz
gurniem
1-3 celot labo roku virs
galvas noliekties pa kreisi
4-s.st.
5-7 celot kreiso roku virs
galvas noliekties pa labi
8- s.st. 4x
4)s.st.pamatstaja Noliecoties auguma
1-2 noliekties uz priekSu augsdala un rokas brivas,
3-4 s.st. amplitiida neliela.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozeju Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ms (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
GALVENA DALA 40 min
1. | Racionala Sausanas S.min. | Péc racionala stavokla
stavokla ienemsSana ienemSanas, japarbauda ar
aizvertam acim (imité
Savienu tikai aizver acis,
Vingrinajumi skaita lidz 5 atver acis), ja
elposanas cikla grauds nav roba zem mérka,
izpildei un nepieciesams izmanit pédu
grauda 2. TémeéSana, parbaudisana, novietojumu
iecentréSanai Saviena atstradasana ar 10 min | 4-5 sekundes pirms saviena
temekla roba Cauliti. uzmanibu sakoncentré uz
zem mérka. graudu témekla robd zem
merka melna apla
Savienu izpilda ar vienu
Cauliti péc saviena, lai
rodas vienmérigs temps,
ritms.
Ja Savienos nav redzams
blivums japievérs uzmaniba
graudam roba.
3. | Rezultata noteikSana 25 min. | Sausanas laika veic

serijas.

2serijas pa 10 savieniem

labojumu témekli péc
nepieciesamibas, lai
sasniegtu péc iespejas
augstaku rezultatu.
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NOBEIGUMA DALA 10 min
1. | Trenina nosléguma 5 min L
atslabinat muguru pie .
sienas un uz krésla
AtsildiSanas, Smin
trenina 2. | Izanalize trenina veikto <
noslégums darbu, apspriest veiktos

savienus.

Sakartot Sausanas vietu,
novietot ieroci un
ekip&jumu noliktava.
Atsveicinasanas.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
o Neizdevas izskaidrot dazu neprecizu

. Veiksmiga komunikacija ar Savienu céloni.
audz€kniem
J Turpinat macit mélites nospiediena
tehniku
. Izskaidrot iero¢a noturéSanas nozimi
péc saviena.
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika iegiitas padzilinatas zinasSanas par fizisko 1pasibu
ietekmi SauSana ar pistoli - tehnikas pamatelementiem. legilitas prasmes atpazit biezak
pielautas tehniska izpildijuma kladas.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Aprakstosi ierakstit izvEléta sporta veida trenera vert€jumu par studenta sadarbibas
sp&jam, darbibu trenina/nodarbibas vadiSanas laika, atmosferu un disciplinu, macibu saturu un
zinasanas, audzeknu vertéSanas prasmes un profesionalo izaugsmi §ada forma:

. Sadarbiba - trenere labi saprotas ar dazZadu macibu — treninu grupu
audzeékniem. NepiecieSamibas gadijuma sazinas ar audzeknu vecakiem telefoniski zvanot, vai
Tszinu starpniecibu. Ar citiem treneriem attiecibas kolegialas, uznemas atbildibu un iniciativu
veicama darba izpilde.

. Darbiba grupa — trenere labas sadarbibas un pedagogiskas prasmes ar visiem
audz€kniem treninu laika un sacensibas. Mieriga, lidzsvarota, laba valoda. Audzekniem
sniedz atbalstu uzmundrinot un paslavgjot, ipasi jaunaka vecuma grupas. Treninam
sagatavojas laikus, sak treninu péc planota grafika un ievéro treninu beigu laiku.

. Atmosfera un disciplina — treninu un sacensibu laika rada draudzigu un
cienas pilnu atmosferu.
. Macibu saturs un zinasanas — atbilsts trenera darba veikSanai. Prasmigi

izvélas un pielieto vecuma posmiem un sasniedzamajam rezultatam atbilstoSas trenina
metodes. Velams papildinat zinaSanas un iemanas SauSanas ar pistoli tehnikas elementu
izpildes novértéSana un iesp&jamo klidu analizé. Audzéknu individualas izaugsmes
veicinas$anai v€lams izmantot SCATT programmas piedavatas iespejas.

. VerteSana — trenere audzéknu sniegumu mutiski verte katru treninu
uzmundrinot, motivgjot sasniegt labaku rezultatu vai noradot uz neprecizitatém un paslavejot
par sniegumu, ricibu u.tt. VerteéSana pozitivi ietekmé turpmako nodarbibu vadiSanu. Sacensibu
laika audzekni mekl€ un sanem treneres atbalstu un informaciju par dazadiem ar startiem
(laiks, maina, mérku mainiSanu komandas biedram u.c.) aktualiem jautajumiem.

] Profesionalo izaugsmi trenere apliecinaja sadarbiba ar kolégiem treneriem
gan treninu planoSanas, gan sacensibu organizéSanas un vadiSanas joma. Macibu - trenina
procesa organiz€Sanas un vadiSanas joma noveérota izaugsme sasniedzama rezultata
formulésana un atgriezeniskas saites veidoSana.
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PIELIKUMI

1.pielikums

Macibu treninu grupu atlases un komplektésanas kriteriji.

Lozu Sausana

Nr. p.

Grupas
kvalifik
acija

Nosacijumi

izglitojam
o skaits

izglitojam
0 vecums

Rezultativitates
krit€riji macibu
gada beigas

SSG

9-11

Kontrolnormativ
u izpilde

MT-1

10-12

Daliba vienas
oficialajas
sacensibas vai
kontrolnormativu
izpilde

MT-2

812

11-13

Daliba vienas
oficialajas
sacensibas un
kontrolnormativu
izpilde

MT-3

12-14

Daliba divas
oficialajas
sacensibas un
kontrolnormativu
izpilde

MT-4

7-11

13-15

Daliba tr1s
oficialajas
sacensibas un
kontrolnormativu
izpilde

MT-5

7-11

14-16

Daliba cetras
oficialajas
sacensibas un
kontrolnormativu
izpilde

MT-6

15-17

Daliba cetras
oficialajas
sacensibas vai
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izpildita
III sporta klase

MT-7

6-9

16-18

Daliba Latvijas
c¢empionata
(attieciga
vecuma grupa),
Latvijas kausa
izcina vai
izpildita I vai II
sporta klase

SMP-1

4-7

17-19

Daliba Latvijas
c¢empionata
(attieciga
vecuma grupa),
Latvijas kausa
izcia vai
izpildita I vai II
sporta klase

10.

SMP-2

4-7

18-20

Daliba Latvijas
c¢empionata
(attieciga
vecuma grupa),
Latvijas kausa
izcina vai
izpildita I sporta
klase vai izpildits
SMK rezultats

11.

SMP-3

19-21

Daliba Latvijas
c¢empionata
(attieciga
vecuma grupa),
Latvijas kausa
izcma. Grupa ir
LSF saraksta
apstiprinats
Latvijas valsts
izlases kandidats
vai dalibnieks

12.

ASM

24

20-22

Daliba Latvijas
c¢empionata
(attieciga
vecuma grupa).
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2.pielikums

n.p.k. | Iniciali Roku Roku Hanteles Hanteles Rokas celSana | Rokas
saliek8ana | saliekS8ana | noturéSana noturéSana ar pretestibu celSana ar
1.mérfjums | 2.mérijjums | 1.mérijjums 2.mérijums 1.mérfjjums pretestibu

(min./punkiti) (min./punkti) 2.mérijums

1. AL 12 14 143”19 150”10 12 14

2. R.P. 15 18 1'37"/9 130”9 7 8

3. AZ 3 5 48’16 51°17 5 5

4. R.S. 10 11 55”14 1"03"/5 8 9

5. B.S. 18 17 115”16 115”16 10 9

6. AM. 9 12 12077 1'32"/7 11 13

7. K.M. 15 16 50"/4 1"10"/6 10

3.pielikums

n.p.k. Iniciali MP-20 (1.me&rijums) MP-20 (2.m&rijums) MP-20 (3.mérijums)

1 A.L. 157 163 165
2 R.P. 164 168 162
3 AZ. 152 155 159
4 R.S. 169 175 178
5 B.S. 143 140 160
6 AM. 182 179 184
7 K.M. 165 158 177
4.pielikums
n.p.k. Iniciali MP-20 tslaicigi MP-20 1slaicigi MP-20 1slaicigi
redzamais mérkis redzamais mérkis redzamais mérkis
(1.m&rTjums) (2.mé&rijums) (3.mé&rijums)
1 A.L. 132 127 138
2 R.P. 140 148 157
3 AZ. 125 130 143
4 R.S. 117 146 148
5 B.S. 156 159 148
6 AM. 142 140 162
7 K.M. 157 163 161
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APLIECINAJUMS

Es, apliecinu,
/Vards, Uzvards/

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

Paraksts:

Datums:

Dokumentu ar dro$u elektronisko
parakstu parakstija
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