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Oskars Ernsteins ir fiziskas sagatavotibas treneris VEF basketbola komanda un
virieSu basketbola valstsvieniba, ka ari Kaizen Gym projekta lidzautors.
Pieredze stradajot ar basketbola komandam ASV, Gruzija, Ukraina, Krievija,
Turcija un Latvija, ka arT ar dazada vecuma Latvijas jaunieSu basketbola izlaseém.
Izglitibu ieguva “Anderson University”, ASV - bakalaura grads kineziologija un
“University of Central Lancashire”, Anglija - magistra gradu fiziskaja
sagatavotiba. Sertificéts: A kategorijas treneris, CSCS (Certified Strength and
Conditioning Coach), Precision Nutrition (Pnl), Functional Movement Systems
(FMS 2) un Performance Specialist (EXOS).

Ivars lkstens ir fiziskas sagatavotibas treneris TTT basketbola komanda un
sievieSu basketbola valstsvieniba. Strada par lektoru Latvijas Universitaté ar
sportu saistitas studiju programmas un ir Kaizen Gym projekta lidzautors.
Pieredze stradajot Latvijas Universitates basketbola komandas, Latvijas jaunieSu
basketbola izlas€s gan meiteném, gan z€niem, ka art stradajis Bérnu kliniskaja
universitates slimnica par fizioterapeitu.

Izglitibu ieguva Rigas Stradina universitate - profesionalais bakalaura grads
fizioterapija un rehabilitacija, Latvijas Universitaté — magistra gradu
uzturzinatng. Sertificets: fizioterapeits, lietiSkais kineziologs, neurokinetic

therapy (Level 2), Functional Movement Systems (FMS 2).



PrieksSvards

Misu milestiba pret basketbolu un to, cik augstu veértgjam veselibas nozimi cilvékam ir pamats Sai
gramatai. M@&s abi spélgjam Latvijas Jaunatnes basketbola liga (LJBL) sakot ar pasu jaunako grupinu un
turpinajam spélét ar1 stud€jot augstskolas. Milestiba pret basketbolu, fiziskam aktivitattm un veselibu bija
galvenie iemesli musu izvélei par studiju virzienu. Nav brinums, ka abi stradajam par fiziskas sagatavotibas
treneriem basketbola komandas. Daudzu gadu laika mums ir bijis tas gods stradat un macities no daudziem
treneriem. Esam pateicigi visiem treneriem, kuri dalijas ar informaciju dazados formatos — sarunas, gramatas,
zinatniskie petijumi un video materiali.

So gadu laika stradajot ar dazada vecuma meitenu un pui$u izlasem un komandam esam iepazinusies ar
problémam basketbola vide no fiziskas sagatavotibas skatupunkta: trikst vienotu vadliniju un jaunieSu vispargja
fiziska sagatavotiba ir zema ltmeni. Lidz ar to $is gramatas mérkis ir palidz&t basketbola treneriem optimizet
treninu procesu un sekot jaunieSu progresam (test€jot), ieklaujot taja merktiecigu un planveidigu darbu uz dazadu
fizisko spg&ju attistibu.

ST gramata ir rakstita priek§ basketbola treneriem, taja pa§a bridi citu sporta veida treneri un fiziskas
sagatavotibas treneri arl atradis vertigu informaciju, kuru var@s izmantot praksé. Ta ir rakstita balstoties uz
jaunakajiem zinatniskajiem pétijjumiem, macoties no vairaku valstu jaunieSu ilgtermina sagatavoSanas modeliem,
uzklausot Latvijas basketbola treneru idejas un komentarus, ka ar1 praksé parbaudot $aja gramata rakstito treninu
programmu efektivitati.

Mums ir liela atbildiba jaunieSu un vinu vecaku prieksa. Més esam atbildigi ne tikai par basketbola
meistaribas un fizisko sp€ju attistibu, bet arT par personisko attistibu. Mérkis ir audzinat veselus un pilnvertigus
sabiedribas pilsonus, kuri ir disciplinéti, mérktiecigi, ar labu darba &tiku, atdevi, komunikaciju un ir parliecinati
par sevi. Panakot S0, mums ari izaugs jaunas basketbola zvaigznes, kuras ar godu un lepnumu parstavés Latvijas
basketbola valstsvienibas.

Nemot véra basketbola un pedagogijas attistibu mums jaturpina pilnveidot savas profesionalas zinasanas
no dazadiem informacijas avotiem un jarada piemérs jaunieSiem basketbola laukuma un arpus ta. Mums ir
janodrosina, ka treninu process notiek droSa un motivejosa vide, kas ir atbilstoSs jaunieSu sp&jam un mérkiem.
Starp treneriem treninu metodes var atSkirties, bet mérki mums visiem ir vieni, lidz ar to VISI esam viena
komanda!

Ar cienu,

Oskars un lvars (Kaizen)



levads

Lai attistitu jaunatnes basketbolu, Latvijas Basketbola savieniba sadarbiba ar Kaizen ir uzsakusi projektu,
kura laika tiks izveidota efektiva ilgtermina jaunieSu attistibas rokasgramata basketbola. Bé&rnu un jaunieSu
fiziskas attistibas pétijumi pierada negativu tendenci, ja spelétaju prasmes un veicamas aktivitates nesaskano ar
attiecigo attistibas posmu. Problémas, ar ko saskaras b&rnu un jauniesu sports ir dazadas. Pirmkart, d€] parlieku
liela uzsvara uz sacensibam parak mazs laiks tiek veltits individualas meistaribas pilnveidoSanai, lidz ar to
prasmju Iimenis nav vélamaja liment, otrkart, del parlieku agras specializacijas basketbola nopietnu traumu risks
karjeras laika palielinas, treSkart, parlieku liels uzsvars uz rezultatu sasniegSanu un uzvaru izciniSanu samazina
jaunieSu prieku trenéties, sportisti zaud€ motivaciju un daudzi pamet basketbolu vél nesasniegusi savus brieduma
gadus [1;2;3].

Vairakas pasaules valstis ir izveidojusas ilgtermina attistibas vadlinijas, kas palidz uzlabot situaciju sporta,
ari §is projekts tiek realizéts, lai palidz&tu attistit be&rnu un jaunie$u sportu, fokusgjoties uz basketbolistu attistibu
Latvija [4]. Sis projekts tiks realizgts vairakos etapos:

1. Ar aptaujas anketam no LIJBL treneriem apzinasim eso$o situaciju un nepiecieSamos
attistibas virzienus;

2. Prakse parbaudit un pilnveidot treninu planu, ieklaujot taja darbu uz vispargjo fizisko
sagatavotibu;
Izveidot vienotu informativo materialu (skaidrojoS$ie video ar vingrinajumiem, utt.);

4. TIzveidot organiz&tu test€Sanas sisteému, lai varétu sekot Iidzi treninu procesam un spélétaju
progresam;

5. lIzveidot fiziskas sagatavotibas normativus dazadiem vecumposmiem.

Projekta rezultata treneriem un sporta specialistiem bis pieejama miisdieniga un zinatniski pamatota
rokasgramata, kura atvieglos treninu procesu. Spéletajiem vajadzetu samazinaties lielo traumu skaitam, kas var
palidzet jaunieSiem realiz&t savu potencialu basketbola laukuma. Sporta skolu direktoriem biis lielaks potencials
noturét lielaku skaitu jauniesu basketbola. So visu ieguvumu rezultata tiks celts basketbola limenis Latvija!

Sis metodiskais materials ir pirmais solis, lai izveidotu efektivu ilgtermina jaunie$u attistibas
rokasgramatu basketbola. Lai veicinatu atgriezenisko saiti un uzlabotu So vadliniju kvalitati, ka arT palidzetu
treneriem izmantot $Ts vadlinijas sava darba procesa. Treneriem ir ligums siitit jautajumus/idejas par vispusigu

fizisko sagatavotibu (lai uzlabotu topoSo rokasgramatu) un video ar vingrinagjumiem/dazadam spélem (lai

pievienotu vingrinajumu bibliotékai) uz misu e-pasta adresi: info@kaizenteam.lv Jisu atsauciba un sniegtas

atbildes palidzes uzlabot Latvijas basketbola sistému. Liels paldies!


mailto:info@kaizenteam.lv

JaunieSu ilgtermina attistiba

Regulari fiziskas sagatavotibas trenini jaunieSiem attista ne tikai fiziskas 1pasibas un samazina traumu
risku, bet ar1 veicina motoro prasmju kompetenci, kas ir btiska lieta, lai nodroSinatu veselibu visa miiza garuma
[5]. Motoras prasmes un pamata kustibu apguve ir pamats sporta specifiskam kustibam. Motoras prasmes iedalas
manipulaciju prasmés (meSana, kerSana, dribléSana, u.c.), parvietoSanas prasmes (ieSana, skrieSana, IekSana,
lidzsvars, u.c.) un citas prasmes (noliekSanas, griesanas, stiepSanas, u.c.), kuras nav saistitas ar parvietoSanos.
Zinatniskaja literatiira arvien biezak var lasit par jaunieSu zemo motoro prasmju Itmeni miisdienas, un ka vienu
no galvenajiem iemesliem min agrino specializaciju, jo parlieku daudz laika tiek veltits specifiskam sporta
kustibam, kam&r motoro prasmju attistiba tiek ignoréta [6].

P&dgjos 40 gados sporta kulttira jauniesu vidi ir butiski mainijusies. Miisdienas loti reti var noverot bérnus
sava starpa sarunajam kadu fizisku aktivitati vai spéli pagalma, kas tiek organizeta bez pieauguso iesaistisanas.
Lielaka dala fizisko aktivitaSu notiek organizeti un trenera uzraudziba. Papildus tam liela dala jaunieSu nodarbojas
tikai ar vienu sporta veidu visa gada garuma, kas atstaj negativu iespaidu pusaudza fiziskaja attistiba. Tas nozimg,
ka bérnu agrina specializacija sporta p&d&jos gados tikai palielinas, neskatoties uz to, ka ta ir biezi pieminéta téma
dazados ar jaunatnes sportu un bérna attistibu saistitos pasakumos. Par agrino specializaciju viedokli sporta
aprindas ir dazadi, lai gan sporta zinatné jau daudzus gadus $o jauniesu attistibas modeli uzskata par neveiksmigu,
ar negativam sekam uz jaunieti, sportu un sabiedribas veselibu kopuma [1;7;8].

Par agrinu specializaciju pasaulé runa tad, kad bérns no agras bérnibas tiek trenéts viena sporta veida.
Sporta zinatng ir divi galvenie kriteriji, péc kuriem nosaka, ka bérns ir paklauts agrinas specializacijas riskiem:

e Vairak ka 8 méneSus nodarbojas ar vienu sporta veidu;
e No citiem sporta veidiem aiziet, jo izv€las vienu ka galveno [1].

Agrina specializacija var negativi ietekmét sportista kermena attistibu. Tiesi jauniesi, kas nodarbojas tikai
ar vienu sporta veidu vairak saskaras ar parslodzes traumam un ir palielinats lielo traumu skaits sportista visas
karjeras laika (trauma péc kuras jaizlaiz bez aktivitates vairak par 3 méneSiem). Jauniesi, kas specializgjas viena
sporta veida agrina vecuma biezak saskaras ar izdegSanas sindromu, motivacijas problémam un citam
psihologiska rakstura probléemam, kas var novest pie fizisko aktivitasu izbeigSanas un aizie$anas no sporta
[9;10;11].

Basketbols pieder pie vid€jas specializacijas grupas un taja iesaka specializéties no 12 lidz 16 gadu
vecuma. Sis diapazons ir tik plass, jo specializacijas vecums ir atkarigs no bérna fiziska brieduma, fiziskas un

mentalas attistibas, ka arT treninu pieredzes attiecigaja sporta veida. Lidz tam ir ieteicams nodarboties ar vairakiem



sporta veidiem un apgiit pec iesp&jams dazadakas prasmes un iemanas, kas talaka sportista karjera rezultgjas ar
to, ka ir vieglak attistit sporta veidam nepiecieSamas kustibas un prasmes [12].
Saja metodiskaja materiala ir apkopoti vairaku p&tijumu un pasaules valstu vadliniju ieteikumi ilgtspgjigai
un veseligai jauniesu attistibai. Tie ir Cetri galvenie kritériji, kas butu jaievero:
1. Mazak par 16 stundam ned€la organizetas aktivitates;
2. Organizetas aktivitates mazak stundas nedéla neka jauniesa vecums;
3. Organizgtas aktivitates pret neorganiz&étam aktivitateém (ne vairak ka 2 pret 1);
4. Vismaz viena briva diena nedg€la bez organiz&tas aktivitates [1;2;4].

Dodot iesp&ju bérnam piedalities dazados sporta veidos nevajadz&tu aizmirst, ka kopgjais treninu apjoms
summgéjas abos sporta veidos un nedéla nedrikstétu parsniegt bérna vecumu vai 16 stundas nedg€la. Pie noradita
stundu apjoma ir svarigi saprast, ka veéra tiek nemtas tikai organizetas sporta nodarbibas un $is kopgjais apjoms
var tikt parsniegts ar briva laika aktivitatém, kas nenotiek pieaugusa cilvéka uzraudziba. Protams, atbildigajai
personai par bérnu ir jaizverté katra situaciju individuali un janem veéra bérna spg€jas veikt konkréto aktivitaSu
daudzumu un bérna veselibas stavokli [1;2].

P&tnieku grupa no Loyola universitatés Cikaga pieradija, ka beérni, kas piedalas organizétas sporta
aktivitates pret briva laika aktivitatém ar attiecibu, kas ir lielaka par 2:1 (organizets trenins : briva laika aktivitate),
daudz vairak saskaras ar nopietnam parslodzes traumam. Tas pierada, ka laba fiziskas attistibas modelt ir svarigi,
lai beérnam bitu iesp&ja sevi fiziski nodarbinat sava izveleta sporta veida bez pieauguso iesaistes Tapat ir svarigi
saprast, lai bérnam neveidotos psihologisks nogurums un var atjaunot savas fiziskas rezerves, ir svarigi nodro$inat
pilnvertigu atpiitu un bé€rnam ir janodroSina vismaz viena briva diena nedéla bez organizeétam fiziskam aktivitatem
[2;7].

Pie Latvija pastavo§as sistémas misdienas ir griiti nodroginat $o visu kritériju izpildi. ST briza situacija
dazadi sporta veidi un sporta skolas konkuré sava starpa par bérnu piesaistiSanu tie$i savai organizacijai un
grupinai. ST konkurence bému un jaunie$u organizétas sporta sistémas nosaka to, ka Latvija sporta skolas
basketbola uznem bérnus agrina vecuma, sakot no sesu un septinu gadu vecuma. P&c tam tas driz uzsak apmacibu
konkrétaja sporta veida, domajot par labaku rezultatu sasniegSanu, bet nereti aizmirstot par iesp&jamajiem
konkréta bérna un sabiedribas veselibas riskiem.

Tiesi §1 iemesla dél, metodiskaja materiala ir likts liels akcents, lai skaidrotu, ka ir loti daudz pozitivu
iezimju un prieksrocibas tam sportistam, kas bérniba ir nodarbojies ar dazadiem sporta veidiem (multi-sportists),
pret sportistu, kas nodarbojies tikai ar vienu sporta veidu. Zinatniska literatiira sporta, galvenokart, atzimé $adas
lietas:

e Mazaks lielo traumu risks;



e Jauniesa psihologiskais noskanojums labaks;
e Attistitakas motoras sp&jas (kustibu dazadiba un kustibu prasmes);
e Var paradities talants cita sporta veida;
e Augstakaja limeni ir konkuretspgjigaks pret citiem sportistiem;
e Mazaks risks paragri pamest sporta veidu un aktivs dzivesveids visas dzives garuma [1;8;13].
Protams, sporta literatiira var atrast arT informaciju, kas aizstav agrino specializaciju un pasaul noteikti
var atrast augsta Itmena sportistus ar veiksmigam karjeram, kas jaunieSu vecuma ir nodarbojusies tikai ar vienu
sporta veidu, bet biitu vairak jaruna tiesi par absoluito vairakumu, nevis par atseviskiem gadijumiem. Vel jo vairak,
nav parliecinos$u pieradijumu, ka agrina specializacija uzlabo sportisko sniegumu Zinatniskaja literatiira, apraksta
iesp&jamos iemeslus, kapec jaunietis, kurs vairak stundas pavada viena sporta veida, jaunieSu vecuma spgj paradit
augstvertigaku sniegumu. Ir pieradijumi, ka agrina daliba sporta var veicinat - grupas salied&tibu, punktualitati,
zinasanas par sportu un vides Ipatnibam, kas var palidzet 1slaicigi paradit labaku sniegumu attiecigaja sporta veida
[3;11].
Lidz ar to paradas arT ar sporta specifiku saistitas prieksrocibas:

e Sportistu atlase komandas. Treneri atlasot labakos spé€létajus priekS komandas var dot
prieksroku tiem sp€létajiem, kas labak saprot $aja sporta veida nepiecieSamas kultiiras normas
un uzvedibu;

o Ilgaks laiks sporta veida uzlabo individualo taktiku, kas var palidzet pozicijas izv€l€ un kustibu
1zvele€ spéles situacijas, tadejadi palielinot iesp&ju uz treneriem atstat labaku iespaidu;

o Ilgaks kontakta laiks ar konkréta sporta veida treneri dot iesp&ju straujak attistit konkréta sporta
veida specifiskas kustibas un prasmes [3;11].

Visas §is lietas summgjot, més redzam, ka trenerim ir jabut pietiekosi izglitotam un pieredzgjuSam, lai

nakosa basketbola paaudze augtu progresiva un ilgtermina domajosa vide.



Daudzpusiga jaunieSu attistiba

Saja metodiskaja materiala, galvenokart, tiek runats par bérna fizisko attistibu un cik svarigi katra
vecumposma pieverst uzmanibu konkrétam fiziskajam ipasibam, ka ar1 veidu ka §is fiziskas 1paSibas tiek trenétas
konkréta vecumposma. Bet $1 metodiska materiala lietotajam jasp&j paskatities plasak un jasaprot, ka
basketbolista attistibai ir vairakas Skautnes. Fiziska attistiba ir tikai viena no tam, noteikti, ir griiti pateikt, kura
momenta, kads no elementiem biitiskak ietekm& basketbolista attistibu, bet skaidrs ir tas, ka vispirms
basketbolistam jakltist par personu, par sportistu - tikai tad jaunietis sp&s kliit par basketbolistu.

Attéla nr.1 ir redzami Cetri galvenie virzieni uz kuriem ilgtermina treninu procesa ir mérktiecigi jastrada
- tehniskas prasmes, taktiskas zinasanas, fiziskas sp&jas un psihologiskas spé&jas. Sie Getri puzles gabali viens otru
papildina un rezultata veido daudzpusigu basketbolistu. Savukart, ja kads no elementiem iztriikkst, vai netiek
attistits, tas rada papildus slodzi uz pargjiem elementiem un sportists nespgj ilgtermina sasniegt savu iesp&jamo

potencialu [57].

Tehniskas prasmes: Taktiskas zina$anas: Fiziskas spéjas: Psihologiskas spéjas:
* Bumbas kontrole; + Spélesizpratne; * Paatrinajums; * Attieksme;

* Driblésana; * Situaciju paredzé$ana; * Veikliba; * Darbaspégjas;

* Piespélésana; * Situacijas lasisana; * lzturiba; * Motivacija;

* Kreativitate; . uc + Spéks; * Paradumi;

* Metiens; + Kermena kontrole * Mentala noturiba;
* uc u.c. * u.c

Cetri galvenie virzieni spélétaju attistiba

Attéls nr. 1 — Daudzpusiga jaunieSu attistibas modelis.

Tatad nemot véra visus Sos attéla nr.1 redzamos elementus, treneris pakapeniski veido savu treninprocesu.
Lai treneris varétu izveidot péc iesp&jas efektivu treninprocesu, ir svarigi saprast, ka katrs no Siem elementiem ir
bitisks un viens elements nekada veida nevar aizstat otru. Protams, kada vecumposma kads no elementiem ir
svarigaks par otru, jo katra etapa liekot pareizos uzsvarus vienmeér varés sasniegt augstvertigakus rezultatus. Bet

nekada gadijuma jaunieSu vecuma nedrikst upurét ilgtermina attistibu pret istermina sasniegumiem (57).



Nakama lieta, kas ir janem véra veidojot savu treninprocesu, kadi ir jaunieSu motivéjosie faktori, lai
piedalitos sporta. Pasaul@ §is témas ir plasi pétitas un viena no Amerikas Savienoto Valstu pétijumiem, ko veica
George Mason universitate bérniem jautaja iemeslus kapec vini nodarbojas ar sportu, gandriz visi (90 %) no
bérniem anketa atziméja, ka tas viniem patik un, tas ir jautri. Saja pa§a pétijuma, apkopojot visus rezultatus,
petniekiem likas interesanti fakts, ka atbilde “sportoju, jo var izcinit uzvaras” un atbilde “sportoju, jo ir iesp&ja
piedalities turniros”, bija salidzinoSi zemas vietas, attiecigi 48 un 63 vieta, no 81 iesp&jamajam atbildem. Ka
visvarigakas trenera 1paSibas $aja petjjuma tika noraditas ciena un iedroSinajums. Ka viena no negativakajam
lietam tika uzsverta parlieku liela kritika un kliegSana, kas var radit bérnam bailes kludities, kas savukart, var
talak novest pie treninprocesa un fizisko aktivitasu pamesanas [13].

No §1 visa var secinat, ka basketbolistu jaattista iesaistot dazadas sféras un nemot véra katra vecumposmu
motivgjoSos faktorus. Ja bérni un jauniesi treninprocesa jutis prieka un patikas sajitu pret fiziskajam aktivitatem,
precizak pret basketbolu, tad ir lielaka iesp€ja, ka brivaja laika individuali vai ar draugiem vél&sies aktivi aizpildit
savu laiku un glis pozitivas emocijas. Rezultata vini pilnveidos savas prasmes arpus organizetiem basketbola
treniniem, Kas ir viena no biitiskam lietam, gan ja més domajam par sabiedribas veselibu kopuma, gan par augsta
sasnieguma sportu. P&tijuma, kura salidzindja profesionalus sportistus ar loti augstiem sasniegumiem (pasaules
vai olimpiskie cempioni) un profesionalus sportistus bez medalam starptautiskos turniros, secinaja, ka sportisti ar
augstiem sasniegumiem daudz vairak laika jauniba pavadija tieSi neorganizétas fiziskas aktivitatés [14].

Saja nodala visas aprakstitas lietas ir apkopotas viena arzemju literatiira atrodama metodiskaja materiala
“Sporta lidzdalibas un attistibas modelis” (tulkots no anglu valodas “Developmental Model of Sport
Participation”). Saja materiala ir atrodama informacija, ka nodroinat vislabako sporta atfistibu jauniesiem.
Informacija ir daudzu gadu p&tijumu apkopojums par jauniesu attistibu. Tas sevi ietver tris pOSMuUS:

1. Sportiskas daudzveidibas gadi (6 — 12), (tulkots no anglu valodas “sampling years”) - regulara
piedaliSanas neorganizgtas fiziskas aktivitateés un dazadu sporta veida organizetos treninos. Merkis ir izveidot un
attistit kustibu daudzveidibu, iek$&ju motivaciju un prieku piedalities fiziskas aktivitates.

2. Sporta specializacijas gadi (12 — 16) (tulkots no anglu valodas ‘“specialization years”) - iespgja
izveleties specializeties sava iecienitakaja sporta veida vai turpinat piedalities dazados sporta veidos atpttas /
pricka Itmeni. SpecializéSanas basketbola ir iesp&jama ari vélak ka 12 gados, jo ir janem v&ra ne tikai
hronologiskais vecums, bet ari biologiskais vecums un trenéSanas gadi.

3.Sporta ieguldijumu gadi (16+) (tulkots no anglu valodas “investment years”) - jaunie$i ir attistijusi

fiziskas, kognitivas, socialas, emocionalas un kustibu prasmes, lai varétu mérktiecigi trenéties basketbola [15].
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Basketbola speles fiziskie raditaji

Basketbola spéle pédejos divdesmit gados ir palikusi dinamiskaka, kas savukart palielina prasibas pret
basketbolista kermeni. Attistoties tehnologijam sporta joma stradajosie specialisti ped€jos gados arvien precizak
spej novertet un kvantificét slodzes apjomu un basketbola spéles fiziskos raditajus. Ipasi jaakcente, ka pedgjos
desmit gadus butisku pienesumu sporta zinatng ir devusi GPS sist€ému un mikrotehnologiju attistiba. Ar $o iericu
palidzibu sporta jomas specialisti ieglist informaciju ne tikai par ieks€jiem slodzes parametriem (sirds darbibas
frekvenci, skabekla patérinu, pienskabes koncentraciju, u.c.), bet arT par ar€jiem slodzes parametriem (veikto
attalumu, kustibu skaitu, kopg&jo laiku kustiba u.c.). Tas palidz labak saprast kustibu paternus dazados basketbola
vingrinajumos un spélés, ka ar1 uzlabot metodes, kuras pielietojam basketbola treninprocesa [16].

Basketbolista galvenas uz sniegumu balstitas fiziskas ipasibas ir:

1. skriet atrak un lekt augstak neka pretinieks,

2. bt spgjigam fiziski izturét kontaktu un noturét lidzsvaru basketbola spelg,

3. izpildit §1s darbibas ar mazaku nogurumu neka pretinieki [17].

Kustibu un fiziologiskie parametri

Basketbola spélei ir konkréti fiziskie parametri, kas to raksturo, ka pieméram, lielako dalu spéles laika
sportista sirds darbiba ir virs 85% no sportista maksimalas vertibas, viens spélétajs videji spéles laika noskrien

aptuveni 4500 - 6000 metrus, spéles laika tiek izpilditas lidz 1000 dazadas kustibas un liela dala no §Tm kustibam

% viena spélé (FIBA

Kustibas veids noteikumi, 40 min)

Stavésana /Staigasana 23,4-66,3%
Leéns skréjiens 5,6-36,3%
Videji atrs skréjiens 4,5-33,2%
Sprints 0,3-8,5%

Zemas intensitates

— (o)
sanu kustibas 2,1-14,7%

Vidéjas intensitates

o 0,
sanu kustibas 6a=19,8%

Augstas intensitates
sanu kustibas

Vertikalie lécieni 0,6-2,3%

Driblésana/bumbas
parvaldisana

0,4-9,3%

1,2-10,6%

Tabula nr. 1 — Basketbola spéles kustibu veidu procentualais sadalijums
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notiek frontalaja plakné (saniskas kustibas). Precizu kustibu procentualo sadalijumu var apskatit tabula nr.1. Pie
tam $Ts kustibas tiek izpilditas dazados atrumos, ar dazada limena paatrinajumiem un bremzesanam, un visbiezak
§1 viena kustiba aiznem tikai 1 — 3 sekundes, péc tam kustibai tick mainits virziens vai izpildita cita veida kustiba
[18;19].

Basketbola spéles vid€jais darba un atpiitas pauzes attieciba ir 1:3 Iidz 1:4. Tas nozimég, ka pieméram, péc
aktivas darbibas uz laukuma, kura ilgst 5 sekundes, 1idz nakamajai aktivai darbibai ir 15 Iidz 20 sekundes. Tas

nenozimé, ka sportists stav §is 15 lidz 20 sekundes, bet intensitate ir samazinajusies, pavada staigajot vai lena

Aktivas spéles kopéjais % viena spélé (FIBA

laiks, sek. noteikumi, 40 min)
<10 15%
10-20 25%
20-30 15%
30-40 15%
40-50 10%
50-60 5%
60 - 80 5%
80-100 4%
100-120 4%

Tabula nr. 2 — Basketbola spéles aktivas spéles laika procentualais sadalijums

skréjiena. Ja kustiba tiek izpildita visaugstakaja intensitaté, tad ta parasti ilgst 2 — 5 sekundes (doming 2 sek.
nogriezni), ar aptuveno pauzi 20 sekundes zemakas intensitates kustibam. Jo augstaka intensitate, jo darba un
atpiitas pauzes attieciba palielinas, tas nozimé, ka pie augstakas intensitates attieciba var biit pat 1 : 20. Dazados
Iimenos $is procentualais laika sadalijums aktiva sp€l€ var atSkirties, ir pieradits, ka basketbolisti, kas sp&lé
augstaka limeni, spéles laika spgj izpildit vairak augstas intensitates virzienu mainas neka basketbolisti, kas spele
zemaka ltmeni. Precizaku procentualo sadalijumu ar aktivas spéles nogriezniem basketbola laukuma var redzet
tabula nr.2. Ka redzams tabula nr.2 septindesmit procenti no aktiva spéles nogriezna ilgs Iidz cetrdesmit
sekundém, bet virs divam miniitém spéle bez partraukumiem notiek loti reti, tas ir tikai 2% gadijumu no kopgja
spéles laika [16;19;20].

Nedrikst nepieminét, ka basketbols ir kontakta sp€le, kas v&l palielina §1 sporta veida prasibas pret
kermeni. Visu So summgéjot ir skaidrs, kapec basketbols ir viens no traumatiskakajiem sporta veidiem starp
komandas sporta veidiem ar 7 Iidz 10 traumu gadijumiem uz 1000 nodarbibas stundam. Visbiezak basketbolisti

saskaras ar traumam potiSu un celu locitavas, kam seko muguras un galvas traumas. Treneru uzdevums ir
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samazinat traumu risku gan treninprocesa ieklaujot metodes, kas samazina traumu risku, gan organizgjot procesu,
lai $is risks biitu p&c iespgjas zemaks [21].

Izturibas 1pasibas

Jau ieprieks tika rakstits, ka galvenas darbibas, kas javeic basketbolistam ir skriet, lekt, izturét pretspelétaja
kontaktu un izpildit visas §is darbibas ar mazaku nogurumu. Tapéc basketbolistam bez atruma, jaudas un spéka
Ipasibam, svariga ir ar izturiba [17].

Bérniem un jaunieSiem aptuveni lidz trispadsmit gadu vecumam merktiecigs darbs uz izturibas ipasibu
attistibu nav ieteicams. Ja sakotngji sporta zinatn€ tika uzskatits, ka berniem pirms puberitates vecuma VO2 max
treninu rezultata neuzlabojas, tad misdienas, pastav uzskats, ka aeroba kapacitate ir treng&jama, bet tomeér
salidzinosi ierobezotaka Iimeni neka jaunieSiem vai picaugusajiem. Sads uzskats pastav $obrid, jo pétijumos
pieradas, ka b&rniem, kas ir aktivaki par saviem vienaudziem ikdiena ir augstakas VO2 max vértibas, pret
vienaudziem, kam ikdienas aktivitate ir zemaka limeni [22]. Tas tik pierada, ka aktivitate bérna vecuma ir
nozimiga, un izturibas ipaSibas rekomendé uzlabot ar vidgjas intensitates rotalam, ikdienas aktivitatem
(ritenbrauksana, peldésana, slidoSana, darza darbi u.c.) un sporta spelém ar merk attistit tehniskas prasmes [23].
Lai gan bérnu anaerobas darbaspéjas ir mazakas un vini nav tik sp&jigi attistit lielu jaudu, bet neskatoties uz to
atjaunoSanas péc 1siem slodzes intervaliem b&rniem ir atraka neka pieaugusajiem (pienemts uzskats, ka iemesls
tam ir, ka bérns nespgj sasniegt tik lielu jaudu slodzes laika un nesaraZo blakusproduktus ar kuriem bitu
organismam “jatiek gala”), tapec sporta spelu un dazadu citu aktivitasu ieklauSana, kuras tiek attistitas ar1 dazadas
motoras prasmes, ir biitiska bérna attistiba [24]. Saja vecuma “treninam” jaizklausas péc labi pavaditas aktivas
dienas ar draugiem vai vecakiem nevis konkréta sporta veida trenins.

Tikai p&c augsanas perioda maksimuma sasniegSanas (meiteném vidéji 12 gadi un zeniem 14 gadi) tiek
rekomend@ts uzsakt mérktiecigu izturibas 1paSibu uzlaboSanu. Sakumposma mazakas intensitates gari intervala
skr&jieni (aerobie intervali) un progresét uz isakiem augstakas intensitates intervaliem, jo organismam uzlabojas
sp&ja parstradat blakusproduktus, kas rodas augstas intensitates treninu laika. Svarigi saprast, ka nav vienotas
formulas péc kuras jaunietim uzlabot izturibas ipasibas, ietekmé&josie faktori ir dazadi: biologiskais vecums,
treninu pieredze, kustibu kontrole, augstas intensitates slodzes tolerance u.c.. Noteikti viena no atslégam ir trenina
procesa dazadiba (dazada garuma un intensitates intervali) un trenera zinasanas un pieredze. Trenerim ir jazina,
kada veida slodze un vingrinajumi ir piemérotakie prieks grupas, lai biitu vajadzigais trenina efekts un pozitivi
motivéjosa vide [24].

Bérniem ir mazakas anaerobas sp&jas neka pieaugusajiem, tapéc bérni energijas ieguvei vairak izmanto
aerobo metabolismu. Aerobas spgjas pieaug funkcionali attistoties kardiovaskularai un elposanas sist€mai, tapec

aerobas darba sp€jas beérniem un jaunieSiem paaugstinas lineari vecumam. Maksimalais skabekla daudzums, ko
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jaunietis spgj terét pie maksimalas aktivitates (VO2 max) no 8 Iidz 18 gadu vecumam pieaug par vid&ji 80%
meiten@m un 150% z€niem. Lidz divpadsmit gadu vecumam VO2 max kapums abiem dzimumiem ir lidzigs, p&c
tam abiem strauji palielinas, un zéni no 11 lidz 17 gadiem dubulto savus VO2 max raditajus, savukart meitenes
0,5 reizes palielina savus VO2 max raditajus.

Savukart anaerobas darbasp&ju uzlabojums ir novérojams ar muskulu masas palielinasanos un abiem
dzimumiem no 7 — 12 gadu vecumam tas minimali paaugstinas lineari vecumam. Meiteném parasti ir augstaki
maksimalas anaerobas jaudas raditaji, kas saistits ar atraku briedumu iestasanos Iidz divpadsmit gadu vecumam,
savukart p&c tam no 12 - 17 gadu vecumam meitenu maksimala jauda palielinas par aptuveni 65%, bet zéniem
krietni straujak un palielinas par 120% [25].

Zinatniska literattira liecina, ka aerobas sp&jas basketbolistiem var efektivi uzlabot ar dazadam metodeém:
vid€jas intensitates nepartrauktu slodzi, augstas intensitates intervaliem un basketbola sp€les specifiskiem
vingrinajumiem (basketbola tehnikas vingrinajumiem un mazajam basketbola sp&lém - “small-sided games”), kas
izpilditi noteiktos laika nogrieznos un intensitaté [26].

Jabiit uzmanigiem, ieklaujot treninprocesa vidgjas intensitates nepartrauktas slodzes treninus (ipasi
“krosus”) basketbolistiem. Sporta zinatné musdienas tiek uzskatits, ka $ada veida trenini sporta sp€lu parstavjiem
ir neefektivi, pirmkart, tie aiznem daudz laika, lidz ar to paliek mazak laika, lai attistitu basketbola tehniskas un
taktiskas prasmes [27], otrkart, paaugstinas parslodzes traumu risks, jo ir ilglaicigs un vienveidigs kustibu paterns
[28], treskart, ilgstosu un vienveidigu slodzi lielaka dala jaunieSu uztver ar nepatiku [29], ceturtkart, basketbola
augstaka ltmena basketbolistiem, salidzinot ar zemaka Iimena basketbolistiem ir vairak atro muskulu Skiedru, bet
nepartrauktas slodzes treninu rezultata atras muskulu $kiedras var transforméties par lénajam [30], piektkart,
sporta zinatng ir pieradits, ka aerobas sp&jas uzlabojas vienlidz labi, gan pie nepartrauktas intensitates treniniem,
gan intervala treniniem [26 — 29].

Efektivs veids, ka uzlabot izturibas Tpasibas basketbolistiem ir ar augstas intensitates intervala treniniem.
Sadus treninus iedala vairakas kategorijas ar mainigu darba un atpiitas laiku: 1. atkartota sprinta metode, kura ir
javeic 3 — 7 sek. gari sprinti ar atpiitas pauzém zem 60 sekundém. 2. sprinta intervala metode, kura ir javeic
aptuveni 30 sek. maksimali sprinti, kam seko 2 — 4 min atpiitu starp intervaliem. 3. augstas intensitates intervala
metode, kura iedalas Tsaja (intervali mazaki par 45 sek.) un garaja (intervali no 1 lidz 4 min) [31]. Augstas
intensitates intervala vingrinajumi var but gan basketbola specifiski (tehniski un/vai taktiski vingrinajumi ar
basketbola bumbu) vai vispargji (bez basketbola bumbas). ST treninu metode ir efektiva lai atfistitu gan aerobas,
gan anaerobas spéjas, ta ir laika zina efektivaka, jo aiznem mazak laika [27].

Svarigi jaunieSu vecuma, ka treninprocesa ir slodzes dazadiba un ir gan Tsie, gan garie intervali. Lai

uzlabotu aerobas darba sp&jas bérniem un jaunieSiem ir loti svarigi, lai slodzes intensitate veicot intervalu bitu
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vismaz virs 80% no sirdsdarbibas maksimuma, treninu biezumam jabut trTs lidz Cetras reizes nedéla un trenina
ilgums ir 40 11dz 60 min ar merki uzlabot izturibas Tpasibas (kopgjais laiks sastav gan no darba intervaliem, gan
atpiitas pauzém starp tiem). Lai biitu novérojams butisks darba sp&ju uzlabojums, $ada veida treninu programmu
jaizpilda vismaz divpadsmit ned€las [22].

Treninprocesa ir vairaki faktori ar kuriem var manipulét, pirmkart, lai mainitu intensitati, otrkart, lai
dazadotu treninu slodzi: intervala garums, atpiitas intensitate (aktiva vai pasiva atpiita) un laiks, vingrinajumu
izvele, atkartojumu skaits, piegajienu skaits. Mainot Sos faktorus ir janem véra jaunieSu biologiskais vecums,
treng$anas gadi, vinu fiziskas sp&jas un vingrinajuma mérkis (ko mes vélamies sasniegt) [26].

Tabula nr. 3 var redzgt izturibas TpasSibu attistiSanas modeli basketbolistam dazados limenos, kurs ietver
gan specifiskus augstas intensitates treninus ar bumbu un vispar&jus augstas intensitates treninus bez bumbas.
Tabula nr.3 tikai modelé struktiiru izturibas Ipasibu attistiSana, vertibas, kas ir redzamas tabulas var tikt mainitas
un pielagotas katras grupas vajadzibam. Sacensibu perioda trenini, kas veidoti ar mérki uzlabot izturibu ir
ieteicams veikt basketbola laukuma slodzes izvélei (darba intervali un atpiitas pauzes garumi) vajadzetu atbilst,
vai bt tuvu basketbola spéles fiziskajiem parametriem (skat. tabulu nr.1 un nr.2). Starp sacensibas periodiem
treneris pats var izvéleties vidi, kura veic treninus un slodzes izvélei jabit nespecifiskai basketbola spélei, bet taja
pasa laika, lai slodze, ko veic sportists, nebuitu traucgjosa basketbolista attistiba un nepasliktinatu citas fiziskas
pasibas [32].

Nakama metode ka attistit izturibas ipasibas basketbolistiem ir mazas basketbola spéles. ST metode ir
vistuvaka basketbola spélei un tabula nr.3 So metodi var redz&t pie 4 un 5 limena rindam. Ar So metodi ne tikai
attista aerobas spgjas (l1dzigi ka citas augstas intensitates treninu metodes), bet ar1 simulé basketbola specifiku,
jo pie lielam fiziologiskam prasibam pret cilvéka kermeni, tiek attistitas tehniskas un taktiskas iemanas [33].
Mazajas basketbola spéles ir svarigi izveidot péc spéka un prasmém lidzigas komandas, jo ja viena komanda
doming par otru, tad intensitate samazinas ka rezultata potenciali var neiegiit nepiecieSamas aerobas un anaerobas
adaptacijas [34]. Sporta zinatniska literatiira liecina, ka mazas basketbola spéles veicina augstaku baudas un
centibas [imeni sp€létajiem, salidzinot ar citam metodeém, kuras mérkis ir attistit aecrobas spgjas, tiesi $o iemeslu
zinatné uzskata par galveno, kapéc mazo basketbola sp€lu ieklauSana treninprocesa uzrada, ka visefektivako
metodi izturibas Tpasibu uzlabosanai basketbolistiem [35]. Tapat ka pie augstas intensitates treniniem, ari mazo
basketbolu spélu metodg ir vairaki intensitati ietekmé&josi faktori ar kuriem var manipulét: spélétaju skaits (vairak
spelétaju = mazak tehnisku darbibu, mazak sp€létaju = lielaka fiziologiska slodze), laukuma lielums (5 pret 5
spelét ir lielaka kardiovaskulara slodze uz pilna basketbola laukuma neka !4 laukuma) un spéles noteikumi (cik

ilgi spelg, vai pec piezimes, tiek izpilditi soda metieni, vai spélétaji var veikt nomainu u.c.) [33].
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Skaidrojums | Limenis Lidziba Tren&anas metode Vieta Bttt .Lemutnu Formats Intensitate Galens mftabOhSka Ilgums Darbs : Atpita Pieméri
bumba pienemSana prasiba
Basketbola spele; . 4x4, 5x5, |Optimala (mainigi - Atkarigs no Atkarigs no | 4-6 x (2-4 min '5x5 spéle’); 2
Sacensibu 5 Basketbols ~ . E’e.. Basketbola laukuma Ar Sarezgiti P a. ( . 9 Visi _ 1'g _ 1.g ( . _ pele)
speles simulacija 5x(M) noteikumi) speles ilguma | speles ilguma 4 min atpata
. Mazas basketbola _ e 1x1, 2x2, 3x3, | Optimala (mainigi . . Atkarigs no Atkarigs no 4 x (3' 3x3, viss laukums,
Specialie 4 Basketbols spéles Basketbola laukuma Ar Sarezgiti axa, 4x(M) noteikurni) Atkarigs no noteikumiem galvena mérka | noteikumiem | bez sodiem, bez 3pt metiena)
Tsie augstas
i itates i ali Vienkarsa vai Maksimala atdeve Anaerobais alaktiskais 2x (10 x 5 s @MAX - 30s
3 Uz basketbola bazes | intensitates intervali Basketbola laukuma Ar / Bez > 1x0, 2x0, 3x0 ma 255 (<60 s) 1:5-10 ( o e _
(<60 sek. piem. "Atkartota nav / atrums (ATP/PC) atpata); 4 min atputa
Vadities sprinta trening")
Tsie augstas
i itates i ali Vienkarsa vai Maksimala atdeve 3x(6x15s @MAX -45s
2 Uz basketbola bazes | intensitates intervali Basketbola laukuma Ar/ Bez > 1x0, 2x0, 3x0 ma Anaeroba glikolize 15-40 s (<60 S) 1:36 ( . ot _
(<60 sek. piem. "Atruma nav [ atrums atpata); 4 min atpata
intervala trening")
Isie augstas >\VO2max
Uz skriesanas bazes / | j itates i 2l Basketbola laukuma / Vienkarsa vai Aeroba un Anaeroba parejas 4x(4x40s @ASR -40s
> N intensitates intervali | - 2 Ar/ Bez > 1x0, 20, 30 | (Anaeroba atruma B 2 P 1 40.60 s (<60 s) 12:1 (_ ) e _
Uz baskethola bazes | (<60 sek. piem. "dzuma | arpus basketbola laukuma nav rezerv zona atputa); 2-4 min atpata
1 intervala trenins") EZeNve)
AeEreR [ Garie augstas = RV il - ;
Uz skriesanas bazes / Basketbola laukuma / Vienkarsa vai Aeroba sistéma (Jauda / . 4 x 4 min @90-95%
. . . _1- 10, - -/
Uz basketbola bazes |ntens:'iaet§sselkn)tervall arpus basketbola laukuma Al 2z nav B0, 20, 80| S0 VoHiEx VO2max) Sl (HE0s) b2z VO2max; 3 min atpita
Vispargjie
Nespecifiski (uz Nepartraukts vai Arpus basketbola . . 30-40 min (6-10 3-4 x 8 min @75-85%
0+ p ,( . b _ L P Ar/ Bez Nav Nav <85% VO2max | Aeroba sistema (kapacitate) L (, : 2-4:1 . @ >
skriesanas bazes) intervala trenins laukuma min intervali) VO2max; 2 min atputa
T Nepartraukts vai Arpus basketbola . - . .
0- Nespecifiski b P Bez Nav Nav <70% VO2max | Aeroba sistema (efektivitate) 30-40 min 1:0 30 min @70% VO2max

intervala trenins

laukuma

Tabula nr. 3 — Izturibas ipasibu attistiSana daZzados Iimenos specifiski basketbolistiem (modificéts Xavi Schelling et al 2013)
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JaunieSu attistibas mainigie raditaji

Saja metodiskaja materiala lielaka dala informacijas ir sakartota pa vecumposmiem. So vecumposmu
diapazoni ir izveidoti nemot veéra bérna fiziologisko attistibu. Protams, attistiba var notikt dazados atrumos un
vadliniju lietotajam jasp€j analiz€t katru situaciju individuali un pielagot procesu attiecigaja bridi. Piemérs, ir
redzams attéla nr.2, kura paradits ka var izskatities divi viena vecuma jauniesi, bet tomér but tik atskirigi pec

dazadiem parametriem.

Jaunietis #1 Jaunietis #2
Hronologiskais
et E— 14 14
Biologiskais

e et 12 16
Attistibas

- E— 13 15
Treninu 5 3
vecums m—

Attels nr. 2 — JaunieSu attistibas mainigie vecumi.

Vairums viena vecuma cilvéku ir Iidziga attistibas pakap€ ari, ja nem veéra vinu biologiskas attistibas
raditajus. Tomer bérns sava attistiba var apsteigt vienaudzus (akselarats), vai bérns sava fiziskaja attistiba var ar1
aizkavéties, atpalikt no sava vecuma vienaudzu vidgjiem parametriem (retardants). Tas nozimé, ka diviem
jaunieSiem ar vienu hronologisko vecumu (gadu skaits kop$ jaunieSa dzimSanas briza var noteikt péc pases
datiem) var atskirties vinu biologiskais vecums (sauc ari par fiziologisko vecumu, raksturo organisma attistibu un
briedumu). Piem@ram, ja jaunietis attistas nedaudz Iénak ka savi vienaudzi, tad vina fiziskas attistibas modelis un
treninu struktiira ir japakarto, lai prasibas pret kermeni nepieaugtu par strauju un atbilstu vina spgam. Ir svarigi,
lai katrs jaunietis “neparlec” nevienu attistibas posmu un pakapeniski palielina gan kop&jo slodzi uz kermeni, gan

sarezgitibas pakapi treninprocesa [36;37].
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Saistiba ar $o tému pedgjos gados arzemju literatiira ir ienacis jauns termins “developmental age” jeb
tulkojuma attistibas gadi, kas parada, kadas prasmes un iemanas piemit sportistam realitate, nevis vecumam vai
grupas pienemtam normam. Janem veéra, ka viens un tas pats jaunietis dazadas sferas var biit cita attistiba,
pieméram berns ar augstam kognitivam sp&jam var but sliktaks lekSanas prasmés un otradi. Tas nozimé, ka
vingrinajumos, kuros vairak biis jaspgj atri reagét uz vides mainu, jaspgj pareizi nolasit situacija un pienemt
pareizs l@mums, jaunietis ar labakam kognitivam sp&jam $ajos vingrinajumos jutisies labak un nogurums iestasies
vélak, neka jaunietim, kuram nav tik labi attistitas kognitivas sp&jas. Tapat ir art ar uzdevumi, kuros tiek izmantots
liels lecienu skaits. Jaunietis, kurs izpilda lecienus kvalitativi un sp€j labak kontrol&t savu kermeni, $ada tipa
uzdevumos spés ekonomiskak izpildit to pasu l&cienu skaitu un nogurums biis mazaks. Zinot to, treneris planojot
savu treninu zina, ka blis uzdevumi, kas sagadas lielakas gritibas vienai dalai grupas jauniesu, un pret&ji [ 36].

Ieprieks jau tika skaidrots ka divi Cetrpadsmit gadigi jauniesi var atkirties gan ar savu biologisko vecumu,
gan savu attistibas vecumu. Tik pat svariga lieta ir arT treninu gadi attiecigaja sporta veida. Sportists, kur§ vairak
gadus ir pavadijis konkrétaja sporta veida, visticamak bis vairak adopt&jies $1 sporta veida kultiiras Tpatnibam,
ieksgjiem noteikumiem, fiziskajam un mentalam prasibam pret kermeni. Tatad Sim sportistam droS$i vien bis
vieglak tikt gala ar slodzes apjoma paaugstinasanos vai slodzes intensitates izmainam neka tikpat tehniski un
fiziski sp&jigam vienaudzim, kur$ nesen uzsacis sporta veidu [38].

Tatad jaunieSu attistiba ir daudz parametri, kas var ietekmet, kura bridi kads jaunietis progreses straujak.
Ir svarigi saprast, ka jaunieSu attistiba vienas grupas ietvaros biis mainiga un trenerim sava treninprocesa jabiit
pietiekosi zinoSam, lai spetu biit elastigs un pielagot treninprocesu. Tapat art trenerim jaspgj izskaidrot situacija
jaunietim vai jaunieSu vecakiem, ja gadijuma attistiba notiek l€nak, lai tas neklust par iemeslu, ka jaunietis pamet

basketbolu.
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Testesana

TestéSana ir viena no svarigakajam lietam, kas janem véra veidojot treninprocesu. Tas ir ka loti spécigs
instruments ar kura palidzibu treninprocesu var gan atvieglot, gan padarit daudz kvalitativaku.

Visiem sportistiem un bérniem ar paaugstinatu fizisko slodzi reizi gada biitu javeic padzilinata profilaktiska
mediciniska parbaude. Katrai test€Sanai un parbaudei ir savs meérkis, un $aja metodiskaja materiala tiek pieversta
uzmaniba var€siet izlasit par funkcionalo un fizisko sp&ju parbaudi, ko katrs treneris var ieklaut savas komandas,
veidojot treninprocesu. Bet nedrikst€tu aizmirst arT par medicinisko testu veikSanu par kuriem ir atbildigs sporta
arsts. TieSi arsts izverte, vai sportists ir gatavs ar maksimalu piepiili veikt augstas intensitates slodzes bez
ierobezojumiem.

Regulara fizisko 1pasibu testéSana butu javeic:

e Lai novertetu jauniesu fiziskas spgjas ar basketbolam pietuvinatu testu palidzibu;

e Laiizveidotu sportista fizisko profilu ar stiprajam un vajajam pusém;

e Lai varetu salidzinat jauniesu fiziskas sp€jas ar citiem vienaudziem Latvijas méroga un augstas klases
basketbolistiem citur pasaulg;

e Lai treneris varétu veikt nepiecieSamas korekcijas treninu planos un padaritu darbu efektivaku;

e Laiilgtermina sekotu jaunieSu progresam;

e Lai motivétu jaunieSus, trenerus un sporta organizacijas, ka ar1 izvirzit jaunus mérkus un tiekties péc
jaunam virsotném.

NepiecieSamais inventars

FElektroniska laika fiksé$anas iekarta; Cetri konusi;
Vertikalais [€ciena meritajs; Meérlente 5 un 30 metri;

1

2

3. Svari; Baltais sporta teips vai cita [imlente;
4

G N o O

Meérlente auguma merisanai, Testu rezultatu tabula (skatit. 21 — 24 Ipp);
TesteéSanas noteikumi
Visu testus jaizpilda vienados apstaklos. Lietas, kas jaievéro:
1. TesteSana javeic mikrocikla pirmaja diena (v€lams >24h péc ieprieksgjas slodzes vai >48h péc smaga
trenina);
2. Testgjamie sportisti ir veseli (nav traumas un stidzibas par veselibu, vispargjais veselibas stavoklis ir labs);
3. Jabiit vienadiem apkartéjas vides apstakliem (piemeram, tests norisinas iekStelpas/artelpas; seguma

slidamiba un amortizacija, ar/bez argjas motivacijas);
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4. Pirms test€Sanas javeic kvalitativa iesildiSanas. Lai testa rezultati biitu salidzinami, iesildiSanas pirms
testiem vienmer ir jabiit vienadai.

Iesildisanas piemérs (izmanto pusi no basketbola laukuma)

1. Izskrien turp / atpakal;

2. Kustiba uz priekSu izaplo gurnus no arpuses uz iekSu / kustiba atmuguriski izaplo gurnus no iekSas uz arpusi;

3. Papedis pie dibena / atpakal izskrien ar pap&za kustibu pie dibenu uz katru treso soli;

4. Celis pie kriitim / atpakal izskrien ar cela kustibu pie kriitim uz katru treSo soli;

5. Atmuguriskais izklupiens ar rokas izcelSanu / A-skip;

6. Nolieksanas uz priek$u gurnos saliecoties (hamstringi) / gaita uz prieksu vertikalais 1&ciens no divam kajam
(80%) ar pieliekoso soli (1x katru);

7. Pietupiens ar celu izverSanu ar elkoniem / vertikalie 1€cieni no vienas kajas (80%) (1x katra);

8. Ve&zieni ar taisnu kaju / vienas kajas linearais 1&€ciens (80%) ar piezeméSanos uz divam kajam (1x katra);

9. Lateralie pietupieni kustiba /vienas kajas saniskais 1€ciens (80%) ar piezeméSanos uz divam kajam (1x katra);

10. Kapinajuma sprinti no jauktas stajas (80%) (1x katra kaja prieksa).

20



- g T | 82 g~ | &

w g = 2 S S E S S e >

Vards ETE 3 7 1 = % = S

# _ = & S £ = L 23 g

Uzvards I E .E z 3 S g S ﬁ = )

= = 3 S 9 9p] - 3 2z

A < < < < §

1 | Vards, Uzvards [01.09.2020.|01.01.2001. 180 110 70 220 115
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

Prieks értakas datu ievadiSanas ir pieejama Excel tabula. Ja vélies sanemt tadu, tad raksti uz info@Xkaizenteam.lv

21


mailto:info@kaizenteam.lv

S158) SeqLIn)zI
eUBWI| Z OA-OA

S1S8) SeqLInyz|
elaWI| T OA-OA

13/3

S1581 SeqIIsA
AiBy sueT

10,8

(efe>) esiou)
eUrew NUsIZIIA G505

(efe eqey)
ellrew NUaIZIIA GOG

swulds ewnynej /€

sjuLIds nasw QT

(esta1) nlex-1 fe
SUaIJ9| SIeysiues

(eqey) nlex-1 Je
Sua192] Siexsiues

(es1a.x) nfex-1
Je susId2| SieJeaul]

(eqey) nlex-1
Je suslId| Sieseaul]

SUS192] SIeseaul

euailfosal oad
SUBI09| SIe[eqIIaA

ejos eweyaljald ou
SUBIDQ| SIe[eNIIIaA

Se19IA ou
SUBI09] SIe[eqILIBA

(twnfuiow

{18/ pey)
swneq

01.09.2020.1290(2971294(305|307|301(315|314|311]240|250{250(215|125(220|215|215(220|230|230(240|230(230|240} 1,5(3,4] 2 |2,1|21]| 2

Vards,
Uzvards

Vards, Uzvards

1

10
11

12
13
14
15

16
17

18
19
20
21

22
23

24
25

26
27

28
29
30

adu, tad raksti uz info@Kkaizenteam.lv

s

elies sanemt t.

takas datu ievadiSanas ir pieejama Excel tabula. Ja v

S eér

Priek

22


mailto:info@kaizenteam.lv

YO - YO 1 limena testu rezultatu lapa

11 (12 | 13 (14 |15 | 16 | 1.7

| !

i Datums: :

i .

21 (222324252627 28 i Laiks: :
i !

| Segums: :

31 |32 (3334 |35(36 (37|38 i !
: i

: Blakusapstakl]i: i

i

41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 4.7 | 438 .

51|52 (53|54 |55]|56|(57)58](59

6.1 [ 62 | 63 | 64 | 65| 66 | 6.7 | 6.8 | 6.9

71 |72 |73 |74 75|76 |77 |78 |79 | 710

81 |82 |83 |84 |85 |86 |87 88| 89 | 810

91192 (93|94 (95|96 (97|98 (99910 | 911

10.1 | 10.2 | 10.3 | 10.4 | 10.5 | 10.6 | 10.7 | 10.8 | 10.9 | 10.10 | 10.11

11.1 | 112|113 | 114 | 115|116 | 11.7 | 11.8 | 119 | 11.10 | 11.11

12.1 | 12.2 | 123 | 12.4 | 125 | 12.6 | 12.7 | 12.8 | 12.9 | 12.10 | 12.11 | 12.12

13.113.2 | 133|134 | 13.5|13.6 | 13.7 13.8 | 139 | 13.10 | 13.11 | 13.12

14.1 | 14.2 | 143 | 144 | 145 | 146 | 14.7 | 14.8 | 149 | 14.10 | 14.11 | 14.12 | 14.13

15.1 | 15.2 | 153 | 15.4 | 15.5 | 15.6 | 15.7 | 15.8 | 15.9 | 15.10 | 15.11 | 15.12 | 15.13

16.1 | 16.2 | 16.3 | 16.4 | 16.5 | 16.6 | 16.7 | 16.8 | 16.9 | 16.10 | 16.11 | 16.12 | 16.13

17.1 |17.2 {173 |(17.4|175|17.6 | 17.7 | 17.8 | 179 | 17.10 | 17.11 | 17.12 | 17.13 | 17.14

18.1 | 18.2 | 183 | 18.4 | 185 | 18.6 | 18.7 | 18.8 | 18.9 | 18.10 | 18.11 | 18.12 | 18.13 | 18.14

19.1 | 19.2 | 193 | 194 | 19.5 | 19.6 | 19.7 | 19.8 | 199 | 19.10 | 19.11 | 19.12 | 19.13 | 19.14 | 19.15

20.1 | 20.2 | 20.3 | 20.4 | 20.5 | 20.6 | 20.7 | 20.8 | 20.9 | 20.10 | 20.11 | 20.12 | 20.13 | 20.14 | 20.15

Prieks ertakas datu ievadiSanas ir pieejama Excel tabula. Ja vélies sanemt tadu, tad raksti uz info@kaizenteam.lv
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YO - YO 2 limena testu rezultatu lapa

i Datums:
;Laiks:

;Segums:
; Blakusapstakli:
RO EF R E N T A 0 T T —— —

91|92 (93|94 |95 |96 |97 |98 |99 (910 | 9.11

10.1 | 10.2 | 10.3 | 10.4 | 10.5 | 10.6 | 10.7 | 10.8 | 10.9 | 10.10 | 10.11

111 112|113 (114|115 (116 (11.7 | 11.8 | 119 | 11.10 | 11.11

12,1 | 12.2 | 123 ( 12.4 | 12.5 | 12.6 | 12.7 | 12.8 | 12.9 | 12.10 | 12.11 | 12.12

13,1/ 13.2 133 (134|135 |13.6 | 13.7 | 13.8 | 13.9 | 13.10 | 13.11 | 13.12

141 142 | 143 | 144 | 145 | 146 | 14.7 | 148 | 149 | 1410 | 14.11 | 14.12 | 14.13

15.1 | 15.2 | 153 | 15.4 | 155 | 15.6 | 15.7 | 15.8 | 15.9 | 15.10 | 15.11 | 15.12 | 15.13

16.1 | 16.2 | 16.3 | 16.4 | 16.5 | 16.6 | 16.7 | 16.8 | 16.9 | 16.10 | 16.11 | 16.12 | 16.13

17.1|17.2 1173 (174 | 175 |17.6 |17.7 | 17.8 | 179 | 17.10 | 17.11 | 17.12 | 17.13 | 17.14

18.1 | 18.2 | 18.3 | 184 | 185 | 18.6 | 18.7 | 18.8 | 18,9 | 18.10 | 18.11 | 18.12 | 18.13 | 18.14

19.1 | 19.2 | 19.3 (| 19.4 | 19.5 | 19.6 | 19.7 | 19.8 | 19.9 | 19.10 | 19.11 | 19.12 | 19.13 | 19.14 | 19.15

20.1 | 20.2 | 20.3 | 20.4 | 20.5 | 20.6 | 20.7 | 20.8 | 20.9 | 20.10 | 20.11 | 20.12 | 20.13 | 20.14 | 20.15

211 1 21.2 (213|214 |215(21.6|21.7 |21.8 2192110 |21.11 | 21.12 | 21.13 | 21.14 | 21.15 | 21.16

Prieks értakas datu ievadiSanas ir pieejama Excel tabula. Ja vélies sanemt tadu, tad raksti uz info@kaizenteam.lv
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Testu seciba (laika ekonomijai skrieSanas un IekSanas testus veikt grupas Iidz 12 cilveki)

Antropometriskie mérijumi (augums, svars, augums sédus pozicija, aizsniegSanas stavus, kajas garums);
Vertikalais I&ciens no vietas;

Vertikalais [€ciens no pieliekama sola;

Vertikalais 1&ciens péc ieskrgjiena (veic tikai no 14 gadu vecuma);

Linearais léciens;

Linearais l&ciens ar 1-kaju;

Saniskais leciens ar 1-kaju;

10 metru un 3/4 laukuma (22.86 metri) sprints;

© © N o g b~ 0w DN

505 virziena mainas tests;
10. Lane Agility veiklibas tests;

11. Izturibas tests Yo-Yo0 1. limenis (< 14 gadu vecumam) Y-Yo0 2. limenis (>14 gadu vecuma).

1. Antropometriskie merijumi:
Augums
Lai rezultati buitu precizaki, ieteicams izmantot specializ€tas auguma merierices. Augumu méra bez apaviem
ar precizitati [1dz 0,5 cm.
Svari
Lai rezultati biitu precizaki, ieteicams izmantot mediciniskos svarus, svérSanas procediira notiek ar
minimalu drébju daudzumu (bez apaviem, bez smagam drébém).
Kaju garums
Noméra distanci no iegurna kaula - zarnu kaula izauguma (Spina iliaca anterior superior) lidz pirkstu
galiem, sportistam gulot uz muguras ar taisnam kajam un ar peédu nostieptu maksimala plantara fleksija.
AizsniegSanas stavus
Nomeéra aizsniegSanos augstuma stavus ar vertikalo 1€ciena mérierici, nostajas zem merierices (papezi pie
zemes) un maksimali izstiepjas augstuma ar vienu roku un atzimé augstako atzimi, ko sportists izkustina.
Augums sédus pozicija
Cilveks apsézas pie sienas ar muguru (uz krésla vai zemes) ar muguru pilniba piespiestu pie sienas visa

garuma. Augums sédus pozicija méra no virsmas uz kuras kermenis séZ lidz augstakajam punktam galvaskausa.
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2. Vertikalais leciens no vietas
Sportists veic maksimalu vertikalo 1€cienu ar divam kajam no vietas un sniedzas ar vienu roku péc iesp€jas
augstakas atzimes. Vertikala 1€ciena rezultats ir starpiba starp atzimes aizsniegSanas augstumiem stavot uz zemes
un veicot vertikalo 1€cienu. Katram test€jamajam javeic tris maksimali 1€cieni augstuma, ieveérojot aptuveni divu

mintsu atpiitu starp l€cieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits visaugstakais no visiem trijiem l&€cieniem augstuma.

3. Vertikalais leciens no pielickama sola
Sportists nostajas zem vertikala 1&ciena mérierices un ar vienu kaju (pec izveles) sper soli uz aizmuguri,
prieksgjas kajas nelielas kustibas ir pielaujamas, pirms veic maksimalu vertikalo 1€cienu, sportists liek aizmugurgjo
kaju erta attaluma otrai kajai, un ar 1€cienu sniedzas ar vienu roku pec iesp&jas augstakas atzimes. Vertikala leciena
rezultats ir starpiba starp atzimes aizsniegSanas augstumiem stavot uz zemes un veicot vertikalo 1€cienu. Katram
test€jamajam javeic tris maksimali 1€cieni augstuma péc sola, ieverojot aptuveni divu mintisu atpiitu starp 1&cieniem.

Par gala rezultatu tiek ieskaitits visaugstakais no visiem trijiem l€cieniem augstuma.

4. Vertikalais léciens péc ieskréjiena
Sportists nostajas ne talak ka 5 metru attaluma no vertikala 1&ciena merierices pamatnes, talak sportists veic
ieskrgjienu un veic l€cienu no vienas kajas (pec izvéles) un sniedzas ar vienu roku péc iesp&jas augstakas atzimes.
Vertikala 1&ciena rezultats ir starpiba starp atzimes aizsniegSanas augstumiem stavot uz zemes un veicot vertikalo
1&cienu ar vienu kaju. Katram testéjamajam javeic tris maksimali [€cieni augstuma péc sola, ievérojot aptuveni divu

mintsu atpiitu starp l&cieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits visaugstakais no visiem trijiem l€cieniem augstuma.

5. Linearais leciens
Sportists stav aiz linijas ar kajam €rta attaluma vienai no otras. Atléts veic maksimalu talu l1€cienu ar abam
kajam un piezemgjas ar abam kajam, nenokritot ar augumu atpakal. Mérjjums tiek veikts no linijas Iidz tuvakajam
piezemésanas kontaktam ar zemi (papéza aizmugurei). Katram test€jamajam javeic tris I€cieni taluma ar aptuveni

divu min@i$u atpiitu starp 1€cieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits vistalakais no visiem trijiem l€cieniem taluma.
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6. Linearais léciens ar 1-kaju

® - >

<

Sportists stav uz vienas kajas aiz Iinija. Atléts veic maksimalu talu 1&€cienu ar vienu kaju un piezemgéjas ar
abam kajam, nenokritot ar augumu atpakal. Meérjjums tiek veikts no linijas Iidz tuvakajam piezeméSanas kontaktam
ar zemi (pap€za aizmugurei). Katram test€jamajam javeic divi l&cieni taluma ar katru kaju (p&c katra 1€ciena mainot
kaju), ievérojot aptuveni divu mintsu atpiitu starp vienas kajas 1&cieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits vistalakais
no lécieniem taluma katrai kajai atseviski.

Ty
-

od;
#

7. Saniskais léciens ar 1-kaju

______________ -

el
A

e

Sportists stav uz vienas kajas ar sanu pret Imiju (stav iekSpus Iinijai, ar tuvako kaju pie Iinijas), pedas argja
mala atrodas paral@li linijai no kuras tiek veikts mérjjums. Atléts veic maksimalu talu 1€cienu uz saniem ar vienu
kaju un piezeméjas ar abam kajam. Merjjums tiek veikts no Iinijas lidz talakas kajas tuvakajam piezeméSanas
kontaktam ar zemi (p&das iekS$€jai malai). Katram test€jamajam javeic divi l1€cieni taluma ar katru kaju (péc katra
1&ciena mainot kaju), ieverojot aptuveni divu mintsu atpiitu starp vienas kajas Ieécieniem. Par gala rezultatu tiek

ieskaitits vistalakais no 1€cieniem taluma katrai kajai atseviski.

8. Desmit metru un 3/4 laukuma (22.86 metri) sprints

Horizontalas jaudas tests. Testa laika tiek parbaudita sportista sp&ja paatrinaties.

Procediira: Vajadzigi tris pari lazera mérierices (tris augsta tipa), viens paris (A), kas novietotas pie starta
Iinijas, otrs paris (B), kas atrodas 10 metru attaluma no starta Iinijas un tresais paris (C), kas atrodas 22,86 metri no
starta linijas (“finiSa linija”). Lazera merierice (teksta turpinajums ir atkarigs no lazera mérierices, kada ir pieejama
testétajam, apraksts par Dash firmas modeli), kas atrodas pie starta linijas tiek salikta tada augstuma, lai lazera stars
aptuveni biitu test§jama sportista cela augstuma, savukart pargjie divi pari mérieri¢u vienmér tiek salikti viena metra
augstuma un atrodas 1,5 metru attaluma viena no otras. Starta Iinija atrodas 0,3 metru attaluma pirms pirma lazera

merieri¢u para un 10 metru attaluma no otra lazera mériericu para.

27



Test€jama starta pozicija ir jaukta staja ar vienu kaju (p&c izveles) pie starta Iinijas un otru kaju &rta attaluma
aiz prieksejas kajas. Sportistam péc signala maksimala atruma jaskrien cauri mériericém, bremzeéSanu uzsakot tikai
pec finisa linijas. Katram test§jamajam janoskrien tris skr&jieni ar aptuveni tris minGsu pauzi pirms nakama

skr&jiena. Par gala rezultatu atzist atrako skréjienu no visiem trijiem skr&jieniem.
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9. 505 virzienu mainas tests

Testu izmanto, lai noteiktu sp&ju veikt virzienu mainu pec ieskr&jiena un parbauditu asimetriju starp kajam,
izpildot virzienu mainu.

Procediira: Vajadzigs viens paris lazera mérierices (augsta tipa). Abas mérierices vienmer tiek saliktas viena
metra augstuma, ka arT merierices atrodas 1,5 metru attdluma viena no otras.

Test€jama starta pozicija ir jaukta staja ar vienu kaju (pec izv€les) pie starta linijas un otru kaju erta attaluma
aiz priek$ejas kajas. Pec signala maksimali paatrinas 15 metrus lidz pagrieziena linijai (C) un ar vienu kaju uzkapj
vai parkapj pari linijai, tad maksimala atruma turpina skr€jienu Iidz finiSa linijai (B). Laika mérierices ir novietotas
10 metru attaluma no starta Iinijas un laika atskaite skr&jiena laika sakas, kad sportists skr&jiena no starta lmijas ir
Skersojis 10 metru distanci (“finiSa Iiniju”) un beidzas, kas sportists ir veicies pagriezienu pie 15 metru atzimes ar
savu izvéleto kaju un krustojis finiSa liniju. Katram test€jamajam javeic divi skrgjieni ar virzienu mainu ar katru
kaju (péc katra skr&jiena mainot kaju), ievérojot vismaz divu mintiSu atpttu starp skr&jieniem. Par gala rezultatu tiek

ieskaitits visatrakais no skr&jieniem katrai kajai atseviski.
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10. Lane Agilily, veiklibas tests

Testu izmanto, lai noteiktu sportista atrumu, kermena kontroli kustiba un veiklibu veicot virzienu mainas.
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Procediira: Vajadzigs viens paris lazera mérierices (augsta tipa). Abas mérierices vienmer tiek saliktas 1,5
metru attaluma viena no otras. Lazera mérierice (teksta turpinajums ir atkarigs no lazera mérierices, kada ir pieejama
testétajam, apraksts par Dash firmas modeli), kas atrodas pie starta Iinijas tick salikta tada augstuma, lai lazera stars
aptuveni biitu testejama sportista gurnu augstuma. Test€jama starta pozicija ir jaukta staja ar vienu kaju (pec izvéles)
pie starta linijas un otru kaju erta attaluma aiz prieksgjas kajas. Starta Iinija atrodas 0,3 metru attaluma pirms lazera

meérieric€m, kuras ir novietots uz linijas, kas ir soda metiena linijas pagarinajums.

Starta |Tnija

Finita linij a.
ry

v

Sportists skrien apkart soda laukumam pulkstenraditaja virziena (zilas linijas att€la). Vispirms veic skr&jienu
lidz basketbola laukuma gala Iinijas un soda laukuma Iinijas savienojuma punktam. Pie konusa (B) maina kustibu
virzienu un turpina skrgjienu uz labo pusi ar saniem lidz otra soda laukuma un gala Iinijas savienojuma punktam.
Pie konusa (C) maina kustibu virzienu un turpina skr&jienu atmuguriski lidz soda metiena Iinijai. Pie konusa (D)
maina kustibu virzienu un turpina skr&jienu uz kreiso pusi ar saniem lidz otras puses soda laukuma stiirim. Pie
konusa (A) parkapj vai uzkapj uz linijas un skrien uz labo pusi ar saniem lidz konusam (D), atpakalcela skrien
apkart konusam C un B un $kérso “finiSa” Iiniju, kas sakrit ar starta liniju. Atpakal cel§ (sarkanas Iinijas attela)
javeic tada pasa manier€, tikai uz pret€jo pusi. Skréjiens javeic pec iesp&jas atrak un veicot sanisko parvietoSanos
nedrikst krustoties kajas. Katram test€jamajam javeic divi skrgjieni, ieverojot vismaz divu mintsu atpatu starp
skr§jieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits visatrakais no skréjieniem, kura netiek krustotas kajas pie saniskas

parvietoSanas, netiek nogazti konusi, tiek Skérsota vai uzkapts uz beigu linijas (zila raustita linija att€la zemak).

11. Izturibas Yo-Yo 1. imena vai Yo-Yo 2. [imena tests
Yo -Yo 1. limena testu izpilda lidz 14 gadu vecumam (ieskaitot), savukart Yo — Y0 2. limena testu izpilda
jaunieSiem, kas vecaki par 14 gadiem. Testu vienlaicigi var izpildit aptuveni divdesmit cilvéki (atkarigs no zales
ietilpibas). Pirms starta signala jaunie$i tiek iepazistinati ar testa noteikumiem un skanas signalu testa laika.
Sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas. P&c skanas signala sportists sak skriet lidz
nakosajai starpfinisa linijai, skersojot to ar vienu kaju, pec tam skrien atpakal lidz finisa linijai, skérsojot to pilniba.
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Starpfinisa un finisa linijas atrodas 20 metru attaluma viena no otras (skat. attéla zemak). Sportistam jaspgj veikt
40 metru distanci ar vienu pagriezienu lidz nakos$ajam skanas signalam. P&c finisa linijas skérsosanas, sportists lena
tempa apskrien ap konusu, kas novietots 5m péc finisa linijas un atkal nostajas pie Iinijas, gaidot nakoso skanas
signalu. Ik péc noteikta laika samazinas laika intervals, kas dots distances veiksanai. Pirmkart, testu var partraukt
testétajs, ja sportists divas reizes nespéj veikt 40 metru distanci lidz skanas signalam (p&c pirmas kladas seko
bridinajums, p&c otras — spéletajs nonemts no distances un fikséts rezultats). Otrkart, testu var patraukt sportists, ja
nespéj vairs turpinat skr&jienu.
Testu izpilda 1 reizi. Tiek fiksets tas atruma limenis, kuru sportists péc noteikumiem spgja veikt pedgjo. Ja

sportists sp&ja veikt vismaz pusi distances pirms izstasanas, Sis atruma limenis jaieskaita ka pedgjais.

Testa veik$anai esam pievienojusi divas lapas, kas var palidzét vieglak pierakstit sportistu rezultatus. Sis lapas
atrodas 15 un 16 lapaspuse.

Pievienojam arT interneta timekla saiti uz abu testu [imenu audio ierakstiem:

1.Itmeis: https://www.youtube.com/watch?v=MS40i5u8UKA

2.Limenis: https://www.youtube.com/watch?v=mHig6TgolSs

5 metri 20 metri
@ @B O

eftur] esrugdre)s
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Treninu uzbuve

Lai treneriem biitu vieglak parskatit visu procesu kopuma, metodiskaja materiala var redzet tabulas, kuras
ir apvienoti visi vecuma posmi. Metodiska materiala turpinajuma §is tabulas tiks aprakstitas pa mazakiem
segmentiem un par katru vecuma grupu atseviski tiks aprakstitas butiskakas lietas. Ir divas lielas kopsavilkuma
tabulas, katram dzimumam ir sava tabula, jo attistibas tempi starp dzimumiem ir atSkirigi. Kopgjais process,
treninu sadalijjums, treninu nosaukumi abiem dzimumiem ir vienadi, atSkiras tikai kada vecuma puiSiem un

meiteném uzsak nakamo etapu un tml.

Abas lielajas (tabula nr.5 un tabula nr.6) tabulas ir —r
jas ( ) Vecums :;:’::’:2: ("f:::; Fiziskais % Basketbols %
redzams, ka treninu apjoms palielinas lineari pieaugot sportista s 4 0,89
7 525
vecumam. Tabula pa labi (tabula nr.4) uzskatami ir redzams, ka : 2
basketbola treninu apjoms, pret treninu dalam, kas vairak sastav 2 s
- — . R . e a1 gy — — 11 62,5
no fiziskas sagatavotibas vingrinadjumiem (iesildiSanas, kustibu 7 75
12 77,5
abece, pretestibas trenins), strada apgriezti proporcionali. Jo 13 71,5
14 92,5
jaunaks beérns, jo vairak laika veltam vispar€jas fiziskas i: :i:
. R . .. — 16 92,5
sagatavotibas  vingrindgjumiem, attiecigi gados vecakiem . 100
L. - . . . 13 100
jaunieSiem vairak trenina laika veltam basketbola elementiem. 19 100 0,63
Fiziskais = iesildi¥anas (min) + kusfibu @bece (min) + pretestibas trenins (min);
Izp€émumi ir pie maksimala augSanas perioda, kas p€c  |Arvecumu firiskais % samazings, kamér baskethols % palieling

Tabula nr.4 — Procentualas treninu laiku
izmainas starp fizisko sagatavotibu un

vidgji 14 gados. Sajos vecumos sporta zinatné neiesaka palielinat ~ basketbola segmentiem.

zinatniskas literatiiras meiteném videji ir 12 gados, bet z€niem

kopg€jo treninu apjomu, pamatojot to, ar ta jau lielo slodzi organismam strauji augot. Ka ar1 $aja perioda kermena
augSana notiek neproporcionali, tas nozimé, ka kermena ekstremitasu pagarinasanas notiek straujak ka rumpja
aug$ana. Arzemju literatiira pie jaunieSu fiziskas aktivitates $aja perioda lieto tadu terminu ka “adolescent
akwardness”, kas nozim¢, ka jaunieSu strauja neproporcionala augSana un masas centra izmainas pasliktina
kermena kontroli un koordinaciju, kas apgiita agrinos attistibas posmos. Tam seko sportiska snieguma kritums un
palielinas ar1 traumu risks. Trenerim, kas strada ar jaunieSiem §aja vecumposma ir jasaprot, ka fizisko sp&ju
pasliktinasanas ir 1slaiciga un treninprocesa 1pasi nepiecieSams pieverst uzmanibu pamata kustibu apguvei un
kustibu regularai atkartoSanai, uzlabojot kustibu kvalitati. Tapat arT izpildit zemas - vidjas intensitates
pliometriskos vingrinajumus, koordinacijas un lidzsvara vingrinajumi atbilsto$a sarezgitibas pakapé un
progresija. Papildus pievérst uzmanibu kermena korsetes nostiprinoSiem vingrindgjumiem, ka ari lai visi

vingrinajumi tiktu veikti pilna kustibu amplitada [37].

31



Lielajas tabulas var redzet, ka miniites katram posmam nav konkrétas, bet ir variacijas opcijas. Sis miniites
atSkiribas vienas grupas ietvaros ir saistitas, galvenokart, ar grupu gatavibu konkr€tajam treninu veidam,
briedumu un fizisko attistibu. Tap&c tabulas var redzet, ka pie grupu robezu vecumiem (“robezlinijam”) abpuséji

abam Iinijam viena vecuma ir dazadaka trenina struktiira un apjoma sadalijums treninprocesa.

E Organizétas Trenipa IesildiSanas Kustibu dbece Pretestibas trenin3
§ BB aktivitites ilgums Prieks Magiskas 7 * Kusfibu Atruma ** Atrums, Reizes Basketbola Bvarn Basketbols | Atsildi¥anas
= nedé]a (miniites) kusteties . sagatavofana velnini veiklTba, jaudal ned#i laukumi il
6 1-2 30- 60 5 / / 25-45 / / / / 0-10 0
7 2-3 45 - 60 5 ! / 35-45 / / / / 5-10 0
8 2-3 45 - 60 5 / ! 35-45 ! ! ! / 5-10 0
8 2-3 60-75 / 10 / 35-45 / / / / 10-15 5
9 2-3 60 - 75 / 10 / 30 - 40 / / / / 15-20 5
10 2-3 60 - 75 ! 10 ! 25-35 ! ! ! / 20-25 5
w 11 2-3 60 - 75 / 10 / 20-30 / / / / 25-30 5
g 11 3-4 75-90 / / 10 / 15 2 30 / 30 - 60 5
g 12 3-4 75-90 / / 10 / 15 2 30 / 30-60 5
@ 13 3-4 75-90 / / 10 / 15 2 30 / 30-60 5
E 14 3-4 90 - 105 / / 10 / 15 2 / 40 35-75 5-10
15 3-4 90 - 105 / / 10 / 15 2 / 40 35-75 5-10
15 4-5 90 - 105 / ! 10 / 15 2 / 40 35-175 5-10
16 4-5 90 - 105 / / 10 / 15 2 / 40 35-75 5-10
17 4-6 90-120 / / 10 / 15 2 / 40 35-90 5-10
18 5-6 90 - 120 / / 10 / 15 2 / 40 35-90 5-10
19 5-7 90 - 120 / ! 10 / 15 2 / 40 35-90 5-10
* Treninos, kad sak ar pretestibas trenigu - kustibu sagatavoSana ir divis dalas. 5-min pirms pretestibas trenipa un 5-min péc 1 - 3 vid&jas intensitates basketbola vingrinajumiem;
** Atruma, veiklibas, jaudas segmentu veic tajos treninos, kad nav paredzéts pretestibas trenips basketbola zalg vai svaru zalé.
Tabula nr. 5 — Treninu uzbiive meiteném ¢etros vecuma attistibas posmos.
E Organizétas Trenipa lesildi§anis Kustibu dbece Pretestibas trenins
2  |BB aktivitates ilgums Prieks * Kusfibu Atruma ** Atrums, Reizes Basketbola Svaru Basketbols | Atsildi¥anis
> nedéla (miniites) kustéties D sagatavofana velnigi veikliba, jauda) nedga laukumi zilé
6 1-2 30 - 60 5 / / 25-45 / / / / 0-10 0
7 2-3 45 - 60 5 / / 35-45 / / / / 5-10 0
8 2-3 45 - 60 5 / / 35-45 / / / / 5-10 0
9 2-3 45 - 60 5 / / 35-45 / / / / 5-10 0
9 2-3 60 - 75 / 10 / 35-45 / / / / 10-15 5
10 2-3 60 - 75 / 10 / 30-40 / / / / 15-20 5
11 2-3 60 - 75 / 10 ! 25-35 / / ! / 20-25 5
= 12 2-3 60 - 75 / 10 / 20-30 / / / / 25-30 5
.5 12 3-4 75-90 / / 10 / 15 2 30 / 30 - 60 5
R 13 3-4 75-90 / / 10 / 15 2 30 / 30 - 60 5
14 3-4 75-90 ! / 10 ! 15 2 30 / 30 - 60 5
15 3-4 90 - 105 ! / 10 ! 15 2 / 40 35-75 5-10
16 4-5 90 - 105 / / 10 / 15 2 / 40 35-75 5-10
16 4-5 90 - 105 / / 10 / 15 2 / 40 35-75 5-10
17 4-6 90 - 120 / / 10 / 15 2 / 40 35-90 5-10
18 5-6 90 - 120 / / 10 ! 15 2 / 40 35-90 5-10
19 5-7 90 - 120 / / 10 / 15 2 / 40 35 - 90 5-10
* Treninos, kad sak ar pretestibas trenigu - kustibu sagatavosana ir divas dalas. 5S-min pirms pretestibas trenina un 5-min péc 1 - 3 vidgjas intensitates basketbola vingrindgjumiem;
** Atruma, veiklibas, jaudas segmentu veic tajos trenipos, kad nav paredzéts pretestibas trenips basketbola zalg vai svaru zilg.

Tabula nr. 6 — Treninu uzbiive puiSiem ¢etros vecuma attistibas posmos.

Viena bitiska lieta ir saprast plana “lielo bildi”, bet jasaprot ka tas izskatas mazakas vienibas ar
konkrétakiem treninu laikiem. Apskatot att€lu nr.3 un att€lu nr.4 - 7, attiecigi var redz&t aptuveno nedélu planu

un viena trenina planu katram vecumposmam.

32



Nedglas plana var redzet katra vecumposma trenina segmentus — iesildiSanas, galvena dala un atsildiSanas.
Katram no Siem segmentiem ir doti savi nosaukumi attiecigaja vecumposma, piemé&ram, iesildiSanas pirmaja
vecumposma tiek saukta par “Prieks kustéties”, otraja vecumposma par “Magiskais 77, bet tresaja un ceturtaja
vecumposma par “Kustibu sagatavosanu”. Kads ir treninu sakartojums nedé€las ietvaros ir atkarigs no dazadiem
faktoriem, pieméram, no zales pieejamibas vai spéles dienam nedé€la. Vadlinijas atrodamais treninu sadalijums
nedé€las griezuma ir rekomendgjoss, ko treneris var informativi izmantot, liekot savu nedé€las grafiku.

Pieversiet uzmanibu, ka visos vecumposmos ir viena svariga iezime, vismaz viena briva diena, bez
organiz€tam aktivitateém. Bet §1 briva diena neattiecas uz neorganiz€tam aktivitatém, brivajas dienas jaunietis
drosi drikst nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, kuras pats ir izv€l&jies un kuras ir bez pieauguso planveidigas
veidoSanas. Sada veida aktivitates, kas nav organizétas no pieauguso puses, ir pat loti ieteicamas, lai jaunietis
attistitu savas fiziskas sp&jas un motoras prasmes. Jau iepriek$¢jas nodalas tika pieminéts fakts, ka profesionals
sportists, kuram jaunieSu vecuma ir bijis lielaks apjoms neorganizetu aktivitasu, spgj pieauguso vecuma sasniegt
augstvertigakus rezultatus, ja salidzina ar profesionaliem sportistiem, kas jaunieSu vecuma mazak laika pavadija
neorganizetas aktivitates [14].

Viena trenina plans katram vecumposmam var palidz&ét saprast, ka organizet treninu un ka viena
vecumposma segmentus savienot kopa. Viena trenina plana pie katra vecumposma attéla augSpusé ir atrodams
katra trenina mérkis. Izvirzit trenina mérkus ir svarigs uzdevums. Loti iesp&jams, ka ned€las griezuma starp
treniniem Sie merki var neatskirties, bet tiem noteikti ir jabut skaidri definétiem. Att€los ar numuriem 4; 5; 6 un
7 ir redzamas tabulas ar vairakam sadalam — trenina segments, laiks, vingrinajumi, doz€jums, metodiskie
noradijumi. Sadala pie trenina segmentiem var redzet katra vecumposma trenina dalas, nosaukumi Siem
segmentiem starp vecumposmiem atSkiras, bet Sie segmenti veido normalu treninu struktiiru ar iesildiSanos,
galveno dalu un atsildiSanos. Nakamaja tabulas sadala ir redzams laiks mintit€s, kas var palidzet trenerim precizak
apzinat treninu un vieglak saprast trenina procentualo sadalijjumu starp segmentiem. [zlaizot vingrinajumu sadalu,
nakama nak “doz&juma” sadala, kura ir ierakstits aptuvenais doz&jums, katram vingrinajumam. Dozgjums noteikti
ir mainigs lielums un atkarigs no dazadiem faktoriem, ka pieméram, grupas fiziskas sagatavotibas [imena, trenina
meérka, laika daudzuma, ko var atvelet tekoSajam segmentam. Pedgja tabulas sadala ir “metodiskie noradijumi”,
kura saisinata veida tiek paraditas, katra segmenta akcenti, skaidrojumi un atslégas lietas, kam vajadz&tu pieverst
uzmanibu. Viena trenina plans ir labs paraugs ka treneris var strukturét savu darbu, lai atv€letais trenina laiks

tiktu aizvadits produktivak un biitu pardomats.
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Nedélas plans (meitenes 7 gadi / puiSi 8 gadi)

Trenina Segmenti (mintiites) Pirmdiena | Ofrdiena | TreSdiena |Ceturtdiena| Piektdiena | Sestdiena | Svétdiena
lirieks Kustéties 5 . 5 * Cita
Atruma velnipi 35 . N 45 L ~ ~
organizeta Brivs organizeta Brivs Brivs
Basketbols aktivitate 10 aktivitate
Atsildifanas 0
45 60
Nedélas plans (meitenes 10 gadi / puisi 11 gadi)
Trenipa Segmenti (miniités) Pirmdiena | Ofrdiena | Trefdiena |Ceturtdiena| Piektdiena | Sestdiena | Svétdiena
Magiskais 7 10 X 10 10
Atruma velnipi 25 * Clta_ 35 N 35 Basketbola ~
Basketbols 20 organizeta 25 Brivs 25 sple Brivs
aktivitite
Atsildi$anas 5 5 5
60 75 75
Nedélas plans (meitenes 13 gadi / puiSi 14 gadi)
Trenipa Segmenti (miniites) Pirmdiena | Ofrdiena | Trefdiena |Ceturtdiena| Piektdiena | Sestdiena | Svétdiena
Kusfibu sagatavo$ana 10 10 10 10
Atrums, veikliba, jauda 15 0 15 * Cita 0
Pretestibas tr. (basketbola laukuma) 0 30 0 organizéta 30 Baskethola | g0
Basketbols 45 45 45 akfivitate 45 spele
AtsildiSanas 5 5 5 5
75 90 75 90
Nedélas plans (meitenes 17 gadi / puiSi 17 gadi)
Trenipa Segmenti (miniites) Pirmdiena | Otrdiena | Trefdiena |Ceturtdiena| Piektdiena | Sestdiena | Svétdiena
Kusfibu sagatave$ana 10 10 10 10 10
Atrums, veikliba, jauda 15 0 15 0 15
Pretestibas tr. (svaru zld) 0 40 0 40 0 B”keétlb o | Brvs
Basketbols 85 60 55 60 55 spee
Atsildisanas 10 10 10 10 10
120 120 920 120 90

* Cita organizeta aktivitite - jebkura cita sporta veida, kas ir planveidigi organizeta.
** Ned@|as plans ir informafivs, atkariba no situicijas (vecums, ziles pieejamiba, trenéfibas limenis, spéles, u.c.);
#%% Baskethola segmenta ilgums Katru gadu % palielinas, kamer fiziska segmenta ilgums katru gadu % samazinas.

Attels nr. 3 — Nedelas plans dazadiem vecumposmiem.
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Trenina Plans (Piemeérs 7 - 8 gadi)

Datums: 1.1.2022 Vecums: 7 -8 gadi Trenina ilgums: 60 minates

NepiecieSamais inventars: Hronometrs, 12 basketbola bumbas, 4 vingrosanas paklaji, 2 vingrosanas rinki, 2 virves.

1. Attistit koordinaciju un kustibu kontroli;

Trenina mérki: 2. lemacities / attistit basketbola spéles elementu (pieméram, piespéle no kratim VAI dribls kustiba);

3.Jatiek pielauta klada vai kaut kas nepadodas, tad turpina censties un nepadodas.

Trenina segments | Laiks Vingrinajumi Dozéjums [ Skaidrojums / metodiskie noradijumi
Kopa sanak$ana (1') | 17:00 Sasveicinaties ar visiem un pastastit par 1' Visi sasveicinas, acu kontakts, uzmanigi
trenina merkiem. klausas.
Prieks kusteties (4') | 17:01 Spéle (iesildiSanas): 4' Visi bérni aktivi piedalas. Galvenais redzgt
Akmens - §keres - papirs “cilveka figaras". smaidu uz sejas un dzirdet smieklus.
Atruma velnini (40") | 17:05 1.Zoodarzs: 12' Dzivnieku kustibas sakuma var paradit treneris
1. Zimeklatikla ausana 6x katra VAl treneris paltdz vienam no bérniem paradit
2. Flamingo piecelsanas 6x katra prieksa. Brizos, kad intensitate ir par augstu
3. Krabja iesana (uz prieksu / atmuguriski) 10m+10m japastasta kaut kas il_wteresants par kadu
4. Laga raposana (uz prieksu / atmuguriski) 10m +10m dzivnieku.
5. Simpanzes staigasana (labais / kreisais 10m+10m
6. Tarpa lisana 10m
7. Zakisa lecieni 10m
8.Jaras zvaigznes lecieni 10x
9. Leoparda atro solu skrgjiens 1 laukums
10. Antilopes garo solu skrgjiens 1 laukums
17:17 2. Spéle (kerSanas): 6' Attistit reakciju, pienemot pareizo lemumu ka
Zvejnieks nokert vai izvairities. Izmantot mankustibas,

atruma mainas (izraviens, bremzesana).

17:23 3. Udens pauze 2' Japarliecinas, ka visiem ir adens un padzeras
to. Pirms tidens pauzes beigam visiem
jaatrodas trenera ieprieks noraditaja vieta.

17:25 4. Stafete 12 Izveidot vairakas komandas (3 - 4 bérni
2 kiileni uz prieksu + lidzsvara pastaiga pa komanda). Katrs sp&létajs no komandas veic
virvi + pacelt no zemes un 3x izlist cauri stafeti 1x. Sacensas godigi, atbalsta viens otru,
vingrosanas rinkim + aizskriet 11dz gala Iinijai sacensas I1dz spéles beigam. Izpildot stafeti
+no gala linijas lidz centra linijai Igcieni uz atkartoti var mainit noteikumus, pieméram,
divam kajam + sprints Iidz gala Iinijai. kalenis atmuguriski, utt.
17:37 5. Tenisa bumbas ker§ana 6' Izmantot dazadas stajas (atletiska / uz 1-kajas),

kerienus (abam/ vienu roku), kustibas.

17:43 6. Udens pauze 2! Berni ir disciplinéti - ideni atrodas ieprieks
noraditaja vieta, adens nav izliets, utt.
Basketbols (10") 17:45 Vingrinajumu izvéle atkariga no trenina 10' Svarigi veidot bérniem interesi un velmi
mérka, jauniesu sp&jam un trenera pieredzes. attistit prasmes un spélét basketbolu.
Atsildisanas (4') 17:55 Spele (atsildi$anas): 4' Smaidi uz sejam, dzirdet smieklus. Noslegt
Lidzsvara duelis "plaukstas". treninu ar zemas intensitates spéli.
Kopa sanak$ana (1') | 17:59 [ Jautat bérniem, ko sodien jaunu iemacijas, kas 1' Piedalas ar atbildem. Pasaka paldies trenerim
patika, ko nakamreiz labak izpildis. un trenina biedriem par labu treninu.
Akeenti 6 - 9 1. Treninu procesam jabat interesantam, biezi smaida un priecajas trengties. 2. Attistit kustibu abeci - veiklibu, lidzsvaru,

koordinaciju un atrumu. 3. Uz tehnisko izpildijumu mazs uzsvars 4. Audzinat disciplinu (ierodas laika, sasveicinas, p&c
sevis sakopj, utt.). 4. Lideraipasibu audzinasana (atbalsta komandas biedrus, palidz citiem, cinas Iidz galam, utt.).

gadu vecuma

Attels nr. 4 — Viena trenina plans 7 — 8 gadu vecumposma.
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Trenina Plans (Pieméers 10 - 11 gadi)

Datums: 1.1.2022

NepiecieSamais inventars:

Trenina mérki:

Vecums:

10 - 11 gadi

Trenina ilgums: 75 minates

Hronometrs, 12 basketbola bumbas, 12 mazas barjeras, 12 konusi.

1. Attistit kermena pamata kustibu pareizu tehnisko izpildijumu;

2. Pilnveidot A-skipaun piezemesanas tehnisko izpildijumu;

3. lemacities / attistit basketbola spéles elementu (pieméram, metiens p&c dribla VAl piespéle p&c caurgajiena).

Trenina segments | Laiks Vingrinajumi Dozejums | Skaidrojums / metodiskie noradijumi
Kopa sanak$ana (1') | 17:00 Sasveicinaties ar visiem un pastastit par 1' Visi sasveicinas, acu kontakts, uzmanigi
trenina merkiem. klausas.
Magiskais 7 (9') 17:01 Ar basketbola bumbu bumbu (1 1Tmenis): 9' Katram bernam ir basketbola bumba. I1zretojas
1. Planks ar 1-roku uz bumbas 20s katra uz sana linijas. Vingrinajumus izpilda seciba
2. Gurnu tiltins ar bumbu starp celiem 10x un veic vienu apli. Treneris izmanto svilpi vai
3. No zemes piecelties (caur saniem) 6x katra savu balsi, lai koordingtu kustibas atrumu
4. Stajauz 1-kajas 20s katra (pieméram, pietupiena — svilpe, notiek kustiba
5. Pietupiens 10x Iejat._TrkeEerlts_t[))arbauvd_a |lzJp|Id11umu. SV|_Ipe,
. notiek kustiba augsa). Uzsvars uz pareizu
6. 1zklupiens ar bumbas aplosanu apkart 6x katra ma gs.a) A P
) ’ tehnisko izpildijumu.
7.Lidmasinauz 6 6x katra
Atruma velnini (35') | 17:10 | 1.Spéle (ker$anas): Krasu 5 Attistit speju koncentreties un pareizi reaget
komandas un trenerasignalu.
17:15 2. Sienas un skipa vingrinajumi: 10' Tehnikas, koordinacijas un ritmavingrinajumi.
1. Stajas noturesana pie sienas ar 1-kaju 2x15skatra | S1€Nas noturésana - augums stingrs, slipa
2. Stajas noturesana pie sienas staigajot 2 x30s tal_sr_la Tnija no balsta kajas I1dz g?_lva" otral
. kajai gurna un cela locitavas fleksija un peda
3. A-skips 4x10m _ L L B
4. Acski abo 53 4% 10 plantarfleksija. A-skipi - augums taisns,
S !ps ar'a ? san_u xom agresiva roku darbiba, noturét balsta kaju
5. A-skips ar kreiso sanu 4x10m aandriz nilniba taisnu. Pedas / celi / aurni /
17:25 3. Udens pauze 2' Visiem ir udens un padzeras to. Pirms pauzes
beigam visi atrodas ieprieks noraditaja vieta.
17:27 | 4.Lidzsvara lécieni pari mazajam barjeram 10' Divas linijas ar sesam barjeram katra.
1. Leciens uz prieksu 2x6 Speletajus sadala divas grupas. Starp katru
2. Leciens ar labo sanu 2x6 lecienu ir 3 sekunzu pauze. Akcenti ir uz
3. Leciens ar kreiso sanu 2X6 mikstu un klusu piezemesanos atlétiska staja.
4. Leciens ar 1-kaju uz prieksu 1x 6 katra | Atkariba no jauniesu gatavibas izveléties starp
5. Leciens ar 1-kaju uz labo sanu 1 x 6 katra Igcieniem bez pretkustibas un lecieniem ar
6. Leciens ar 1-kaju uz kreiso sanu 1 x 6 katra pretkustibu.
17:37 | 5.Spéle (kontakta): Centra 6' Izveidot parus. Spéles laiks 10s. Viens aizsarga
apla cinas - atbloks (ar seju un muguru) konusu, otram uzdevums konusam pieskarties.
17:43 6. Udens pauze 2' Jauniesi ir disciplingti - adeni atrodas ieprieks
noraditaja vieta, adens nav izliets, utt.
Basketbols (25") 17:45 Vingrinajumu izvéle atkariga no trenina 10' Lielaks uzsvars uz dazadiem tehniskiem
mérka, jauniesu sp&jam un trenera pieredzes. vingrinajumiem.
Atsildi§anas (4') 18:10 Spéle (atsildiSanas): 3' Starp spelétajiem rokas stiepiena attaluma
Akmens - §kéres - papirs "duelis uz celiem"”. (abas puses konusi). Reakcijas un uzmanibas
Kopa sanak$ana (1') | 18:14 [ Jautat jauniesiem, ko sodien jaunu iemacijas, 1' Piedalas ar atbildem. Pasaka paldies trenerim

kas patika, ko nakamreiz labak izpildis.

un trenina biedriem par labu treninu.

Akcenti 9 - 12
gadu vecuma

1. Rotalu un spelu skaits samazinas, bet pozitivas emocijas ir prioritate. 2. Turpinat attistit kustibu abeci un iemacities
tehniski pareizi izpildit visas pamata kermena kustibas (pietupiens, nolieksanas, utt. 3. Macities un attistit pamata
basketbola elementus. 4. Turpinat audzinat un attistit pasdisciplinu un lidera ipasibas.

Attels nr. 5 — Viena trenina plans 10 —11 gadu vecumposma.
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Trenina Plans (Piemérs 13 - 14 gadi)

Datums: 1.1.2022

NepiecieSamais inventars:

Trenina meérki:

Vecums:

13 -14 gadi

Trenina ilgums: 90 mindtes

Hronometrs, 12 basketbola bumbas, medicinas bumbas 3 x 2kg un 3 x 3kg.

1. Attistit kermena pamata kustibu pareizu tehnisko izpildijumu;

2. Pilnveidot A-skipaun piezemesanas tehnisko izpildijumu;

3. lemacities / attistit basketbola spéles elementu (pieméram, metiens p&c dribla VAI piespéle p&c caurgajiena).

Trenina segments | Laiks Vingrinajumi Dozéjums [ Skaidrojums / metodiskie noradijumi
Kopa sanakana (1') 17:00 Sasveicinaties ar visiem un pastastit par trenina 1 Visi sasveicinas, acu kontakts, uzmanigi klausas.
merkiem.
Kustibu sagatavosana (9') 17:.01 i Diena #1 (Iimenis #1): 9' ' N o o
Aktivizacija uz vietas: Izretojs uz gala linijas. Ja ir velesanas un iespéja, tad
1. Taisnas kajas nolaisana apkerot saliektu kaju 6x katra pirms kopa sanaksanas var izrulleties ar masazas rulli.
2. Hamstringu tiltins 20s Uzsvars uz pareizu tehnisko izpildijumu.
3. Planks 30s
4. Cetrrapus diagonales noturgsana 20s katra
5. Augsdalas rotacija cetrrapus 6x katra
6. Pietupiens izklupiena staja 6x katra
7. Staja uz 1-kajas pieskarties pretéjam celim 4x katra
8. Piezemgesanas uz 1-kajas lecot no 2-kajam 4x katra
Aktivizacija kustiba: Dinamiska stiepsanas tiek pildita kustiba uz prieksu.
1. Celis pie kratim + RJ atmuguriski 3x2+10m "Priming" jeb aktivizacijas vingrinajumi kustiba
2. Papédis pie dibena + RJ uz prieksu ieksa / ara 3x2+10m “"Rudimental Jumps" jeb atrie Igcieni tiek veikti ar
3. Izklupiens ar rotaciju + RJ atmuguriski ar rotacijam 3x2+10m plaukstam uz gurniem un ar uzsvaru uz isu kontakta
4. Lateralie pietupieni + RJ uz prieksu ar rotacijam 3x4+10m laiku ar zemi. Paris sekundes izpilda uz vietas un pgc
5. Pietupiens ar gurnu rotacijam + RJ labais sans 3x4+10m trenera signala veic atros Igcienus kustiba.
6. Nolieksanas kustiba uz prieksu + RJ kreisais sans 3x2+10m
Atrums, veikliba, jauda 17:10 ) o D.iel.la #1 (Iimenis #1): 12' o ) )
as) Horlzontal!e lecnenl:- L_eCIenl uz dlstancn._Agresi_va roku darfﬁbg, klusa
1. HOR leciens uz prieksu 2 - 2 4x piezemesanas atletiska staja. Starp lecieniem ~5s
2. HOR leciens uz saniem 2 - 2 3x katrs pauze, starp vingrinajumiem 20 - 30s pauze.
3. HOR leciens mediali 1 - 2 3x katrs
Virzienu mainas sprinti: Apstasanas uz katru treso soli. Pirmajas reizés uzsvars
1. STOP uz 3: uz prieksu paralelaja staja 1 laukums uz tehnisko izpildiju, kad jauniesi spej labak izpildit, tad
2. STOP uz 3: uz prieksu jauktaja staja 1 laukums uzdevums ir maksimali atri veikt tris solus p&c iespgjas
3. STOP uz 3: uz prieksu lateralaja staja 1 laukums lielaku distanci veicot un noturot tehnisko izpildjjumu.
4. STOP uz 3: atmuguriski jauktaja staja 1 laukums
Medicinas bumbu metieni: Galvenais ir jaudigs metiens / kustiba. Svaru labak
1. MB metieni ar 1-roku stavot pret sienu 2 x5 katra izveleties mazaku neka lielaku. Starp piegajieniem 30s
2. MB metieni pret zemi 2x8 pauze.
17:22 Spele (kontakta): 3 Paros. Spéles ilgums 10 - 15s. Spéli atkarto vairakas
Asas rokas (pieskarties celim) reizes, pieméram, lidz 3 pieskarsanam.
Basketbols (60") 17:25 Vingrinajumu izvéle atkariga no trenina mérka, 60" Lielaks uzsvars uz basketbola taktiku. Udens pauzes
jauniesu spgjam un trenera pieredzes. péc situacijas.
AtsildiSanas (4') 18:25 StaigaSana bez botem: 4 Speletaji izretojas uz gala linijas VAI gar basketbola
1. Uz pirkstgaliem 1/2 laukums  J{laukumu. 1/2 laukumu pilda uzdevumu, bet atpakal brivi
2. Uz papéziem 1/2 laukums izstaiga.
3. Uz pedu argjam malam 1/2 laukums
4. Velkot pedas no ieksas uz aru 1/2 laukums
5. Ar pirkstu galiem ~1m
Kopa sanakSana (1) 18:29 Jautat jauniesiem, ko odien jaunu iemacijas, kas 1 Piedalas ar atbildem. Pasaka paldies trenerim un trenina

patika, ko nakamreiz labak izpildis.

biedriem par labu treninu.

Akcenti 12 - 16
gadu vecuma

1. Merktiecigs darbs uz atruma, veiklibas un jaudas attistisanu. 2. Uzsak pretestibas treninus - sakuma basketbola
laukuma un no 14/15 gadiem svaru zalg. 3. Svarigi sekot Iidzi slodzém un tas individuali pielagot, jo paaugstinats
traumu risks del straujas augsanas. 4. Basketbola pakapeniski palielina taktikas macisanu. 5. Turpinat audzinat un
attistit pasdisciplinu un lidera ipasibas.

Attels nr. 6 — Viena trenina plans 13 — 14 gadu vecumposma.
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Trenina Plans (Piemers 17 gadi)

Datums:

1.1.2022

NepiecieSamais inventars:

Trenina meérki:

Vecums: 17 gadi

Trenina ilgums: 120 minates

Hronometrs, 12 basketbola bumbas, svaru zale (ar visu nepieciesamo inventaru).

1. Attistit speku pretestibas trenina;

2. Attistit basketbola spéles specifisku elemetu

)

3. lemacit "press break" presinga apspelesanu.

Trenina segments | Laiks Vingrinajumi Dozejums | Skaidrojums / metodiskie noradijumi
Kopa sanakana (1') 17:00 Sasveicinaties un pastastit par trenina merkiem. 1 Visi sasveicinas, acu kontakts, uzmanigi klausas.
. 17:01 Kustibu sagatavosana pirms pretestibas trenina: 4' Kustibu sagatavosana divas dalas - 4min pirms
Kustibu sagatavosana (4') _ i . L . L
1. Sanu aduktoru planks 6x katra pretestibas trenina un 5min p&c 1 - 3 vidgjas intensitates
2. Planka pumpgsanas 6x katra basketbola vingrinajumiem. Sajos vingrinajumos
3. Gurnu lidmasina uz 1-kajas 6x katra akcents uz pareizu tehnisko izpildijumu un to, lai
4. TRX mugura (temps 3-3-3) 6X jauniesi butu gatavaki pretestibas treninam.
5. Dzilais pietupiens ar HOR hanteles spiesanu + pauzil| 6X
6. Piezemesanas uz 1-kajas leciena uz prieksu no 6x katra
7. Medicinas bumbas metieni no sana ar rotaciju 6x katra
. 17:05 Limenis #1 (Trenins A): 40'
Pretestibas trenin$ o _ y . . . B
svaru zil6 (40') Al No_lleksanas ar hantelem 3x8 Galvenais UZSYarS uz pareizu tehnlsko_lzpllduumu.
A2. Spiesana gulus ar hantelem 3x8 Griitibas atzimei skala no 1 lidz 10 batu jabat 7 fidz 8.
A3. MB metieni no kritim bez uzlades 3x8 Ja ir zemak, tad jaizvelas lielaks svars VAL jataisa
B1. Gurnu noturgsana uz sola ar 1-kaju 3x20s katra || attieciga vingrinajuma nakama progresija. Ja atzime ir
B2. HOR pievilksanas pie stiena ar saliektam kajam 3x8 virs 8, tad jasamazina svars. Atpitas pauze 1 - 2
B3. MB metieni pret sienu (virs galvas) bez uzlades 3x8 minates ir péc veikta apla katra vingrinajumu bloka.
C1. Skater pietupiens ar TRX 3 x 8 katra Atputas pauzes izmantot efektivi - idens padzersanas,
C2. Plecus spiesana sedus ar hantelem 3x8 tiek korigéts tehniskais izpildijums no treneru puses, utt.
C3. Triceps - roku iztaisnosana stavot uz 1-kajas 3x12
Basketbols (60") 17:45 1. Basketbols: 1-3 zemas intensitates vingrinajumi 10' Basketbola metieni, tehniskie vingrinajumi, utt.
17:55 2. Kustibu sagatavosana #2 5'
1. Kaju vézieni stavot ar sanu / seju pret sienu 4x katra Izretoties pie sienas. V&zieni un gurnu aplosana pilna,
2. Gurnu izaplosana abos virzienos 4x katra bezsapju kustibas amplitada.
3. Ikru stiepsana ar taisnu / saliektu kaju 15s katra
1. "Spiderman lunge" 4x katra Izretototies uz sanu linijas. Sak ar mobilitates
2. Jogas pumpgsanas 4x vingrinajumiem un pakapeniski cel tempu ar
3. Dzilais pietupiens ar rotacijam 4x vingrinajumu intensitati.
4. Pietupiens izklupiena staja 4x katra
5. Lateralais izklupiens ar izcelsanos uz 1-kajas 4x katra
6. Taisnu kaju vézieni 4x katra
7. Lidzsvara lecieni2 - 1 4x katra
8. Vertikalie reaktivie lecieni 2 - 2 4x
1. Divi slaidi + 2 soli skrienot turp / atpakal Vingrinajumi kustiba skérsus laukumam. Dazadas
2. Kajdarbiba - abas kajas uz ieksu / aru + sprints 1/2 laukums augstas intensitates specifiskas basketbola kustibas, lai
3. Kajdarbiba - pamisus + atmuguriski izskrien 1/2 laukums labak sagatavotos basketbola sp&lesanai.
4. Izskrien un "close out" 3x
5. Krustsolis, divi slaidi ar virzienu mainu + sprints turp / atpakal
18:00 3. Basketbols: augstas intensitates vingrinajumi 50 Galvena dala basketbola segmentam.
Atsildisanas (8") 18:50 Dinamiskais lidzsvars bez botém: 8'
1. Dinamiska lidzsvara lecieni uz vietas 2 - 1 6x katra Lé&cienos akcents uz kontroli, starp katru lecienu 3
2. Dinamiska lidzsvara Igcieni apkart pasaulei 8x katra sekunzu pauze. Miksta piezemgesanas atletiska staja.
3. Dinamiska lidzsvara medialie / lateralie Igcieni 1 -1 8x katra Diafragmala elposana 4s ieelpa, 6s izelpa, 2s pauze.
4.90/90 elposana 3-5min Izelpa garaka par ieelpu. Ja viegli, tad 5s, 7s, 2s, utt.
Kopa sanakSana (2') 18:59 Jautat jauniesiem, ko sodien jaunu iemacijas, kas 2' Piedalas ar atbildem. Pasaka paldies trenerim un trenina

patika, ko nakamreiz labak izpildis.

biedriem par labu treninu.

Akcenti 16 - 19
gadu vecuma

1. Mérktiecigs darbs uz atruma, veiklibas un jaudas attistisanu. 2.Pretestibas treninos svaru zale merkis uzlabot maksimala speka un jaudas
raditajus. 3. Basketbola no visiem vecumiem lielakais akcents uz taktiku un % vairak no trenina laika pavada spelejot "small sided game s". 4.
Turpinat audzinat un attistit pasdisciplinu un lidera ipasibas.

Attéls nr. 7 — Viena trenina plans 17 gadu vecumposma.
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Treninu uzbuves tabulas
un segmentu skaidrojums

Organizetas BB aktivitates nedéla — basketbola aktivitate, kura notiek pieaugusa uzraudziba, vai péc
meérktiecigi veidota plana. Bérniem ir ieteicams nodarboties ar vairakiem sporta veidiem, lai attistitu kustibu
dazadibu, samazinatu traumu risku nakotn€ un paaugstinatu savu potencialu basketbola laukuma. Piem&ram,
devinus gadus jaunai meitenei ieteicamais organizétu basketbola treninu skaits ned€la ir 1 - 2 reizes, bet 1 - 2
reizes var apmekl&t baseinu, 1 - 2 reizes dejosanu un vismaz 2 brivas dienas ned€la no organiz&tam aktivitateém.

Neorganizéetas aktivitates - fiziska aktivitate, kura nenotiek pieaugusa uzraudziba, parasti aktivitate péc
spontanas idejas, vai aktivitate, ko inici€ pasi tas dalibnieki, ar saviem noteikumiem un principiem. Zinatng ir
pieradits, ka sportisti, kas bérniba vairak laika pavadijusi neorganizétas aktivitateés sasniedz augstvertigakus
rezultatus pieauguso vecuma, ja salidzina sava starpa viss augstaka [imena sportistu.

Trenina ilgums (miniites) — katram vecuma posmam ir ieteicamais trenina ilgums. Faktori, kuri var
ietekm@t trenina ilgumu: bérnu/jaunieSu vecums, bérnu skaits grupa, basketbola zales pieejamiba, u.c.

Trenina segmenti — katra vecuma posma trenins ir iedalits vairakos segmentos: 1. iesildiSanas (trenina
ievada dala) 2. kustibu abece (trenina galvena dala) 3. pretestibas trenin$ (trenina galvena dala) tiek veikts
meiteném 11 — 19 gadi un puiSiem 12 — 19 gadi 4. basketbols (trenina galvena dala) 5. atsildiSanas (trenina
nobeiguma dala). Segmentu nosaukumi dazadiem vecuma posmiem atSkiras, jo treninpam un vingrinajumu
kompleksam ir citi mérki un uzbiive. Kustibu abeces merkis ir attistit fizisko sagatavotibu (FS). Divam
jaunakajam grupam akcents ir uz vispargjo FS (kustibu daudzveidibas attistiba, pamata izmantojot dazadas rotalas

un spéles), kamér divam vecakajam grupam akcents ir uz specifisko FS (mérktiecigs darbs uz dazadu fizisko

Trenina dala Ievada dala Galvena trenina dala Nobeiguma dala
. g C - Pretestibas trenin$ : ) e e
Trenipa segments IesildiSanas Kustibu abece — — Basketbols AtsildiSanas
Basketbola zilé Svaru zilé
Meitenes 6 - 8; - K
cnenes 6= 5 Pricks kustéties Atruma velnipi ; ; Blagkosbola tehniks & Atsildianas
Puii 6 -9 taktika
Meitenes 8 - 11; _ ehnik;
- ’ Magiskais 7 Atruma velnigi - - Basketbola tehnika & Atsildrsanas
Puii 9 -12 taktika

Meitenes 11 - 15; Kustibu sagatavosana | Atrums, veiklibe, jauda Meitenes 11 - 13; Meitenes 14 - 15; Basketbola tehnika &

AtsildiSana
Puifi12-16 puisi 12 - 14 puisi 15 - 16 takiika tsildiSanas

Meitenes 15 - 19; x Meitenes 15 - 19; Basketbola tehnika &
Kustib atavos Atrum: ikliba, jaud - '
Pui§i 16 _ 19 ustibu sagatavosana 8, VEIKI1Da, jauda pu1§] 16 R 19 taknka

AtsildiSanas

Tabula nr. 7 — Treninu segmentu skaidrojums dazadiem vecumposmiem
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sp&ju attistiSanu). Tabula nr.7 ir redzami visi Cetri vecuma attistibas posmi ar attieciga vecuma posma trenina
segmentu nosaukumiem.

1. TesildiSanas segments ir iedalits trijas dalas, kur katram vecuma attistibas posmam ir pielagota
iesildisanas. Meiteném no 6 — 8 gadiem un puiSiem no 6 — 9 gadiem iesildiSanas tiek saukta par “prieks kusteties”.
Meiteném no 8 — 11 gadiem un puiSiem no 9 — 12 gadiem tiek saukta par “magiskais 7”. Meiteném no 11 — 19 un
puiSiem no 12 — 19 tiek saukta par “kustibu sagatavosana”. Visas iesildiSanas tiek saktas ar 1 — 2 mintsu garu
ievadu, kur viens ar otru sasveicinas, treneris pastasta par trenina mérkiem un pastasta isu gudribu, pieméram,
kada nozime ir kvalitativam miegam, idens uznemsSanai trenina vai personigai higi€nai.

Prieks kustéties segments ir priek§ meiteném no 6 — 8 gadiem un puiSiem no 6 — 9 gadiem. Trenins tick
sakts ar zemas intensitates spélém, lai atraisitu bérnus un sagatavotu nakamajam “Kustibu abeces” segmentam,
kura ir augstakas intensitates vingrinajumi. Spélu piemeéri: balansa duelis, ZongléSana, helikopters, akmens —
Skeres — papirs cempions, Cetru virzienu I&cieni, ritmiska plaukskinasana.

Magiskais 7 segments ir priek§ meiteném no 8 — 11 gadiem un puiSiem no 9 — 12 gadiem. Vingrinajumu
komplekss ar septiniem vingrinajumiem un galveno mérki iemacit un attistit fundamentalas kustibu prasmes.
Merki ir iesildit, attistit kustibu kvalitati, mobilitati, 1idzsvaru, speku, kaju darbibu un koordinaciju.

Kustibu sagatavoS$anas segments ir priek§ meiteném no 11 gadiem un puiSiem no 12 gadiem. Mérki ir
iesildit, attistit kustibu kvalitati, mobilitati, kaju darbibu un koordinaciju. Ir divu veidu kustibas sagatavoSanas:
pirma tiek veikta treninos, kad ir kustibu abeces segments, bet otra tiek veikta treninos, kad ir pretestibas trenina
segments. Kustibu sagatavosanu pirms kustibu abeces izpilda trenina sakuma un ta aiznem aptuveni 10 miniites,
izpildot dazadus, kermena korsetes nostiprinoSus, mobilitates, [idzsvara un piezem&$anas vingrinajumus. Kustibu
sagatavoSanu pirms pretestibas trenina segmenta iedala divas dalas: pirma ir trenina sakuma pirms pretestibas
trenina un aiznem aptuveni 5 minites, izpildot vingrinajumus, kuri tiks pilditi pretestibas trenina. Otra dala ir
aptuveni 10 mintGs$u gara un tiek izpildita péc 1 — 3 basketbola vingrinajumiem, kuri ir no zemas Iidz vidg&jai
intensitatei un bez kontakta. Sajas 10 minatés tiek izpildita dinamiska stiepSanas, izmantojot mobilitates un
basketbola specifiskus vingrinajumus (close out, slaidi ar virzienu mainu, sprinti, u.c.).

2. Kustibu abeces segments ir iedalits divas dalas. Pirma dala ir “Atruma velnini”, meiteném no 6 — 11
gadiem un puiSiem no 6 lidz 12 gadiem. Merkis ir iemacit un attistit kustibu abeci “ABCs — Agility, Balance,
Coordination, speed” (tulkojuma, veikliba, Iidzsvars, koordinacija un atrums), izmantojot dazadus
vingrinajumus, rotalas un spéles. Otra dala ir “Atrums, veikliba, jauda” meiteném no 11 — 19 gadiem un puisiem
no 12 — 19 gadiem. Mérkis ir attistit atrumu, veiklibu un jaudu.

Atruma velnini segments ir meiteném no 6 — 11 gadiem un puisiem no 6 lidz 12 gadiem. Katra trenina ir

jaieklauj vingrinajumi un dazadas spéles, lai attistitu kustibu abeci. Svarigi attistit §is fiziskas paSibas, jo tas
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kalpo ka pamats, lai uz tam var€tu attistit basketbola specifiskas kustibas. Piem&ram, ja bérns nesp€j kvalitativi
izpildit izklupienu un nostaties uz vienas kajas, tad ka var no bérna prasit pareizi izpilditu metienu no vienas kajas
“lay-up”. Sesu gadu vecuma trenina lielaka dala ir velfita, lai attistitu kustibu abeci. Bérniem paliekot vecakiem
Sis segments procentuali samazinas, nemot veéra trenina kopgjo ilgumu.

Atrums, veikliba, jauda segments ir meitenémno 11 — 19 gadiem un puiSiem no 12 - 19 gadiem. Atruma,
veiklibas un jaudas fiziskas pasibas tick mérktiecigi trenétas, kad pamata kustibas jau ir apgutas. Tiek izmantoti
maksimalie, Tsu distancu sprinti viena vai vairakos virzienos, ka art dazadi l&€cieni un medicinas bumbu metieni.
Lai progresé€tu ar vingrinajuma griitibas pakapi jaunieSiem/tém ir japierada, ka sp&j vingrinajumu izpildit tehniski
pareizi. Svarigi $os vingrinajumus izpildit uzreiz péc kustibu sagatavoSanas. Treninos, kad ir “atruma, veiklibas,
jaudas” segments tiek izlaists “pretestibas trenina” segments.

3. Pretestibas trenina segments ir iedalits divas dalas. Meiten€m no 11 — 13 gadiem un puiSiem no 12 —
14 gadiem pretestibas trenina segments ir basketbola laukuma. Meiteném no 14 — 19 gadiem un puiSiem no 15 —
19 gadiem pretestibas trenina segments ir svaru zalé. Sakot pretestibas treninus basketbola laukuma jaunieSiem
vajadzétu bt sp&jigiem tehniski pareizi izpildit pamata kustibas (pieméram, pietupiens, noliekSanas, utt.), kuras
apguva iesildisanas segmentos “prieks kustéties” un “magiskais 77, ka arT kustibu abeces segmenta “atruma
velninos”. Abos pretestibas trenina segmentos ir jaievéro sekojosa hierarhija: pareiza vingrinajuma tehnika —
atkartojumu skaits — pretestiba (svars). Janem veéra, ka katram vingrindjumam ir savas griittbas pakapes
progresijas un regresijas, lidz ar to ir svarigi individuali pielagot vingrinajumus jaunieSiem. Dienas, kad ir
pretestibas trenina segments tiek izlaists “atruma, veiklibas, jaudas” segments.

Basketbola zalé (pretestibas trenins) segments ir meiteném no 11 — 13 gadiem un puisiem no 12 — 14
gadiem. Pamata kustibas iepriek$€jos vecuma attistibas posmos ir iemacitas, 11dz ar to vingrinajumi tiek izpilditi
ar lielaku gritibas pakapi. Saja vecuma lielaks uzsvars tiek likts uz tehnisko izpildfjumu. Treneri spélétajus var
dalit divas grupas: vienai grupai basketbola vingrinajumi, otrai grupai pretestibas trenina segments basketbola
laukuma. NepiecieSamais inventars prieks trenina - hanteles, svaru bumbas, TRX sisteéma, koka niijas, pretestibas
gumijas.

Svaru zalé (pretestibas trenins) segments ir meiteném no 14 — 19 gadiem un puisiem no 15 — 19 gadiem.
Lielaka dala jaunieSu bils izgajusi cauri pubertates posmam, lidz ar to biis gatavi vingrinajumiem ar mérki attistit
speka un jaudas Tpasibas. Aizvien vingrinajumi tiek individuali pielagoti. Palielinot pretestibas trenina svaru zales
apmekl&jumus nedéla, var samazinat svaru zales apmeklgjuma ilgumu.

4. Basketbola segments jaunieSiem paliekot vecakiem procentuali palielinas, nemot véra trenina kopgjo
ilgumu. Sakuma merki ir ar dazadu rotalu un spélu palidzibu iemacit un attistit pamata basketbola elementus:

piespéle, bumbas vadisana, metiens, utt. Kad bérni / jauniesi ir iemacijusies pamata basketbola spéles elementus
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un ir augstaks briedums, tad ir arT gatavaki iemacities sarezgitakus tehniskos un taktiskos vingrinajumus. Ir
vairakas valstis, kuras ir publicgjuSas vadlinijas par ilgtermina jaunieSu attistibu basketbola. Skatit zemak
interneta linkus uz Kanadas un ASV ilgtermina jaunieSu attistibu basketbola:
e Kanadas jaunieSu attistibas vadlinijas (https://www.basketball.ca/en/development/Itad) [39];
e Amerikas jaunieSu attistibas vadlinijas (https://www.usab.com/youth/development/youth-
development-player-development-curriculum.aspx) [40].
5. Atsildisanas segments ir svariga trenina procesa sastavdala un tik pat nepiecieSama ka iesildiSanas
pirms trenina. AtsildiSanas tiek veikta trenina beigas, izmantojot zemas intensitates vingrinajumus, kas aiznem 5
— 15 miniites. Jaunakajam attistibas vecuma posmam atsildiSanos var ieklaut kustibu abeces vai basketbola
segmenta noslédzosaja dala (tapec tabula ir 0 — 5 miniites) ar zemas intensitates vingrinajumiem. Bérniem paliekot
vecakiem, palielinas ari atsildiSanas segmenta ilgums. Neatkarigi no attistibas vecuma posma, trenin$ tiek
noslégts ar kopa sanaksanu apli, kur treneris Tsi dalas savas domas par trenina kvalitati, ka arT jauta jaunieSiem ko

vini iemacijas, kas patika un ko var&ja labak.
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Treninu uzbuve:
meitenes 6 — 8 gadi, puisi 6 — 9 gadi

Saja vecuma Ipasi svarigi nodrosinat aktivitates, kas bernam rada pozitivas emocijas. Vairakos citu valstu
ilgtermina jauniesu attistibas planos So attistibas posmu sauc par “FUNdamentals” ar uzsvaru uz vardu prieks
(tulkots no anglu valodas “fun”). Lidz ar to treneru pienakums ir nodro§inat, lai aktivitates ir interesantas, jautras,
uzlabo bérnu pasapzinu un lai bérni iegist jaunus draugus. No fiziologiska skatu punkta $is ir labs periods, lai
attistitu fundamentalas kustibu prasmes jeb kustibu abeci “ABCs — Agility, Balance, Coordination, speed”
(tulkojuma, veikliba, Iidzsvars, koordinacija un atrums). Svarigi attistit §1s fiziskas 1pasibas, jo tas kalpo ka pamats,
lai uz tam var€tu attistit basketbola specifiskas kustibas. Bérnu cel§ uz sasniegumiem — jautriba, aktivitate ar
limitétu laiku, vela specializacija (dazadi sporta veidi), kaisliba (bérnu, ne vecaku) un salidzinot ar citiem attistibas
vecuma posmiem vismazaka uzmaniba padzilinatam tehniskam niansém [4].

Tabula nr.8 ir redzams, ka trenins tiek iedalits vairakos segmentos:

1. levada dala: iesildisanas (“Prieks kustéties™),
2. Galvena dala: kustibu abece (“Atruma velnini”) un basketbols,
3. Nobeiguma dala: atsildisanas.

Zemak tabula nr.8 ir redzams optimalais laiks, kas ir veltits katram trenina segmentam. Izmantojot

vingrinajumu biblioteku, gadu laika izmantotos vingrinajumus un pieredzi, treneris izv€las vingrinajumus ar

kuriem aizpilda katram segmentam atvéleto laiku.

2 | Oroanizetas BB L. IesildBanas | Kustibu abece
% Ektivitﬁtes Tr?;llg?ﬁltlgsms Pri - . .| Basketbols AtsildiSanas
S neddja rieks kustéties | Atruma velnini
2 6 1-2 30-60 5 25-45 0-10 0
£ 7 2-3 45 - 60 5 35 -45 5-10 0
> 8 2-3 45 - 60 5 35 - 45 5-10 0
6 1-2 30-60 5 25-45 0-10 0
EE 7 2-3 45-60 5 35-45 5-10 0
A 8 2-3 45-60 5 35-45 5-10 0
9 2-3 45-60 5 35-45 5-10 0

Tabula nr. 8 — Treninu uzbiive meitenes 6 — 8 gadi, puisi 6 — 9 gadi.
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Treninu uzbuve:
meitenes 8 — 11 gadi, puisi 9 — 12 gadi

Pasaules literatiira $im periodam ir zZimigs nosaukums macities trenéties (tulkots no anglu valodas
“Learning to train ), tas nozZim&, ka bernam $aja vecuma jaapgust dazadas pamata lietas — pamata kustibas, sporta
veida vienkarSakos noteikumus un taktiskas lietas. No iepriekS€ja perioda saglabajas princips, ka jebkurai
aktivitatei ir jasagada be&rnam prieks un pozitivas emocijas. L1dz augSanas intensitates maksimumam ir nozimigs
periods, kad attistit dazadas motoras prasmes un kustibas. Arzemju literatiira $o periodu pirms aktivakas aug$anas
deve par “skill hungry years, jo ir loti labs bridis, lai attistitu dazadas kustibu prasmes. Saja laika bérniem ir vél
augsta neiroplasticitate, kas lauj vieglak apgtit un “saglabat izmantoSanai nakotng&” dazadus specifiskakus kustibu
paternus. Nakamajos attistibas posmos iekavétais ir gruti atglistams. Treninprocesa jaieklauj dazadas kustibas,
kaju un roku darbibas, koordinacijas un lidzsvara vingrinajumus atbilsto3a sarez¢itibas pakape un progresija. Saja
perioda japieverS uzmaniba atruma un veiklibas 1pasibu attistiSanai, svarigi to izdarit, pirms augSanas intensitates
maksimuma sasniegSanas (aptuveni 12 ménesi pirms), kas meiteném ir vid€ji 12 gados un puisiem 14 gados [3;4].

Izturiba ka fiziska 1paSiba lidz 12 gadu vecumam apzinati netiek trenéta, galvenokart, izturiba uzlabojas
caur dazadam spélem un aktivitatém. Tatad merkis ir regulari piedalities dazadas fiziskas aktivitates ar 1pasu
uzsvaru uz prieku. Sis aktivitates, kuras uzlabos aerobas spgjas ir vidgjas intensitates rotalas un sporta specifiskas
aktivitates (sporta spéles, peldésana, ritena brauksSana u.c.), ar mérki attistit tehniskas prasmes [26]. Lai maksimali
nodroSinatu jauniesu attistibu ir svariga piedaliSanas fiziskas aktivitat€s agra jauniba un neorganiz&tas aktivitates,
kuram bérni pasi ir iniciatori [41].

Zemak tabula nr. 9 var redzet, ka trenins ir iedalits vairakos segmentos:

1. levada dala: iesildisanas (“Magiskais 7”);

2. Galvena dala: kustibu abece (“Atruma velnini”) un basketbols;

3. Nobeiguma dala: atsildiSanas.

Tabula nr.9 ir redzams optimalais laiks, kas ir veltits katram trenina segmentam. [zmantojot vingrinajumu
biblioteku, gadu laika izmantotos vingrinajumus un pieredzi, treneris izvélas vingrinajumus ar kuriem aizpilda

katram segmentam atvéleto laiku.
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E Organizétas Trenina
Z | BB aktivitates ilgums L Atruma
> nedéla (mﬂgmﬁtes) oL e Ty velnini
- 8 2-3 60 - 75 10 35-45 10-15 5
E 9 2-3 60 - 75 10 30 - 40 15-20 5
E 10 2-3 60 - 75 10 25-35 20 - 25 5
11 2-3 60 - 75 10 20-30 25-30 5
9 2-3 60 - 75 10 35-45 10-15 5
ig 10 2-3 60 - 75 10 30 - 40 15-20 5
A 11 2-3 60 - 75 10 25-35 20 - 25 5
12 2-3 60 - 75 10 20-30 25-30 5

Tabula nr. 9 — Treninu uzbiive meitenes 8 — 11 gadi, puisi 9 — 12 gadi.
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Treninu uzbuve:
meitenes 11 — 15 gadi, puisi 12 — 16 gadi

Izpildot ieprieks€jo periodu pamata principus, nakamaja perioda, kur§ vairakas arzemju literatiiras saucas
par trenins, lai trenétos (tulkots no anglu valodas “Training to train”), jaunietim jau butu jaspéj veikt pamata
kustibas laba kvalitate, ka arT jazina katra sporta veida, ko jaunietis parstav, vienkarsakos noteikumus un taktiskos
nosactjumus. Sis ir periods, kad ir viss lielaka attistibas starpiba starp meiteném un puisiem. Tiesi $aja perioda
gan meiteném, gan puiSiem biutiski palielinas augSanas intensitate, starpiba, ka meitenes to izdara vidgji par
diviem gadiem atrak. L1dz ar menstruaciju uzsakSanos meitenes daudz vairak iegiist no speka trenina ieklauSanas
treninprocesa neka puisi $aja vecuma. Gan meiten€m, gan puiSiem paris meneSus pec augSanas intensitates
maksimuma sasniegSanas atkartoti japieverS uzmaniba atruma ipasSibu, koordinacijas, veiklibas un lidzsvara
attistiSanai. Bet $aja attistibas perioda treneru sastaditajai programmai un treniniem ir jabat logiskiem un javerte
katrs sportists individuali, janem veéra jaunieSu sp€jas veikt atruma, veiklibas un jaudas attistoSus vingrinajumus
(vispirms svarigi sekot Iidzi vingrindjumu kvalitatei un izpildjjumam). Arzemju literatira pie jaunieSu fiziskas
aktivitates $aja perioda lieto tadu terminu ka jaunie$u kustibu neveikliba (tulkots no anglu valodas “adolescent
akwardness”), kas nozimé, ka jaunieSu strauja neproporcionala augSana un masas centra izmainas pasliktina
kermena kontroli un koordinaciju, kas apgiita agrinos attistibas posmos. Lidz ar to, ieprieks izpilditais slodzes
apjoms, pie ka jaunietis bija adopt&jies var izradities par daudz un ir nedaudz jasamazina [4;42].

Sporta zinatn€ tiek uzskatits, ka pirms augSanas intensitates maksimuma sasniegSanas ir labakais laiks,
kad uzsakt mérktiecigu izturibas treninu. Laika posma, kad augSana ir straujaka (meiteném aptuveni 12 gadi,
puiSiem aptuveni 14 gadi), tad slodzes apjoms Kkatram jaizvérté individuali, bet péc augSanas maksimuma
sasniegSanas ir pakapeniski japalielina izturibas trenina apjoms. Aerobas spgjas tiek vienlaicigi attistitas kopa ar
basketbola tehniskiem un taktiskiem vingrinajumiem, izmantojot intervala trenina metodi un mazas basketbola
speles [26]. Mazas basketbola spéles ne tikai attista aerobas spgjas (lidzigi ka citas aeroba treninu metodes), bet
arT simulé basketbola specifiku, jo pie lielam fiziologiskam slodzém attista tehniskas un taktiskas iemanas ka ar1
jaunieSiem ir augstaka motivacija [33].

Tabula nr.10 var redzet, ka trenins tiek iedalits vairakos segmentos:

1. levada dala: iesildisanas (“Kustibu sagatavosana”);

2. Galvena dala: kustibu abece (“Atrums, veikliba jauda”), pretestibas trenins$ (basketbola laukuma un

svaru zal€) un basketbols;

3. Nobeiguma dala: atsildiSanas.
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Zemak tabula nr.10 ir redzams optimalais laiks, kas ir veltits katram trenina segmentam. Izmantojot

vingrinadjumu bibliot€ku, gadu laika izmantotos vingrinajumus un pieredzi, treneris izv€las vingrinadjumus ar

kuriem aizpilda katram segmentam atvéleto laiku.

St perioda beigu posma notiek jaunieSa specializ€Sanas viena sporta veida. Pie Siem sporta veidiem pieder

ar1 basketbols. Ka vienigo sporta veidu izvéleties basketbolu jaunieSu attistiba iesaka no divpadsmit lidz

seSpadsmit gadiem. Trenerim janem vera, vai jaunietis ir fiziski, mentali, tehniski un taktiski gatavs specializeties

viena sporta veida. Paragra specializéSanas ir risks, ka jaunietis var nesasniegt savu potencialu attiecigaja sporta

veida, var bt vairak problémas ar veselibu, jaunietis var priekslaicigi pamest sporta veidu [11].

E Organizétas BB | Trenipa iigums IesildiSanas Kustibu dbece Pretestibas trenins -
£ [aktivitates nedéla|  (miniites) “;:t(’“:f;““ w:}:ﬁi::‘;‘::da Reizes nedzla B;’ukl:z:;“ Svaru zile Hasketbols Atslidangs
11 3-4 75-90 10 15 2 30 / 30-60 5
2 12 3-4 75 -90 10 15 2 30 / 30 - 60 5
% 13 3-4 75-90 10 15 2 30 / 30-60 5
= 14 3-4 90 - 105 10 15 2 / 40 35-75 5-10
15 3-4 90 - 105 10 15 2 / 40 35-75 5-10
12 3-4 75 -90 10 15 2 30 / 30 - 60 5
- 13 3-4 75-90 10 15 2 30 / 30 - 60 5
E 14 3-4 75-90 10 15 2 30 / 30-60 5
15 3-4 90 - 105 10 15 2 / 40 35-75 5-10
16 3-4 90 - 105 10 15 2 / 40 35-75 5-10

* Treninos, kad sk ar pretestibas treninu - kusfibu sagatavo8ana ir divas dalas. 5-min pirms pretestibas trenina un 5-min péc 1 - 3 vidgjas intensitates basketbola vingrindjumiem;
** Atruma, veiklibas, jaudas vingrindjumus izpilda tikai tajos treninos, kuros nav paredz&ts svaru trening basketbola zalg vai svaru zile.

Tabula nr. 10 — Treninu uzbiive meitenes 11 — 15 gadi,
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Treninu uzbuve:
meitenes 15 — 19 gadi, puisi 16 — 19 gadi

Dazados arzemju literatiras avotos So periodu sauc par trenéties, lai sacenstos (tulkots no anglu valodas
“Training to compete”). P&c pamata prasmju apguves un specializ€Sanas viena sporta veida jaunietis ir gatavs
nakamajam etapam, kura sak paradities iegulditais darbs iepriekigjos etapos. Saja vecumposma gan meitenem,
gan puiSiem jaizpilda speka vingrinajumi dazadas plakn&s un progresijas. JaunieSiem no 14 gadu vecuma ir
palielinajies testosterona limenis asinis un speka treninu darbs biis noveérojams ar1 vizuali, paskatoties uz sportistu.
Kustibu un prasmju apguves spéjas ir pasliktinajusas, tatad kustibu kvalitate un atruma ipasibas vairak uzlabosies
uz muskula speka palielinasanas rékina, nevis caur neiromuskularas kontroles uzlaboSanu.

Testosterona palielinasanas ne tikai palielina muskulu masu, bet ar1 ietekmé fermentu daudzumu, kas
nodroSina anaerobas energoprodukcijas (glikolizes) procesus, [idz ar to puberitates perioda sak uzlaboties ari
izturibas Ipaibas, kuras iepriekigjos periodos uzlabojas minimali. Saja vecumposma turpinas mérktieciga
izturibas 1paSibu trenéSana, primaras metodes, kuras tiek izmantota ir augstas intensitates intervali un mazas
basketbola spéles. Merktiecigi uzsakot izturibas trenina procesu, sakumposma vairak pieveérst uzmanibu
basketbola vingrinajumiem ar garakiem intervaliem (1 — 4 minites) un progresét uz Tsakiem augstas intensitates
intervaliem (lidz 45 sek.), jo organismam uzlabojas spé&ja parstradat blakusproduktus, kas rodas augstas
intensitates treninu laika [31].

Tabula nr. 11 var redzet, ka trenins tiek iedalits vairakos segmentos:

1. levada dala: iesildiSanas (“Kustibu sagatavosana”);

2. Galvena dala: kustibu abece (“Atrums, veikliba, jauda”), pretestibas trenin$ (svaru zalg), un
basketbols;

3. Nobeiguma dala: atsildiSanas.

Zemak tabula nr.11 ir redzams optimalais laiks, kas ir veltits katram trenina segmentam. Izmantojot
vingrinajumu biblioteku, gadu laika izmantotos vingrinajumus un pieredzi, treneris izv€las vingrindjumus ar

kuriem aizpilda katram segmentam atvél&to laiku.
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E Orgmfiz_étas BB T IesildiSanas Kuslr_nu dbece Pretestibas trenin3 -
§ aktivitites (minites) * Kustibu ** Atrums, Rel ol S o Basketbols AtsildiSanas
> nedéla sagatavo$ana | veikliba, jauda o h varu
15 4-5 90 - 105 10 15 2 40 35-75 5-10
8 16 4-5 90 - 105 10 15 2 40 35-75 5-10
_g 17 4-6 90 - 120 10 15 2 40 35-90 5-10
= 18 5-6 90 - 120 10 15 2 40 35-90 5-10
19 5-7 90 - 120 10 15 2 40 35-90 5-10
16 4-5 90 - 105 10 15 2 40 35-75 5-10
% 17 4-6 90 -120 10 15 2 40 35-90 5-10
= 18 5-6 90 - 120 10 15 2 40 35-90 5-10
19 5-7 90 - 120 10 15 2 40 35-90 5-10

* Atruma, veiklibas, jaudas vingrindjumus izpilda tikai tajos treninos, kuros nav paredzéts svaru trenind basketbola z3lg vai svaru zalg;

** Trenipos, kad sak ar pretestibas trenipu - kustibu sagatavoSana ir divas dajas. 5-min pirms pretestibas trenina un 5-min péc 1 - 3 vidgjas intensitates basketbola vingringjumiem.

Tabula nr. 11 — Treninu uzbiive meitenes 15 — 19 gadi, puisi 16 — 19 gadi.
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Vingrinajumu biblioteka

Saja nodala varésiet atrast informaciju par vingrindgjumiem no &etriem galvenajiem treninu uzbiives
segmentiem, kas saistiti ar fizisko sagatavotibu - iesildiSanas, kustibu abece, pretestibas trenins (basketbola zale
un svaru zal€) un atsildiSanas. Nakamajas lapas var€s atrast katra no §1 segmenta vingrinajumiem.

Lielai dalai vingrinajumu ir pievienoti skaidrojoSie apraksti par vingrinajumu izpildes tehniku un
logistiku, ka arT aprakstiti veidi ka vingrinajumu var padarit vieglaku vai grataku (vingrinajumu regresijas un
progresijas). Sobrid tiek turpinats darbs pie vingrinajumu filmésanas, lai liela dala vingrinajumu ar dazadam
progresijam biitu pieejami video formata. Sie video tiks ievietoti Latvijas Basketbola savienibas (Www.basket.lv)
un winwin.lv majaslapa un bs pieejami publiskai apskatei.

Katram trenerim ir briva izv€le ar kadiem vingrinajumiem aizpildit katram segmentam atvéleto laiku —
var izveleties vingrinajumus no vingrinajuma bibliotekas vai izmantot sev zinamus vingrinajumus, kuri atbilst
konkréta vecumposma meérkiem un principiem.

Vingrinajumu bibliotekas nodalas uzdevums nav noradit kadi vingrinajumi trenerim biitu jaieklauj sava
treninprocesa. Bibliotekas aprakstitos vingrinajumus var izmantot ka piemeérus, vai ari, lai papildinatu trenera

vingrinajumu klastu, kas palidzétu dazadot savu treninprocesu.
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IesildiSanas (vingrinajumu bibliotéka)

Iesildisanas ir svariga trenina procesa sastavdala, kas tiek veikta pirms trenina un aiznem aptuveni 5 lidz
10 miniites. Katra iesildiSanas ir merktiecigs darbs un ir dala no lielaka mérka. lesildiSanas dala jaieklauj lietas,
kas palidz gan isterminam (pieméram sagatavo treninam), gan ilgtermina (pieméram, tiek uzlabotas spélétaju
fiziskas Tpasibas). Katras iesildisanas fiziologiskais pamatojums ir:

1. Paatrinat pulsu un elposanas frekvenci,

2. Paaugstinat kermena temperattiru;

3. Uzlabot kustibu kontroli un mobilitati;

4. Psihologiski un fiziski sagatavot sportistu treninam.

Galvena iesildiSanas biitiba ir vienada visos vecumposmos, atSkiriga ir tikai pieeja ar kadu tiek vadits
treninprocess un vingrindgjumu vai sp€lu sarezgitibas pakape. Iesildisanos var izlaist jaunakajai vecumposma. Ja
grupas sp€ja fokuseties nav ilglaiciga, vai iesildiSanas ieklauSana treninprocesa pasliktina trenina galvenas dalas
kvalitati, tad treneris var pienemt l€mumu, izlaist iesildiSanos un pakapeniski palielinot vingrinajumu intensitati
uzsakt treninu ar galveno dalu (“Kustibu abeci”). Savukart vecakajas grupas iesildiSanas ir mérktiecigs darbs uz
fizisko pasibu attistiSanu, atceroties, ka iesildiSanas laika intensitate pieaug pakapeniski, un nepazaudgjot galveno
iesildiSanas dalas biitibu — sagatavot kermeni galvenas dalas darbam. Pie iesildiSanas dalas ietilpst arT sportistu
izglitosana, tas nozimé, ka treneris nodarbibas sakuma pirms aktivas iesildiSanas uzsak$anas veic Tsu sarunu ar
sportistiem, kura parruna ikdieniskas lietas, parliecinoties par sportistu gatavibu treninam, izstasta par tekosa
trenina vai mikrocikla mérkiem un uzdevumiem. Sada veida Tsa komunikacija var uzlabot trenina produktivitati

un kvalitati.
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Meiteném 6 — 8 gadi un puiSiem 6 — 9 gadi trenins tiek sakts ar zemakas intensitates spélem (iesildiSanas
spelu variantus jaunakajai vecumgrupai skat. tabula nr.12), lai atraisitu b&rnus un sagatavotu nakamajam “Kustibu

abeces” segmentam, kura ir augstakas intensitates vingrinajumi.

Reakcija Koordinacija
Akmens - §kéres - papirs (cilvéka formas) Laika maSina
Akmens - §kéres - papirs (duelis uz celiem) Zoodarzs
Akmens - Skéres - papirs (duelis stavus) Zonglésana
ASas rokas Upes SkérSoSana
Plaukstas kerSana Tenisa bumbas kerSana
Uzmanibas Lidzsvars
Ritmiska plaukskinasana Lidzsvara duelis (ar plaukstam)
Sasit plaukstas un noker Lidzsvara duelis (ar pédu)
4 virzienu lécieni Lidzsvara duelis (ar gumiju)
Spogulis Lidzsvara duelis (uz linijas)
Atrodi savu komandu Lipeklis
* Grupas sadalitas, nemot véra galveno fizisko ipaSibu uz ko tiek likts akcents iesildiSanas spéle.

Tabula nr. 12 — Iesildi$anas spélu varianti jaunakaja vecumgrupa

Meiteném 8 — 11 gadi un puiSiem 9 — 12 gadi trenins tiek sakts ar vienu no ¢etram iesildisanam “Magisko
77, kuras mérki ir attistit kustibu kvalitati, mobilitati, kermena kontroli, spe€ku, kaju darbibu un basketbola bumbas
kontroli. Sie vingrinjumi tiek izpilditi seciba un tiek veikts viens aplis ar vingrinajumiem. Katrai no §im
iesildiSanas programmai ir 3 griitibas pakapes: zala krasa ir pirmais griitibas limenis, dzeltena krasa ir otrais
griitibas ITmenis un sarkanaja krasa treSais grutibas limenis (skat. tabula nr.13).

JaunieSu vecuma, stradajot lielas grupas biezi vien trenerim ir izaicinajums, lai nodroSinatu kartibu un
tiktu sasniegti trenina uzstaditie merki. Viens no veidiem, ka treneris var uzlabot darba procesu, ir izmantojot
trenina skanas signalu. Respektivi, treneris izmanto svilpi vai savu balsi, lai uzsaktu vai apturétu kadu uzdevumu,
to pasu var ari darit, lai koordin€tu kada vingrinajuma kustibas atrumu. Piem&ram, treneris dot skanas signalu ar
svilpi, kas ir signals, ka notiek pietupiena kustiba leja, talak treneris parliecinas par izpildijumu un atkartoti dod
skanas signalu, kas nozimg, ka kustiba notiek aug$a. Sadi var parliecinaties, ka visi izpilda noradito atkartojumu

skaitu vingrinajumam ka ari efektivak var sekot Iidzi un korigét kustibas kvalitati.
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"Magiskais 7" Vingrinajumi (3 gritibas Iimeni)

Variants #1 1 2 [
1 Beigta vabole (tikai rokas nolai$ana) Beigta vabole (tikai kajas nolai$ana) Beigta vabole
2 Laca poza Laca raposana uz prieksu Laca raposana uz saniem
3 Krabja staigaSana (uz priek§u / atmuguriski) Krabja staigaSana (pa labi / pa kreisi) Krabis / Lacis

Zoodarzs | 4 Gliemevaks (kermena aug¥dalas)

5 Tarps
6 Flamingo Flamingo piecel3anas Flamingo pieelSanas un leciens
7 Simpanzes staigasana (gurni zem pleciem) Simpanzes l&cieni (gurni augstak par pleciem) Merkaka lgcieni (atbalstoties uz 1-rokas)

Variants #2 1 2 [ R
1 Planks ar 1-roku uz bumbas Planks ar bumbas ripina§anu starp rokam Planks ar bumbas driblé§anu
2 Gumu tiltind ar bumbu starp celiem Gurnu tiltind ar bumbas ripina8anu zem muguras Gurmnu tiltins ar kajam uz bumbas
3 No zemes piecelties (caur saniem) No zemes piecelties (kajas krusta) No zemes piecelties (no pietupiena)

Ar bumbu | 4 Staja uz 1-kajas Staja uz 1-kajas aplot bumbu apkart viduklim Staja uz 1-kajas aplot bumbu apkart otrai kajai

5 Pietupiens Sumo pietupiens ar astotnieku Aktlvais pietupiens
6 | Izlupiens ar bumbas ap]oanu apkart viduklim | Izklupiens ar bumbas aplo¥anu apkart augdstilbam |Izklupiens ar bumbas ap|o¥anu apkart apak$stilbam
7 Lidmasina uz 6' Lidmasina uz 12' Lidmasina uz 3'

Variants #3 1 2 I
1 Planks Planks ar kajas izcel$anu Planks ar rokas izcel$anu
2 Putnu suns ar k&jas iztaisnoSanu Cetrrapus diagonales noturciana Cetrripus diagonales
3 Pumpeé§anas uz sola (uz celiem) PumpeSanas PumpeSanas uz 1-kajas

Ar nﬁju 4 Gulus uz v&dera peldsana Gulus uz v&dera peldasana izce]ot augidalu Gulus uz v&dera pelda§ana noturot izceltu augsdalu
5 Pietupiens Pietupiens ar roku iztaisno$anu Pietupiens ar taisnam rokam virs galvas
6 Li%ana zem un kdp$ana pari
7 Pulkstena izklupiens 12', 3', €'

Variants #4 1 2 3 ]
1 "Dod 5" planks "Cikasanas" planks Izrapot pa apaksu / parlekt pari
2 "DOD 5" sanu planks "CikaSanas" sanu planks Sanu planka "tunelas sasveicinaSanas"

Divati 3 Reaktivi kerra planka ar taisnam rokam un. kajas a..tlaiéanu

_ 4 Reaktiva kerra planka uz muguras un kajas atlaifanas
(pari) 5 Stiprs ki ozols atletiska staja Stiprs ka ozols jaukta staja Stiprs ka ozols izklupiena staja

6 Para pietupiens Para pietupiens mainot rokas Para pietupiens ar vertikalo 18cienu mainot rokas
7 Vardes lecieni mainoties Vardes lecieni gaisa sasito plaukstas Vardes leciens pari

Tabula nr. 13 — “Magiskais 7” iesildiSanas 3 griitibas Iimenos.
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Meiteném 11 — 15 gadi, puiSiem 12 — 16 gadi un meiteném 15 — 19 gadi, puisiem 12 — 16 gadi
iesildiSanas segments ir sarezgitaks, jo ir iesildiSanas gan pirms atruma, veiklibas, jaudas segmenta un iesildiSanas
pirms/péc pretestibas trenina. Kopuma abiem vecumposmiem iesildiSanas process un vingrinajumi ir vienadi.

Kustibu sagatavosana pirms atruma, veiklibas, jaudas segmenta iedalas divas dalas — aktivizacija uz
vietas (“‘core”, mobilitates un Iidzsvara vingrinajumi) un aktivizacija kustiba (dinamiska stiep$anas apvienota ar
dazada veida pliometriskajiem vingrinajumiem). Kustibu sagatavoSanas meérkis ir attistit kustibu kvalitati,
mobilitati, kaju darbibu un koordinaciju, ievérojot iesildiSanas pamatprincipus. Ir pieejamas 3 dazadas kustibu
sagatavoSanas programmas 3 gritibas [imenos ar dazadiem vingrinajumiem aktivizacija.

Kustibu sagatavosanas procedira ir sekojosa, sportisti atrodas uz sanu Iinijas arpus basketbola laukuma.
Kustibu sagatavosanu sak gulus uz zemes ar aktivizacijas vingrinajumiem uz vietas. Talak turpina ar aktivizaciju
kustiba, dinamiskas stiepSanas vingrinajums tiek veikts $kérsojot laukumu (no vienas sanu linijas 1idz otrai sanu
linijai). Atpakalcela tiek veikts attiecigais pliometriskais vingrinajums, piemeram, ja izvélamies attéla nr. 8 pirma
Iimena programmu, tad Skérsojot laukumu viena virziena ar vingrinajumu “celis pie kritim”, atpakalcela Skérso
laukumu ar vingrinajumu “A-stick”, un tada gara turpina ar visiem atlikusajiem vingrinajumiem pie $T limena
aktivizacijas kustiba sadalas. Péc kustibu sagatavoSanas segmenta turpina ar atruma, veiklibas, jaudas segmentu.
Katru treninu varié starp piedavatajiem kustibu sagatavosSanas variantiem, lai butu lielaka vingrinajumu un kustibu
daudzveidiba. Ja pirma limena vingrinajumu kustibu kvalitate ir optimala, tad progresé uz otra limena
vingrinajumiem. Savukart, ja kustibu kvalitate nav optimala, tad vingrinajums ir javienkarSo un jaizpilda [imeni

zemaki / vieglaki vingrinajumi.

Kustibu sagatavoSana #1

Limenis #1 Limenis #3
Aktivizicija uz vietas Aktivizicija uz vietas Aktivizicija uz vietas
1. Beigta vabole (tikai rokas nolai$ana) 1. Beigta vabole (tikai kdjas nolaifana) 1. Beigta vabole
2. Gurnu tiltin§ 2. Gurnu tiltip$ ar staigasanu 2. Gurnu tiltip$ ar 1-kaju
3. Sanu planks 3. Sanu planks ar roticiju 3. Sanu planks ar kijas atcel$anu
4. LacCa pozas notur&Sana 4. Laca pozas noturésana ar pieskar§anos plecam 4. Laca pozas noturéana ar diagonilém
5. Augsdalas roticija - atvért grimatu 5. Augidalas roticija - atvért graimatu 5. Augidalas rotdcija - atvért grimatu
6. No zemes piecelties caur saniem 6. No zemes piecelties no pietupiena 6. No zemes piecelties uz 1-kiajas
7. Staja uz 1-kajas uz prieksu / atpaka aizsniegianas 7. Staja uz 1-kajas diagonalas aizsniegianas 7. Staja uz 1-kajas apkart pasaulei aizsniegfanas
8. PiezemeSanas - augda / leja 8. Piezem&3anas - augda / leja jaukta stija 8. Piezem@&3anas - augsa / leja uz 1-kdjas
Aktivizacija kustiba + skipi Aktivizacija kustiba + skipi Aktivizacija kustiba + skipi
1. Celis pie kriitim + A-stick 1. Gurnu aploSana ara / iek& + A-stick 1. Gurnu rotacija ar kdju pari + A-stick
2. Kvadracipa stiepSana + A-skips 2. Gurnu aplo3ana iek#a / ard + A-skips ar 1-kdju (L) 2. Gurnu roticija atverot kiju + A-skips ar 1-k&ju LIN / LAT (L)
3. Izklupiens ar 1-rokas izcel3anu + A-skips (atmuguriski) 3, Izklupiens ar rotdcijdm + A-skips ar 1-kdju (K) 3. "Spiderman " izklupiens ar ROT + A-skips ar 1-kdju LIN / LAT (K)
4. Laterilie pietupieni + A-skips saniski (L) 4. Laterala svara parnefana + A-skips saniski ar krustsoli (L) 4. Akfivais pietupiens + A-skips lidojoZais
5. Pietupiens ar gurnu roticijam + A-skips siniski (K) 5. Pietupiens ar 1-rokas izcelSanu + A-skips saniski ar krustsoli (K) 5. Pietupiens ar visa kermena roticiju + A-skips lidojo3ais
6. Nolicksanas ar 1-kaju priek3a + A-skips ar taisnam kajam 6. Hamstringu pietupiens + A-skips ar taisnam kajam 6. Tarps + B-skips

Attéls nr.8 — Kustibu sagatavosana #1 tris dazados limenos. Meitenes 11 — 19, puisi 12 — 19.



Limenis #1

Kustibu sagatavoSana #2

Limenis #3

Aktiviziicija uz vietas

1. Taisnas kijas nolaifana (apkerot saliektu kaju)

2. Hamstringu tiltip§

3. Planks

4. Cetrrapus diagoniles noturgiana

5. Augsdalas roticija Cetrripus

6. Pietupiens izklupiena staja

7. Stdja uz 1-kdjas ar plaukstu pieskarties pretgjam celim

8. Piezem@e3anas uz 1-kdjas lecot no 2-kijam

Aktivizacija kustiba + atrie 1gcieni

1. Celis pie kriitim + atmuguriski

2. Kvadracipa stiepSana + uz prieksu

3. Izklupiens ar 1-rokas izcel3anu + ar roticijim atmuguriski
4. Laterilie pietupieni + ar rotdcijam uz priek3u

5. Pietupiens ar gurnu roticijaim + ar sdnu (L)

6. Nolieksands ar 1-kaju priek3d + ar s@nu (K)

Aktivizicija uz vietas

1. Taisnas k@jas nolaisana (apkerot taisnu kaju)
2. Hamstringu tiltip$ ar staigaSanu

3. Planks ar kijas izcel$anu

4. Cetrrapus diagoniles

5. Augidalas roticija Cetrrapus

6. Atmuguriskais izklupiens

7. Stdja uz 1-kdjas kermena augsdalas roticijas

8. Piezem&3anis uz 1-kdjas lecot no pretéjas kajas

Aktivizacija kustiba + atrie lecieni

1. Gurnu aplo8ana no dras uz iek$u + iek#a / ard atmuguriski
2. Gurnu aplosana no iek3as uz aru + ieka / ara uz prieksu
3. Izklupiens ar roticijam + ar 1-kaju atmuguriski (L)

4. Laterdld svara parnesana + ar 1-kaju atmuguriski (K)

5. Pietupiens ar 1-rokas izcelfanu + 3kerité ar sanu (L)

6. Hamstringu pietupiens + 8k&té ar sanu (K)

Aktivizicija uz vietas
1. Taisnas kdjas nolaisana
. Hamstringu tiltip# ar 1-kaju
. Planks ar plaukstas pieskarfanos plecam

. Cetrrapus diagoniles ar izceltu balsta kajas pedu

2

3

4

5. Augidalas rotacija Cetrrapus

6. Atmuguriskais izklupiens ar izcelSanos uz 1-kajas

7. Stija uz 1-kdjas ar roku stiepties péri pretgjam plecam
8

. Piezem@3anas uz 1-kijas lecot no tas padas kajas

Aktivizacija kustibd + atrie lecieni

. Gurnu rotacija ar kaju pari + §k&rité atmuguriski

. Gurnu rotacija atverot kaju + 8k&rité uz prieksu

. "Spiderman " izklupiens ar ROT + ar 1-k#ju uz priek$u (L)

. Akfivais pietupiens + ar 1-kdju uz prieksu (K)

. Pietupiens ar visa kermena ROT + ar 1-kéju ar sinu MED/LAT (L)
. Tarps + ar 1-kdju ar sinu MED/LAT (K)

o b B W R

* Griitibas limeni izvéléties balstoties uz jaunie$u sp&jam izpildit vingrindjumus tehniski pareizi un trenigu pieredzes. Atkdrtojumu skaits ir atkarigs no vingrinijuma. Atrie lécieni tiek veikti 10-15m distancé.

Attels nr.9 — Kustibu sagatavoSana #2 tris dazados Iimenos. Meitenes 11 — 19; puisi 12 — 19.

Limenis #1

Kustibu sagatavoSana #3

Limenis #3

Aktivizacija uz vietas

1. Krabis

2. Hamstringu planks

3. Taisnu roku planks

. Gulus uz védera kermena augidalas atcelSana
. Plecu engelis uz zemes

. Sedus 90 / 90 gurnu maina

. Stdja uz 1-kajas skatiens ar galvu aug$a un leja

- TN

. Piezem@sanas atlétiska stdja pec léciena uz saniem

Aktivizacija kustiba + kajdarbiba

1. Celis pie kriitim + pamiSus

2. Kvadracipa stiep3ana + iek#a / ara

3. Izklupiens ar 1-rokas izcelSanu + ar kermena lejasdalas rotdcijam
4. Lateralie pietupieni + ar abam vienlaicigi

5. Pietupiens ar gurnu rotacijam + ar divam no sana uz sanu (plati)

6. Noliek3anas ar 1-kaju priek3a + ar divam uz priek3u atpakal (plati)

Aktivizacija uz vietas
1. Krabis ar 1-kdju
2. Hamstringu planks ar staigdSanu

w

. Taisnu roku planks ar kijas izcelSanu

Gulus uz vé&dera taisnu roku diagoniles

Plecu epgelis uz zemes

Sedus 90 / 90 aizmuguréja kaja kustiba izcelta - prick$a taisna

Staja uz 1-kajas skatiens ar galvu pa labi un pa kreisi

e 1 N L B

Piezem@sanas jaukta stdja péc léciena uz saniem

Aktivizacija kustiba + kajdarbiba

1. Gurnu aplosana no dras uz iekSu + pamiSus jaukta stiji (L)

2. Gurnu aploana no iek3as uz aru + pamiSus jaukta staja (K)

3. Izklupiens ar roticijdm + ickey kustiba (L)

4. Laterila svara parnesana + ickey kustiba (K)

3. Pietupiens ar 1-rokas izcelfanu + ar divim no sana uz sanu (3auri)

6. Hamstringu pietupiens + ar divim uz priek3u / atpaka) (3auri)

Aktivizacija uz vietas
. Krabja diagoniles
. Hamstringu planks ar 1-kaju
. Taisnu roku planks ar plaukstas pieskarfanos plecam

. Gulus uz v&dera taisnu roku aplosana

. Sedus 90 / 90 aizmuguréja kaja kustiba izcelta - priek$a salickta

1
2
3
4
5. Plecu epgelis uz zemes
6
7. Stdja uz 1-kajas ar acim ciet
8

. Piezem@danas uz 1-kdjas péc léciena uz saniem no pretéjas kajas

Aktivizacija kustiba + kajdarbiba

. Gurnu roticija ar kiju pari + ar 1-kdju no sina uz sanu (L)

Gurnu rotacija atverot kdju + ar 1-kdju no sina uz sanu (K)
"Spiderman" izklupiens ar ROT + ar 1-k@ju uz priek3u / atpaka] (L)
Akfivais izklupiens + ar 1-kdju uz prieksu / atpaka] (K)

Pietupiens ar visa kermena rotaciju + ar 1-kaju kvadrats (L)

Tarps + ar 1-kaju kvadrits (K)

I

* Griitibas limeni izvElEties balstoties uz jaunie3u sp&jam izpildit vingrindjumus tehniski pareizi un trenipu pieredzes. Atkartojumu skaits ir atkarigs no vingrinajuma. Kajdarbibas vingrindjums tiek veikts 4-10 sekundes.

Attels nr.10 — Kustibu sagatavoSana #3 tris daZados Iilmenos. Meitenes 11 — 19; puisi 12 — 19.

Kustibu sagatavoSana pirms/péc pretestibas trenina izpilda tajas dienas, kad tiks veikts pretestibas

trenin$ basketbola laukuma vai svaru zale. Kustibu sagatavosanu veic gan pirms pretestibas trenina, lai sagatavotu

kermeni pretestibas treninam, gan péc pretestibas trenina, lai sagatavotu kermeni basketbola treninam. Kustibu
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sagatavoSana pirms pretestibas trenina aptuveni aiznem piecas miniites, savukart péc pretestibas trenina kustibu
sagatavosana prasa ilgaku laiku un tas ir aptuveni 10 minttes.
Kustibu sagatavoSanu pirms pretestibas trenina basketbola laukuma var veikt arpus basketbola laukuma, ja

basketbola zalg ir pietickami daudz vietas. Tas nozimg, ka ir iesp&jams pretestibas treninu sakt, kamer cita vecuma

Vingrinajumi Atkartojumi
1. Sanu aduktoru planks
2. Planka pumpé&Sanas

3. Gurnu lidmasina uz 1-kajas
4. TRX mugura (temps 3-3-3) 6x (katra)

5. Dzilais pietupiens ar HOR hanteles spieSanu un pauzi

6. Piezem&Sanas uz 1-kdjas 1€ciena uz priekSu no kastes

7. Medicinas bumbas metieni no sana ar rotaciju

Tabula nr. 14 — Kustibu sagatavosana pirms pretestibas trenina. Meitenes 14 — 19; puisi 15 — 19.

grupa tren€jas basketbola laukuma, attiecigi optimizgjot logistiku un iegiistot vairak laika basketbola treninam.
Tabula nr.14 var redzet iesildoSos vingrindjumu piemérus pirms pretestibas trenina svaru zalé (vingrinajumi ir
rekomendg@josi, bet treneris var izvEl&ties citus lidziga rakstura vingrindjumus). Vingrinajumu merkis ir sagatavot
neuromuskularo sist€ému treninam, izpildot vingrinajumus, kuri tiks pilditi pretestibas trenina galvenaja dala,
iesildisanas ilgums ir piecas miniites Pirms pretestibas trenina ieteicams veikt tikai specifisko iesildiSanos, jo
zinatniska literatiira neliecina, ka vispar€ja iesildiSanas pirms pretestibas trenina uzlabo speka vai jaudas raditajus
[43]. Kustibu sagatavo$ana vingrinajumu intensitate vienmér ir zemaka. Tapat, ka pretestibas trenina programmas
limeni vienas grupas ietvaros var atSkirties, tapat ir ar1 kustibu sagatavoSanu. Ja pretestibas trenins tiek veikts svaru
zalg, tad kustibu sagatavoSanai pirms pretestibas trenina izmanto tos pasus vingrinajumus. Vieniga starpiba, ka
svaru zal€ ir pieejamas vairakas opcijas apgriitinat vingrinajumus.

Kustibu sagatavosana p&c abu veidu pretestibas treniniem (basketbola laukuma un svaru zalg) izpilda
basketbola laukuma. Kustibu sagatavoSanu péc pretestibas trenina turpina ar vienu Iidz trijiem zemas un vidgjas
intensitates basketbola vingrinajumiem, kas aptuveni aiznem lidz desmit mintitém.

Tikai tad turpina ar kustibu sagatavoSanas vingrinajumiem péc pretestibas trenina, kas aiznem lidz desmit
minttem. Att€la nr. 11 var redzet, ka kustibu sagatavoSana iedalas trijas dalas — vingrinajumi pie sienas,
aktivizacija uz sanu linijas un aktivizacija kustiba. Vingrinajumu intensitate pieaug pakapeniski un pedgjie

vingrinajumi tiek izpilditi vidgji — augsta intensitate. Pirmo dalu izpilda atbalstoties pret sienu, tribin€m vai groza
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konstrukciju. Otra dala tiek pildita uz vietas, speletajiem atrodoties uz sana linijas. TreSo dalu pilda kustiba Skérsus
basketbola laukumam, I1dzigi ka kustibu sagatavoSanu pirms atruma, veiklibas un jaudas segmenta. TreSaja dala
tiek ieklauti basketbola kustibam specifiski vingrinajumi (close out, slaidi ar virzienu mainu p&c atvérta sola vai/un
krustsola, Tsie sprinti, u.c.), lai sagatavotu sportistu basketbola segmentam. P&c kustibu sagatavoSanas péc

pretestibas trenina sportistam ir 2 mindites, lai padzertos un sagatavotos trenina nakamajam segmentam.

Pie sienas
. Kaju vézieni stavot ar sanu pret sienu L / K
. Kaju vézieni stavot ar seju pret sienu L / K
. Gurnu izap]o$ana no aras uz ieksu L /K

. Gurnu izaploSana no iekSas uz aru L / K

wn AW N ==

. Ikru stiepSana ar taisnu / saliektu kaju

Aktivizacija uz vietas
. "Spiderman " izklupiens ar rotaciju L / K
. Jogas pump@éSanas
. Pietupiens ar visa kermena rotaciju L / K
Atmuguriskais izklupiens ar izcelSanos uz 1-kajas L / K
. Lateralais izklupiens ar izcelSanos uz 1-kajas L / K
. Taisnu kaju vézieni (asi augsa un leja) L/ K

. Lidzsvara lécieni uz 1-kajas (uz prieksu / saniem) L /K

. Vertikalie reaktivie 1écieni

Aktivizacija Kustiba
. Divi slaidi + 2 soli skrienot L / K
. Kajdarbiba - abas kajas uz aru / uz iekSu + sprints
. Kajdarbiba - abas kajas pamiSus + atmuguriskais sprints
. Izskrien un close out 2x

wn B W N =

. Krustsolis, divi slaidi ar virziena mainu + sprints L / K

Attels nr.11 — Kustibu sagatavoSana péc pretestibas trenina. Meitenes 14 — 19; puisi 15 — 19.
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Kustibu abece (vingrinajumu bibliotéka)
“Atruma velnini”

Kustibu abeces vingrinajumi tiek izpilditi uzreiz péc iesildisanas dalas. Jaunakaja grupas (meitenes no 6 —

11 un puisi no 6 — 12 gadi) o segmentu sauc par “Atruma velniniem”, bet $os vingrinajumus treneri var dot izpildit
ari vecakiem jauniesiem ar mérki dazadot treninprocesu. ST segmenta mérkis ir attistit koordinaciju, atruma,
veiklibas un jaudas fiziskas 1pasibas, turpinat apgiit pamata kustibas — priekSmetu parvietoSanu (kerSana, meSana,
siSana, ripinaSana u.c.), parvietoSanas prasmes (lekSana, skrieSana, rapoSana u.c.), Skérslu parvaréSanas prasmes
(leksana, IiSana, rapsanas u.c.), pats galvenais, ka §is fiziskas Tpasibas un kustibas tiek attistitas ar vingrinajumiem,
kas bérniem ir viegli uztverami un interesanti, ka ar sagada prieku. “Atruma velninu” vingrinajumi ir sadaliti
vairakas grupas:

1. Vingrinajumi ar partneri,

2. Kausties ka dzivnieks “zoodarzs”,

3. Tenisa bumbas vingrinajumu komplekss,

4

Dazadi vingrinajumi.

Vingrinajumi ar partneri
“Dod 5” léciena ar pedu: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru aptuveni ar viena metra atstarpi.
Vingrinajums - vienlaicigi lecot no kreisas kajas, sasit labas pédas iekSpuses prieksa. Katra Ieciena maina I€ciena
un “dod 5” kaju.
“Dod 5” planks: Sakuma pozicija - Viens pret otru nostajas planka ar taisnam rokam, ta lai starp galvam ir aptuveni
50 centimetru atstarpe. Vingrinajums — noturot gurnus nekustigus, vienlaicigi izcel labas rokas un “dod 5 viens
otram. P&c tam atkarto to pasu ar kreisajam rokam.
“Dod 5” sanu planks: Sakuma pozicija — ar nelielu atstarpi vienam no otra nostaties sanu planka ar muguru pret
muguru. Vingrinajums — vienlaicigi ar augs€jo roku izpilda rotaciju uz leju un “dod 5 viens otram”. Izpilda
noteiktu atkartojumu skaitu un tad to paSu izpilda ar otru sanu.
Kerra: Sakuma pozicija — partneris #1 ienem planka poziciju ar taisnam rokam un plaukstam plecu platuma.
Partneris #2 satver partnera #1 kajas un tur tas taisnas rokas. Vingrinajums - izmantojot rokas partneris #1 solo uz

prieksu vai citos virzienos, kamér partneris #2 turot kajas iet [idzi.
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Kustibu spogulis: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Vingrinajums -
partneris #1 jaukta seciba var izpildit pietupienu, vertikalo 1€cienu un apgriezties ap savu asi. Partnerim #2 jaattglo
katrs partnera #1 izpildita kustiba. Izpilda uz noteiktu laiku un maina lomas.

Plaukstas spogulis: Sakuma pozicija — nostaties vienam pret otru atlétiska staja. Partneris #1 var radit kulacinu
vai atveértu plaukstu. Partnerim #2 péc iesp&jas atrak ir javeic partnera #1 paradita darbiba pieskaroties ar kulaku
vina kulakam vai ar plaukstu jauzsit plaukstai.

Plaukstas kerSana: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Partneris #1
izce| rokas 90* ar plaukstam uz augsu. Partneris #2 izcel rokas 90* ar plaukstam uz leju un uzliek virs partnera #1
plaukstam. Vingrinajums — partneris #1 mégina ar plaukstam uzsist pa partnera #2 plaukstas augSpusi. Partnera #2
uzdevums ir izvairities un nelaut partnerim #1 uzsist pa plaukstam.

Skrejiens saniski: Sakuma pozicija — parinieki nostajas viens pret otru un sadodas rokas. Vingrinajums —
nezaudgjot roku satvérienu skréjiens ar sanu uz pirms tam noteiktu distanci. Veicot distanci viena virziena, to pasu
atkartot ar otru sanu.

Eifela tornis: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru un galvu augstuma salikt plaukstas vienam pret otru.
Vingrinajums — atbalstoties tikai ar plaukstam abi partneri solo ar peédam atpakal. Merkis ir nezaudgjot lidzsvaru
un nenokritot aizsolot pec iespé&jas talak.

Eifela tornis kustiba: Sakuma pozicija — nostaties ar saniem vienam pret otru un atbalstoties tikai ar pleciem
ienemt slipu staju. Vingrinajums — noturot $o slipo staju nosolot pirms tam noteiktu distanci.

Gurnu staigasana sédus: Sakuma pozicija — s€dus uz zemes ar taisnam kajam. Abi sé€z blakus ar aptuveni viena
metra atstarpi un ar skatienu uz priekSu. Vingrindjums — neizmantojot rokas un noturot kajas taisnas staigat ar
gurniem uz prieksu.

Planka tunelis: Sakuma pozicija — partneris #1 nostajas planka ar taisnam rokam un plaukstam plecu platuma,
kamer partneris #2 stav blakus. Vingrinajums — partneris #1 nekustigi notur taisnu roku planku, tikmer partneris
#2 pa apaksu izlien cauri. Vingrinajumu izpilda uz noteiktu atkartojumu skaitu un tad samaina lomas.

Planka lécieni: Sakuma pozicija — partneris #1 nostajas planka, kamér partneris #2 stav blakus. Vingrinajums —
kameér partneris #1 notur planku, tikmér partneris #2 izpilda I€cienus pari. Vingrinajumu izpilda uz noteiktu
atkartojumu skaitu un tad samaina lomas.

Mugursoma: Sakuma pozicija — partneris #1 uzlec partnerim #2 pi¢pauna (uz muguras). Vingrinajums — noskriet
noteiktu distanci, noturot “mugursomu”. Izpildot vingrindjumu samainas lomam.

Vardes lécieni: Sakuma pozicija — partneris #1 notupas uz zemes un noliec galvu uz leju, kamér partneris #2 stav
aiz muguras. Vingrinajums — partneris #2 uzliek plaukstas uz partnera #1 pleciem un atbalstoties ar rokam lec pari

partnerim. Izpildot vienu lécienu samainas lomam.
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Para pietupiens: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Vingrinajums —
ar pret&jam rokam sadodas kopa un noturot rokas pilniba taisnas izpilda pietupienu. Izpilda uz noteiktu atkartojumu
skaitu, var mainit rokas pirms Katra pietupiena. Progresija — atbalstoties ar muguru pret muguru piecelties kajas.
Stiprs ka ozols: Stajas variacijas — gulus uz muguras tiltins, planks ar taisnam rokam, stavus atletiska staja / jaukta
staja. Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Partneris #1 ienem atl&tisku
staju ar plaukstam saliktam kopa un rokam taisnam. Vingrinajums — partneris #2 uzliek abas plaukstas uz partnera
#1 plaukstam un mégina tas izkustinat. Izpilda uz noteiktu laiku, péc tam mainas lomam.

Bicisa / triciSa cina: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Partneris #1
izce] rokas 90* ar plaukstam uz augSu. Partneris #2 izce] rokas 90* ar plaukstam uz leju un uzliek virs partnera #1
plaukstam. Vingrinajums — partneris #2 spiez plaukstas uz leju, kameér partneris #1 pretojas spiezot plaukstas uz
augsu. Izpilda uz noteiktu laiku un maina lomas.

Apli ar kajam: Sakuma pozicija — nogulties vienam pret otru uz muguras ar taisnam kajam un plaukstam zem
gurniem. Partnera #1 kajas ir nedaudz virs zemes un kopa. Partneris #2 ar savam kajam veic aplveida kustibas
apkart partnera #1 kajam. Izpilda uz noteiktu atkartojumu skaitu.

Pietupiens un augstsolis: Sakuma pozicija - nostaties vienam pret otru ar aptuveni viena metra atstarpi. Partneris
#1 ienem pietupiena staju ar prieksa izceltam taisnam rokam plecu augstuma. Vingrinajums - partneris #1 notur
So staju, kamér partneris #2 izpilda augstsoli. Partnera #2 mérkis ir ar celi katru reizi pieskarties partnera #1
plaukstai. Izpilda uz noteiktu laiku un maina lomas.

Skréjiens apkart ozolam: Sakuma pozicija — nostaties vienam aiz otra ar skatieniem viena virziena. Vingrinajums
— péc trenera signala partneris #1 cik atri vien var skrien apkart partnerim #2. Variacijas — skriet apkart, skriet
viena virziena / atmuguriski atpakal, ar sanu kustibam.

Apdzisanas skréjiens: Sakuma pozicija — nostaties vienam aiz otra ar skatienu viena virziena. Vingrinajums — abi
vienlaicigi sak 1€énam skriet uz prieksu. Partneris #2 atri apskrien partneri #1 un turpina skrien 1€nam pa prieksu.
Partneris #1 apdzen partneri #2 un ta turpina apdziSanas skr&jienu ieprieks noteikta distancé. Apdzisanas manevru

izpilda pa labi un pa kreisi. Variacijas — skrgjiens uz prieksu, atmuguriski un saniski.

Kusties ka dzivnieks “Zoodarzs”
Mobilitate / Lidzsvars / Speks

Krabis: Sakuma pozicija - sédus uz zemes ar salicktam kajam un plaukstas uz zemes blakus gurniem.
Vingrinajums — izcelt gurnus nedaudz virs zemes un izcelot pret€jo kaju un roku staigat uz prieksu / atpakal.
Progresijas — 1. krabis ar stiepSanos, izcelt gurnus augsa un stiepties ar vienu roku uz augsu un pari. 2. krabja

pastaiga uz prieksu / atmuguriski / saniski. 3. krabja diagonale — ar pretgjo plaukstu pieskarties pretgjai pedai.
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Lacis: Sakuma pozicija — Cetrrapus, plaukstas zem pleciem, celi zem gurniem un nedaudz atcelti no zemes.
Vingrinajums — uz noteiktu laiku noturét 1aca staju. Progresijas — 1. Stajas noturéSana 2. rapot uz prieksu / atpakal
3. raposana uz saniem.

Krabis / Lacis: Sakuma pozicija - s€dus uz zemes ar saliektam kajam un plaukstas uz zemes blakus gurniem.
Vingrinajums — izcelt gurnus nedaudz virs zemes un noturét piecas sekundes. Noturot gurnus izceltus apgriezties
otradak, lai plaukstas ir zem pleciem, celi zem gurniem un nedaudz atcelti no zemes.

Tarps: Sakuma pozicija — stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums - méginot noturét
kajas un muguru taisni, noliekties un nolikt plaukstas uz zemes. Ar rokam aizrapo cik talu vien var un atpakal.
Progresijas — 1. uz vietas 2. Kustiba uz priekSu ar kajam piestaigat klat un piecelties stavus.

Divainais tarps: Sakuma pozicija — planka ar taisnam rokam. Vingrinajums — noturot kermeni taisnu, planka ar
taisnam rokam laterali nostaigat pirms tam noteiktu distanci. Vingrinajumu izpilda ar katru sanu.

Piles pastaiga: Sakuma pozicija - pietupiens. Vingrinajums — staigat uz priekSu noturot sevi peéc iesp&jas zemaka
staja. Progresijas — 1. piles pastaiga 2. piles pastaiga ar rokam virs galvas.

Ciiska (svecite): Sakuma pozicija — apsézas uz gridas, kajas saliektas uz zemes, ar plaukstam atbalstities pret
zemi. Vingringjums — kermena aug$dalu virza uz aizmuguri un cel kajas augsa. Ar rokam pietur kermeni pie
gurniem. Progresijas — 1. ar kajam veikt kustibu uz priekSu un atpakal “skérite” 2. ar kajam veikt kustibu uz
saniem “Skérite”.

Flamingo: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums — nostaties uz
vienas kajas un skatities apkart. Progresijas — 1. staja uz vienas kajas 2. staja uz vienas kajas un stiepSanas ar otru
kaju cik talu un augstu var noturét kaju uz prieksu / saniem / atpakal.

Flamingo piecel$anas: Sakuma pozicija — gulus uz védera uz zemes. Vingrinajums — p&c iesp&jas atrak piecelties
un nostaties uz vienas kajas un noturét piecas sekundes. Tad apgulties atpakal uz zemes un atkartot to pasu darbibu
ar otru kaju. Vingrinajuma progresija — nostajoties uz vienas kajas noliekties uz ar vienu roku pieskarties balsta
kajas purngalam, iztaisnoties un atkartot to pasu ar otru roku.

Auns badas: Sakuma pozicija — Cetrrapus, plaukstas nedaudz prieksa pleciem, celi zem gurniem un nedaudz
atcelti no zemes. Vingrinajums — ies€sties atpakal, tuvinot gurnus pap&ziem, rokas taisnas un galva starp rokam,
tad atgriezties sakuma pozicija. Progresijas — 1. badiSanas uz vietas 2. badiSanas ar I€cienu uz prieksu.

Tigera pielaviSanas: Sakuma pozicija — Cetrrapus ar kermeni p&c iesp&jas tuvak zemei. Vingrinajums — noturot
kermeni péc iesp&jas tuvak zemei rapot uz priekSu.

Skorpiona dzeliens: Sakuma pozicija — planka ar taisnam rokam un plaukstam plecu platuma. Vingrinajums —

izcelt vienu kaju un tuvinat celi tas pasas puses elkonim, tad to paSu kaju izcelam un stiepjamies Sk&rsus pari
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kermenim ar papédi stiepjoties pie pretéja elkona. Progresijas — 1. skorpiona dzg€liens 2. skorpiona dz€liena
grieSanas kustiba.

Vabole: Sakuma pozicija — gulus uz muguras ar izceltam, taisnam rokam virs pleciem un taisnam kajam uz zemes
VALI ar rokam uz zemes un izceltam kajam (celi virs gurniem un pap&zi viena augstuma ar celiem). Vingrinajums
— noturot muguras lejas dalu pie zemes iztaisnot vienu kaju. Progresijas — 1. noliecot vienu roku pie zemes 2.
iztaisnojot vienu kaju un tuvinot to zemei 3. Noliecot vienu roku un iztaisnojot pret&jo kaju.

Suns: Sakuma pozicija — Cetrrapus, plaukstas zem pleciem, celi zem gurniem. Vingrinajums — noturot poziciju
izcelt vienu kaju uz saniem. Variacijas — 1. saliektas kajas izcelSana 2. taisnas kajas izcelSana 3. no pump&Sanas
pozicijas izcelt gurnus un tuvinat kriitis celiem “downward dog”.

Krokodils: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums — izpildot
pietupieni sasist plaukstas (no augsas leja un lejas augsa) ar taisnam rokam prieksa, izveidojot tadu ka krokodila
zokla atvérSanu un aizveérSanu. Progresijas — 1. Zokla atvérSana un aizveérSana izpildot pietupienus 2. Zokla
atverSana un aizverSana izpildot izklupienus.

Lécieni

Simpanzes staiga§ana: Sakuma pozicija — noliekties un atbalstities ar plaukstam uz zemes arpus p&du cilindra
uz saniem. Vingrinajums — atbalstoties ar abam rokam izpildit zemu l€cienu uz sanu noturot gurnus zem pleciem.
Progresijas — 1. 1&cieni no sana uz sanu 2. 1&cieni viena virziena laterali. Progresijas - atbalstoties ar abam rokam
izpildit augstu l€cienu uz sanu ar gurniem augstak par pleciem.

Meérkaka lécieni: Sakuma pozicija — ies€sties pietupiena. Vingrinajums — atbalstoties ar vienu roku pret zemi
izpildit 1&cienu uz prieksu.

Ezela speriens: Sakuma pozicija — noliekties un atbalstities ar plaukstam uz zemes starp kajam. Vingrinajums —
atbalstoties ar abam rokam izpildit 1€cienu un spérienu ar abam kajam atpakal. Progresijas — 1. €zela spériens uz
vietas 2. &zela spériens I€ciena no sana uz sanu.

Gorillas pastaiga: Sakuma pozicija — noliekties un atbalstities ar kulakiem uz zemes nedaudz prieksa, starp
kajam. Vingrinajums — solot uz prieksu.

Jiuras zvaigznes leécieni: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums —
vertikalais l&ciens vienlaicigi gaisa izcelot rokas un kajas gar saniem, tadgjadi izveidojot zvaigznes formu.
Progresijas — 1. 1&cieni uz vietas 2. 1&cieni kustiba.

Vardites: Sakuma pozicija - stavus ar kajam nedaudz platak ka plecu platuma un rokam leja, tuvu kermena
viduslinijai. Vingrinajums — ar skatienu uz prieksu, pietupties ar rokam starp kajam un ar plaukstam pieskarties

zemei, maksimalais vertikalais l1€ciens. Progresijas — 1. vardes vertikali 1€cieni 2. vardes 1€cieni dazados virzienos.
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Zakisa lecieni: Sakuma pozicija — kajas plecu platuma. Vingrinajums — péc trenera signala izpildit atros l1&cienus
uz prieksu. L&cienu virzieni — uz prieksu, atmuguriski, saniski.

Sienaza lecieni: Sakuma pozicija — atlétiska staja. Vingrinajums — p&c trenera signala izpildit maksimalo I€cienu
uz prieksu. Lécienu virzieni — uz prieksu, atmuguriski, saniski.

Starka lécieni: Sakuma pozicija — staja uz vienas kajas. Vingrinajums — p&c trenera signala 1€cieni ar 1-kaju uz
priekSu. Lecienu virzieni — uz prieksu, atmuguriski, saniski.

SkrieSana

Antilopes garo solu sprints: Sprints, izmantojot maksimali garus solus.

Leoparda atro solu sprints: Sprints, izmantojot maksimali Tsus un atrus solus.

Ergla lidojums: “vilnveidigs” sprints ar rokam atdarinot &rgla sparnus lidojuma.

Tenisa bumbas vingrinajumu komplekss
Bumbas kerSana: Sakuma pozicija — atlétiska staja. Vingrinajums — metiens ar vienu roku gaisa un nokert ar to
pasu roku. Variacijas — kert ar otru roku, mest pret sienu, kert bumbu ar tvérienu no augsas, kert bumbu ar tvérienu
no apaksas, mest un kert staigajot, pildot dazadus vingrinajumus, piem&ram, pietupienu.
Zonglesana: Sakuma pozicija — atlétiska staja. Vingrindgjums — onglét ar divam tenisa aplveida kustiba vai
astotnieka. Variacija — izmantot vairak bumbas, kustiba, pildot vingrinajumus.
Bumbu kerSana pari: Sakuma pozicija — spéles dalibnieki nostajas viens pret otru atlétiskas stajas, 2 — 3 metru
attaluma vienam no otra. Katram spéles dalibniekam ir viena bumba. Pirms spéles sakuma ir noradits, kur§ uz
galvenais piespélétajs. Vingrinajums — galvenais piespélétajs dod piespéli otram dalibniekam. Otra dalibnieka
uzdevums ir pirms mest savu bumbu gaisa, nokert parinicka mesto piespéli un pasét to precizi aizmest atpakal
pirms noker sevis mesto bumbu. Variacijas — attalums starp spéles dalibniekiem, dazada veida metieni, izmantojot
vienu vai abas rokas.
Reakcijas sprints: Sakuma pozicija — atlétiska staja. Vingrinajums — partneris stav neliela attaluma ar tenisa
bumbu roka un roku izstieptu uz saniem plecu augstuma. Bridi, kad partneris palaiz bumbu, tad speletajam ir
javeic sprints un janoker bumba viena roka pirms ta ir otro reizi atsitusies pret zemi. Griitibas pakapi var regulét
ar to, cik talu no speletaja stav partneris bumbas atlaiSanas bridi. Iesp&jams izmantot konusu, lai nav jaskrien
taisna I1nija, bet apkart konusam pirms bumbas nokerSanas.
Reakcijas sprints 2: Sakuma pozicija — atl€tiska jaukta staja. Vingrinajums — partneris stav aiz muguras ar tenisa
bumbu roka. Vingrinajums — partneris met vai ripina bumbu uz prieksu. Uzreiz ka sp€létajs ierauga bumbu sev
prieksa, vin§ maksimali atri skrien un noker vai pacel bumbu. Variacijas — nokerot vai pacelot bumbu var likt

uzreiz ienemt atlétisku staju vai maksimali atri skrien atpakal uz sakuma liniju.
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Reakcijas keriens: Sakuma pozicija — atletiska staja ar skatu pret sienu. Vingrindjums — partneris stav aiz
spelétaja un met tenisa bumbu pret sienu. Spélétajam ir janoreagé un janoker bumba viena roka péc tam, kad ta
atsitas pret sienu.

“SKLZ” reakcijas bumbas kerSana pari: Treneris sadala sp€létajus paros. Sakuma pozicija — viens pret otru
atlétiska staja, aptuveni 3 — 4 metru attaluma vienam no otra. Vidi starp spélétajiem ir aptuveni 1 kvadratmetra
liels laukums (var iedomaties vai izveidot kvadratu ar teipu). Spelétajs, kuram roka ir SKLZ reakcijas bumba met
to no lejas augsa (vismaz virs gurna linijas bumba jauzmet) ta lai ta atsitas pret zemi noraditaja kvadrata. Otram
spelétajam ir jareage un janoker §T bumba pirms ta otrreiz pieskaras pie zemes. Ja metgjs divas reizes péc kartas
netrapa noraditaja laukuma, tad otrs spelétajs sanem vienu punktu. Attaluma starp spelétajiem var palielinat, lidz
ar to ar1jamet bumba augstak (galvas I[imen1). Var izmantot variaciju, ja bumbai atsitoties pret zemi ta lido atpakal
uz metgja pusi, tad to ir jaker metejam.

“SKLZ” reakcijas bumbas kerSana: Treneris sadala spelétajus paros. Sakuma pozicija — pirmais spélétajs ir
atletiska staja 2 — 4 metru attaluma no sienas ar skatu pret to, kameér otrs spélétajs ir aiz muguras pirmajam
spélétajam ar bumbu roka. Otrs sp€létajs met bumbu pret sienu un pirmajam spélétajam ir janoreagé un janoker
bumba pirms ta atsitas pret zemi otro reizi.

NokerSana augstakaja punkta: Sakuma pozicija — atlétiska staja ar skatu pret sienu. Vingrinajums — sp€letajs
izpilda vertikalo tenisa bumbas metienu un izpildot maksimalo vertikalo 1€cienu noker bumbu péc iespgjas
augstaka punkta. Akcents uz simetrisku un klusu piezemesanos atlétiska staja.

Tenisa bumbu deja: Sakuma pozicija — atlétiska staja ar skatienu pret partneri. Vingrinajums — partnerim ir viena
tenisa bumba katra roka. P&éc signala partneris met vienu bumbinu, kura spélétajam ir janoker ar vienu roku un
precizi jamet atpakal partnerim, kur§ uzreiz met otru bumbinu. Svarigi ir, lai spel&tajs visu laiku ir atlétiska staja
un partneris met bumbu jaukta seciba ne tikai uz abam pus€m, bet ar1 tuvak un talak.

Sprinta sacensiba: NepiecieSamais inventars — vingroSanas rinki un tenisa bumbas. Sakuma pozicija — atlétiska
jaukta staja blakus tukSam vingroSanas rinkim uz zemes. Attaluma péc izvéles uz zemes stav otrs vingroSanas
rinkis ar tris tenisa bumbam pa vidu. Vingrinajums — p&c signala ir javeic maksimalais sprints lidz otram
vingro$anas rinkim, japanem viena bumbina un janoliek pa vidu pirmajam rinkim. Uzvar komanda, kura atrak pa

vienai parnes visas bumbas uz pirmo rinki.

Dazadi vingrinajumi
Supermens / Banans: Sakuma pozicija — gulus uz védera ar rokam un kajam taisnam plecu platuma.
Vingrinajums — izcelt taisnas rokas un kajas, cik augstu vien var un noturét piecas sekundes. Noturot rokas un

kajas augsa apgriezties uz muguras un noturét piecas sekundes. Izpildit uz noteiktu atkartojumu skaitu vai laiku.
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Apavu pietupiens: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinagjums —
noturot skatienu uz priekSu un “radot numuru uz kriittm” pietupties un ar plaukstam apkert apavus. P&c pauzes,
nezaudg€jot plaukstu tv€rienu izcelt gurnus augsa taisnas kajas ar skatienu uz leju.

Zirnekla cilveks: Sakuma pozicija — planka ar taisnam rokam. Vingrinajums — noturot abas plaukstas un kreiso
kaju uz zemes, izcelt labo kaju un nolikt to blakus ar pilnu p&du labajai plaukstai. Muguras augSdala un
aizmugurgja kaja ir janotur taisna. Tad spiezot kreisu plaukstu zemg, izcelt labo plaukstu augsa, ar acim sekojot
lidzi. P&c tam nolikt labo plaukstu atpakal, atgriezt labo kaju sakuma pozicija un atkartot to pasu ar kreiso kaju.
Slaloms: Sakuma pozicija — kajas taisnas un plati uz saniem ar purngaliem uz priekSu. Vingrinajums — ies€sties
laterala pietupiena un, cik zemu vien iesp€jams parnest svaru no vienas kajas uz otru. Izpildit uz noteiktu
atkartojumu skaitu vai laiku.

Sanu planks ar apsveik§anu: Sakuma pozicija — sanu planks, elkonis uz zemes zem pleca, svars vienmerigi
izdalits uz apakSdelma, kermenis stingrs un taisns. Vingrinajums — ar aug$€jas rokas plaukstu uzsist sev pa
muguru un pateikt sev malacis, tad veikt rotaciju uz leju ar kermena augsdalu un ar to pasu roku stiepties cik talu
vien var. Vingrinajumu izpildit uz abiem saniem.

Taisnu kaju soloSana: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums —
noturot kermeni perpendikulari zemei izcelt taisnu kaju un pretgjo roku kermena prieksa paraléli gridai. Katra
solT mainit kaju un roku.

Lidmasina uz 1-kajas: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums —
nostaties uz vienas kajas un noliekties, izveidojot taisnu liniju no izceltas kajas papéza lidz pakausim, noturét
piecas sekundes.

Lidmasina apkart pasaulei uz 1-kajas: Sakuma pozicija — stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem.
Vingrinajums — nostaties uz vienas kajas un ar brivo kaju sniegties uz prieksu cik talu un augstu var. Tad ar to
pasu kaju “zimét” pusapli, no priek$as uz saniem un aizmuguri. P&c tam to pasu kustibu izpildit otra virziena. So
pasu vingrinajumu izpildit ar otru kaju.

Roku tiltins: Sakuma pozicija — gulus uz muguras ar saliektam kajam, plaukstam blakus galvai un augstak par
pleciem. Vingrinajums — atspiezoties no pédam un plaukstam izcelt gurnus péc iesp&jas augstak. Noturét So
poziciju 5 sekundes un atgriezties sakuma pozicija.

Kilenis: Sakuma pozicija — tupus Cetrrapus. Vingrinajums noliecot galvu uzmest kiileni. Var izpildit dazadus
kiilenus — parasto, atmuguriski, caur labo plecu, caur kreiso plecu.

Interesanta piecelSanas: Sakuma pozicija — stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums

— neizmantojot rokas apsésties, lai gurni biitu pie zemes un piecelties neizmantojot roku atspieSanos no zemes.
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SkrieSana kalna: Sakuma pozicija — planka ar taisnam rokam. Vingrinajums — noturot gurnus, plecus un pakausi
viena [imenT izcelt vienu kaju, tuvinot celi tas pasas puses elkonim. Vingrinajumu izpilda pamiSus ar abam kajam.
Zemestrice: Sakuma pozicija — atlétiska staja. Vingrinajums — pamisus izcelt kajas. Akcents ir uz atru un agresivu
kaju darbibu. Variacijas — 1. ar abam kajam vienlaicigi uz aru / ieksSu. 2. ar abam kajam vienlaicigi no saniem uz
saniem 3. ar abam kajam vienlaicigi uz priekSu un atpakal 4. ar abam kajam kermena lejasdalas rotacijas 5. ar
abam kajam vienlaicigi.

Parleksanas (skip) skréjieni: 1. PS ar aktivam rokam 2. PS ar rokam virs galvas 3. PS ar plaukskinasanu 4. PS
ar roku vézieniem 5. PS ar plecu locttavas izaplosanu 6. PS ar rokam aiz muguras 7. PS atmuguriski 7. PS saniski
8. PS uz distanci 9. PS uz augstumu

Krustsolis: Sakuma pozicija - stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums — p&c trenera
signala izpildit sanisku soli, aizmuguréjo kaju vienreiz liek priek$a un otrreiz liek aizmuguré virziena kajai.
Variacijas — soli ar aizmuguré&jo kaju likt tikai prieksa vai tikai aiz virziena kajas.

Virves staigatajs: NepiecieSamais inventars — vingroSanas virve. Vingrinajums — veicot 1sus solus nostaigat pa
virvi pie zemes nepieskaroties.

Lekatajs: Sakuma pozicija - atlétiska staja. Vingrinajums — péc trenera signala izpildit lateralos leécienus kustiba,
kajas nekrustojot (Jumping Jack). Kaju darbiba ir saskanota ar roku darbibu, kad kajas ir plati, tad rokas ir
iztaisnotas virs galvas, kad kajas ir kopa, tad rokas ir taisnas gar saniem.

Lecamaukla: Sakuma pozicija — stavus ar kajam plecu platuma un rokam gar saniem. Vingrinajums — ar rokam
griezot lecamauklu uz prieksu, lekt ar abam kajam pari lecamauklai. Dazadi 1€cienu veidi — ar abam kajam, mainot
kajas, uz vienas kajas. Variacijas — Iecienus var izpildit kustoties dazados virzienos, mainot 1&ciena augstumu,
griezot lecamauklu uz aizmuguri vai krustojot lecamauklu.

Sprinteris: Sakuma pozicija — jaukta atlétiska staja. Vingrinajums — péc trenera signala maksimalais sprints uz
priekSu. Dazadas starta pozicijas — ar skatu uz prieksu, ar sanu, ar muguru pret skrieSanas virzienu, gulot uz zemes,
péc vertikalajiem Ieécieniem. Variacijas — sprints uz priekSu, atmuguriski, saniski.

Lidzsvara boss: Sakuma pozicija — staja uz vienas kajas. P&c trenera signala jalec uz priekSu un japiezemgjas uz
tas pasas kajas, nezaudgjot lidzsvaru. Var izmantot dazadu leécienu veidus — uz priekSu, pa labi, pa kreisi, atpakal,
90* un piezemeties uz tas pasas vai otras kajas.

Karuselis: Sakuma pozicija atlétiska staja. Vingrinajums - p&c trenera signala tiek veikts Iciens no divam kajam.
Var izmantot dazadu 1&cienu veidus — 90*, 180%*, 270* un 360* lecieni. L&cienus var izpildit uz labo vai kreiso

pusi un ar pauzi péc l€ciena vai ar 1€cienu atpakal uzreiz.
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Luksofors: Sakuma pozicija — atlétiska staja aiz linijas. Vingrinajums — p&c trenera signala “zal§” skriet uz
prieksSu, pec trenera signala “sarkans” apstaties. Var izmantot skrieSanu, lateralos slaidus, krustsoli, ka art dod

nozimi signalam “dzeltens”, pieméram vertikalais 1€ciens uz vietas. Vingrinajuma izpilda ar katru sanu.
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Spéles (vingrinajumu bibliotéka)

Treninos var izmantot dazadas sacensibu spéles / rotalas. Spélei jabiit atbilstosa intensitate, tapec trenina
sakuma izvelas mazak prasigas spéles / rotalas pret kermeni, kad jaunietis ir gatavs aktivakam darbibam, tad spéles
/ rotalas intensitate var biit augstaka. Jo jaunaki sp€letaji, jo vairak spéles / rotalas jaiesaista treninu procesa. Spélei
jabiit vecuma atbilstosai, ka art jasakrit ar trenina mérki, ja mérkis iz uzlabot jaunieSa kaju darbibu vai veiklibu,
tad jaizvelas spéle, kas veicina dazadu kustibu kombinaciju liela atruma. Spéles var izmantot ar1 vecakajas grupas,
lai raditu sacensibu sajutu, kas var uzlabot trenina efektivitati un padarit treninu procesu dazadaku. Zaudétajiem
var dot dazadus uzdevumu, pieméram, 5 [€cieni, paspiest roku uzvarétajam un apsveikt ar uzvaru, u.c. Lai vieglak
biitu atrast sev nepiecieSamo spéli, tas ir sadalitas vairakas grupas:

1. KerSanas spéles,
Lidzsvara spéles,

Veiklo roku / kaju spéles,

2
3
4. Komandas darba spéles,
5. Akmens — Skéres — Papirs spéles,
6. Uzmanibas spéles,

7

Dazadas spéles.

KersSanas spéles
Zvejnieks: Viens spéles dalibnieks ir zvejnieks (kerajs), kamér pargjie spéles dalibnieki ir zivis (beédzg&ji). Spéles
dalibnieki brivi parvietojas pa visu laukumu, kuru treneris pirms spéles sakuma ir noteicis. Zvejniekam
pieskaroties zivij, ta kluist par zvejnieku. Abi zvejnieki sadodas rokas un turpina kert pargjas zivis.
Ciiska: Viens spéles dalibnieks ir kérajs, kur§ atrodas prieksa &iiskas galvai. Pargjie spéles dalibnieki turas viens
pie otra vidukla, tadgjadi izveidojot Cuisku ar galvu. Spéeletaji, kuri veido ¢tsku nedrikst atlaist rokas no prieksa
stavosa. Keraja merkis ir nokert ¢uiskas asti, tad aste klust par keéraju, bet k&rajs par ciiskas galvu.
Karuselis: Viens spéles dalibnieks ir kérajs, kur$ atrodas arpus apla, kur pargjie spéles dalibnieki ir sadevusies
rokas uz izveidojusi apli (karuseli). Spelétaji, kuri veido apli nedrikst atlaist rokas no blakus stavosajiem. Kéraja
meérkis ir nokert ieprieks$ trenera izveletu speletaju, tad nokertais klist par keraju, bet kérajs ienem vina vietu.
Treneris izvelas jaunu keramo un spéle turpinas.
Tornado: Spéles dalibnieki ir izveidojusi lielu apli ar vienadu attalumu (aptuveni 2 — 3 metri) starp prieksa un

aizmuguré esoSo spelétaju. Pec trenera signala spélétajam ir janoker prieksa esoSais spelétajs. Variacijas: pirms

68



signala visi spelétaji var — stavet, skrien, lekt, veikt krustoli vai lateralus slaidus. Treneris var dot ari papildus
signalu, kas nozimg, ka jaker aizmugure esosais speletajs.

Mednieks: Viens spéles dalibnieks ir kérajs un pargjie bég. Variacijas — visi skrien, visi lec uz 1-kajas, visi
izmanto tikai krustsolus, visi izmanto tikai slaidus, visi driblé bumbu. Veidi ka izvairities no nokerSanas —nelaujot
kerajam sev pieskarties, “droSibas poza” (piem&ram, pietupiens vai bumba roka — uz visiem spé€létajiem viena vai
vairakas bumbas. Ar bumbu rokas nevar skriet un jadod piespéle, lai izglabtu kadu citu no nokersanas).

Safari: Spélétajus sadala divas komandas. Viena komanda (lauvas) stav viena rinda aiz gala linijas, kamér otra
komanda (zebras) stav talakaja basketbola '% laukuma. Pirma lauva skrien uz otru laukuma pusi ar mérki nokert
vienu zebru (nokerot zebra paliek spél€), to izdarot lauva skrien atpakal un iedodot pieci nakamajai lauvai, kura
sak skriet ar to pasSu mérki. Kad visas lauvas ir vienu reizi nokeruSas zebru treneris aptur laiku. Komandas mainas
lomam. Uzvar komanda, kura atrak nokera zebras.

Kakis un pele: Treneris spelétajus sadala pe&c atruma lidzigos paros. Pele (b&dzgjs) uzdevums ir maksimali atri
skriet visu iepriek$ noradito distanci (piem&ram, no gala linijas lidz centra linijai) ta lai kakis (kérajs) vinam
nepieskaras, kamér kéraja uzdevums ir ar roku pieskarties sprinterim. Sakuma stajas: ar skatu pret laukumu, ar
muguru pret laukumu, ar saniem pret laukumu, gulus uz védera. Piemérs, ar skatu pret laukumu — abi nostajas ar
skatu pret laukumu, abiem rokas iztaisnotas uz saniem plecu augstuma, ar pirkstu galiem abi saskaras, kad skrgjgjs
atrauj kaju no zemes sacensibas sakas.

Peles prieksSrociba: Treneris spéletajus sadala péc atruma lidzigos paros. Pele nostajas 2 — 4 metrus prieksa
kakim (atkarigs no spélétaju veiklibas un bégsanas / kerSanas veida). Kakim uzsakot kerSanu pele reagé un beg.
KerSana notiek pirms tam noradita distanc€. Treneris var likt pelei sakt no dazadam starta pozicijam (ar muguru
/ sanu / skatu pret kaki). KerSana notiek pirms tam noradita distance.

Kakis un pele apli: Tiek izmantoti soda Iinijas apli un centra aplis. Treneris sp&létajus sadala p&c atruma lidzigos
paros. Viens ir pele (b&dzgjs) un otrs ir kakis (kérajs). Speletaji nostajas arpus aplim. Tiek dotas 10 — 15 sekundes
lai kakis nokertu peli. Var izmantot dazadas kustibas: skrieSana, tikai slaidi, tikai krustsoli.

Kakis un pele (haoss): Treneris spélétajus sadala paros. Visi spélétaji izretojas pa visu laukumu. Peles uzdevums
ir neatlaut kakim sev pieskarties. Kaki ker tikai to peli ar kuru ir pari. Var izmantot dazadas kustibas — atra ieSana,
skrieSana, lateralas kustibas, 1€cieni uz vienas kajas. Kad kakis noker peli, tad pele vienu reizi piepumpgjas vai
pietupas un maina lomas.

Krasu komandas: Treneris sadala sp€l&tajus péc atruma vienados paros. Partneri nostajas atlétiskas stajas ar seju
pret seju VAI ar sanu pret sanu taisnu izstieptu roku attaluma, ta lai centra Iinija ir pa vidu. Treneris viena pus¢
atrodoSos spéletajus nosauc par zilo komandu, bet otru par zalo komandu. Treneris dod signalu, nosaucot vienu

no krasam. Nosauktas krasas spéletaji beg, kamer otras krasas speletaji ker.
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Lidzsvara spéles
Lidzsvara duelis (plaukstas): Sakuma pozicija - nostaties uz vienas kajas ar skatu vienam pret otru, atvértas
plaukstas krtiSu augstuma. Vingrinajums - izmantojot tikai roku spéku (ar plaukstu pret plaukstu) ir jaliek
pretiniekam zaudg@t balansu. Uzvara, ja pretinieks pieliek otru kaju pie zemes VAI ar balsta kaju izlec lai noturétu
lidzsvaru.
Lidzsvara duelis (pédas): Sakuma pozicija - nostaties uz vienas kajas ar skatu vienam pret otru. Vingrinajums -
izmantojot tikai izceltas kajas speku un pieskaroties TIKAI pretinicka izceltajai kajai ir jaliek pretinieckam zaudét
balansu. Nedrikst spert! Uzvara, ja pretinieks pieliek otru kaju pie zemes VAI ar balsta kaju izlec lai noturétu
lidzsvaru. Variacijas opcija — ar p&€du iekSpusi / arpusi / kombinéti spiest.
Lidzsvara duelis (ar gumiju): Sakuma pozicija - nostaties uz vienas kajas ar skatu vienam pret otru un katram
satvert vienu galu mazas aplveida gumijas. Vingrinajums - izmantojot tikai rokas speku velkot / atbrivojot gumijas
vilksanu likt pretiniekam zaud@t balansu. Uzvara, ja pretinieks pieliek otru kaju pie zemes VAI ar balsta kaju izlec
lai noturétu lidzsvaru.
Lidzsvara duelis uz linijas: Sakuma pozicija - nostaties jaukta staja ar abam pedam uz liijas, ar skatu vienam
pret otru un satvert pretinieka roku. Vingrinajums - izmantojot tikai rokas speku velkot / atbrivojot likt pretiniekam
zaud@t balansu. Uzvara, ja pretinieks izcel vienu no kajam VAI nokapj no Iiijas.
Lidzsvara duelis pietupiena uz pirkstgaliem: Sakuma pozicija — notupties uz pirkstgaliem (ta lai pap&zi
nepieskaras zemei) ar skatu vienam pret otru, atvértas plaukstas kriisu augstuma. Vingrinajums - izmantojot tikai
roku speku (ar plaukstu pret plaukstu) ir jaliek pretiniekam zaudét balansu. Uzvara, ja pretinieks izce] vienu kaju
no zemes VAI nokrit.
Lipeklis: P&c trenera signala spéles dalibnieki izpilda vienu 1&cienu no vienas kajas uz otru un paliek nekustigi
uz piecam sekundém. Ja tiek izkustinata balsta kaja vai otra kaja tiek pielikta pie zemes, tad spéletajam jaizpilda
3 pietupieni. Spéle noslédzas, kad visi spéles dalibnieki ir Sk&rsojusi pirms tam norunato distanci, piem&ram, %2
basketbola laukuma.
Upes Skeérsosana: NepiecieSamais inventars — peldéSanas nudeles VAI plakanie konusi. Treneris sadala speles
dalibniekus vairakas komandas. Katram spé€les dalibniekam ir viena peldéSanas niidele vai plakanais konuss.
Vienam spéles dalibniekam no katras komandas ir jaskeérso noteikta distance (upe) kapjot virst tikai uz ntideles
vai konusa. Ja spéletajs iekrit upé, tad ir jaatgriezas uz starta linijas. Par§jo komandas spé€létaju uzdevums ir péc
iesp&jas atrak pacelt niideli vai konusu un nolikt to prieksa upes $kérsotajam. Sis darbibas ir javeic lidz bridim,
kad upe ir $kérsota. Treneris var izvéléties vai upe ir jaskérso un divam kajam vai vienas. So spéli var spéelét

komandas, paros vai individuali.
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Lidzsvara lécienu dazadiba: Visi spéles dalibnieki lec uz vienas kajas. P&éc trenera roku signala spéles
dalibniekiem ir jalec uz trenera noradito virzienu vai apkart savai asij. Trenerim nolaizot roku spéles dalibnieki
izpilda sprinta skr&jienu. So spéli var spélét komandas, paros vai individuali.

PiezeméSanas péc kontakta léciena paros: Spéles dalibnieki sadalas paros un nostajas viens aiz otra, aptuveni
1 metra attaluma. Vingrinajums — prieksa esosais sp€les dalibnieks izpilda vertikalo Iecienu. Spélétajs, kurs stav
aiz muguras ar roku nedaudz pagriz spélétaju uz prieksu vai saniem. Gaisa eso$ajam spélétajam jaspej sagrupéties
un ar kontroli piezeméties atlétiska staja. Variacijas — piezeméties uz vienas kajas, abi spelétaji lec vienlaicigi un

gaisa sasitas ar saniem un piezemgjas atletiskas stajas.

Veiklo roku / kaju spéeles

Astites: Katram spéles dalibniekam ir divas Tsas lentites, kuras tiek aizliktas aiz Sortiem vai biksém ta, lai lielaka
dala lentites biitu redzama. P&c starta signala sp&les dalibnieki brivi parvietojas pa visu laukumu, kuru treneris
pirms spéles sakuma ir noteicis. Spé€les uzdevums ir savakt péc iesp&jas vairak lentites. Spel€ var piedalities,
kamer spélétajam ir vismaz viena lentite aiz Sortiem vai biksém.

Asas rokas: Spéles dalibnieki sadalas paros. Spéles uzdevums ir pieskarties (nevis iesist) parinieka plecam. Uzvar
pirmais, kur§ 5 reizes ir pieskaras parinieka plecam.

Zibenzellis: Spéles dalibniekus sadala paros. Visi pari nostajas divas rindas ar sejam vienam pret otru. Pa vidu
uz zemes stav konus. Visi spelétaji ir atlétiska staja, treneris skali jaukta seciba sauc dazadas kermena dalas (ausis,
pleci, gurni, celi). Dzirdot trenera norades, sp€les dalibnieki ar abam plaukstam pieskaras nosauktajam kermena
dalam. Bridi, kad treneris skali pasaka zibens, tad spéles dalibnieki savos paros sacensas par to, kur§ pirmais

pacels konusu no zemes. Drosibas noteikumi: jauzmanas no galvu sasiSanas. Variacijas opcija: basketbola bumba

uz konusa. Uzvar tas, kur§ pirmais panem bumbu.

Konusa kerS§ana: NepiecieSamais inventars — konuss un tenisa bumba katram spéles dalibniekam. Spéles
uzdevums ir katram spélétajam ar labo roku mest tenisa bumbinu gaisa un nokert to ar kreisa roka turétu apgrieztu
konusu. Spéle tiek sp&léta uz laiku vai uz veiksmigu nokertu tenisa bumbu skaitu. Otraja piegajiena tiek mainita
metiena un kériena roka.

Laika masSina: NepiecieSamais inventars — vingrosanas rinkis. Treneris sadala sp&létajus paros. Uz para ir viens
vingroSanas rinkis. No para partneris #1 stav pa vidu rinkim, partneris #2 pacel rinki ta lai tas nepieskartos
partnerim #1 un noliek aizlecama distancg uz prieksu. Uzvar tas paris, kur§ atrak ir veicis pirms tam noraditu
distanci. Nakamaja reize speletaji maina lomas.

Kalni un ielejas: NepiecieSamais inventars — 20 Konusi. Treneris sadala sp&létajus divas komandas. Konusi ir

izvietoti pa laukumu. P&c signala vienas komandas mérkis ir apgazt pec iesp€jas vairak konusus, kamer otras
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komandas mérkis ir apgaztos konusus apgriezt otradak. Spéle ilgst 20-30 sekundes. Spélei beidzoties saskaita
neapgaztos konusus. Tad komandas maina lomas. Uzvar ta komanda, kura vairak konusus ir apgazusi.

Konusu medibas: NepiecieSamais inventars — 20 konusi no ¢etram dazadam krasam. Spélé vienlaicigi piedalas
cetri spelétaji. Treneris jaukta izvietojuma pa laukuma ir izlicis konusus. Visi sp&létaji stav aiz linijas. Pirms starta
signala doSanas treneris pasaka, kadas krasas konusi katram spélétajam jasavac. Speletajs drikst panemt vienu
konusu, skriet atpakal uz start Itniju, tur nolikt konusu uz zemes un skriet pakal nakamajam. Uzvar tas, kurs§
pirmais uz gala Iinijas ir nolicis visus savas krasas konusus.

Nujas kerSana pari: Sakuma pozicija — spéles dalibnieki nostajas viens pret otru atlétiskas stajas, 1 - 2 metru
attaluma vienam no otra. Vienam spéles dalibniekam ir viena vingroSanas niija, kuru ar vienu roku tur vertikali
pa vidu starp spélétajiem. Vingrinajums — sp€létajs atlaiz niiju un otram spélétajam ar vienu roku janoker nija
pirms ta pieskaras pie zemes. Variacijas — liclaka distance lidz nijai, spélétajs bez nijjas izpilda dazadus “foot-
fire” kaju darbibas vingrinajumus.

Nijas kerSanas apli: Sakuma pozicija — katram spéles dalibniekiem (minimums 3 sp€l&taji) ir viena vingrosanas
nija. Speletaji izveido apli 1 — 3 metru attaluma vienam no otra, nostajas atlétiskas stajas un nijju tur apla iekSpuse
vertikali ar vienu roku. Vingrinajums — p€c trenera signala visi dalibnieki atlaiz niijas un veic kustibu pa labi vai

pa kreisi ar uzdevumu nokert blakus spélétaja niiju.

Komandas darba spéles

Tunelis: Visi spéles dalibnieki nostajas kolona. P&d&jais kolona stavosais uz védera izrapo visam tunelim cauri
un nostajas kolonas priek$a. Kolona var stavét ar kajam plati vai balsta gulus. Spéle noslédzas, kad visi spéles
dalibnieki ir izrapojusi cauri tunelim.

Vardites: Visi spéles dalibnieki nostajas kolona, pietupas un nolaiz galvas uz leju. P&€dgjais kolona stavosais
piecelas kajas uz ar rokam atbalstoties no prieksa esosa spélétaja parlec vinam pari. Ta speletajs lec I1dz bridim,
kad ir pirmais kolona. Tad vin$ notupas un pédgjais no kolonas seko vina pieméram. Komandas uzvara ir
sasniegta, kad tiek veikta pirms tam noteikta distance.

UzticeSanas: Visi spéles dalibnieki nostajas kolona. Visiem kolonas dalibniekiem ir acis ciet, iznemot kolonas
pedgjam spélétajam. Spéles uzdevums ir kolonas péd&jam spélétajam teikt uz kuru pusi jaiet visai kolonai, lai ta
aizietu lidz trenerim un treneris iedod “ 5” kolonas pirmajam spé€létajam. Tad kolonas pirmais sp€létajs iet uz
kolonas beigam, treneris maina lokacijas vietu un tiek atkartota iepriek§€ja darbiba, kamer katrs dalibnieks ir bijis

gan kolonas prieksa, gan aizmugure.
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Akmens — Skéres — Papirs spéles
Akmens — Skéres - papirs ¢empions: licliska spéle, kuru izmantot trenina sakuma, lai uzlabotu uzmanibu,
sagatavotos emocionali treninam un liktu pasmaidit. Katrs spéles dalibnieks ir par sevi, atrod citu spéletaju ar
kuru var “Cikaties”, zaud&tajs iet aiz muguras uzvarétajam un klst par vina lielako atbalstitaju, uzvarétajs mekle
nakamo spélétaju ar kuru var “Cikaties”, ta turpina Iidz bridim, kad ir viens uzvarétajs.
Akmens — $kéres - papirs cilvéki: Treneris sadala sp€létajus paros. Spéletajiem ir jaatt€lo forma — akmens ir
dzilais pietupiens, Skéres ir izklupiena staja ar abam rokam izceltam prieksa virs galvas, papirs ir kajas plati un
rokas plati virs galvas (zvaigznes forma). Vingrinajums — abi sp€letaji vienlaicigi izpilda 3 vertikalos “pogo”
|€cienus un izpildot ceturto lécienu piezeméjoties ienem vienu no formam.
Akmens — §kéres - papirs duelis uz celiem: Treneris sadala sp€l&tajus paros. Partneri notupas uz celiem ar seju
pret seju, aptuveni ar viena metra atstarpi. Pa vidu abiem, rokas stiepiena attaluma, abas pusgs ir novietoti konusi.
ADbi “¢ikajas” un tad ir sacensiba, kur$ pirmais pieskaras konusam, kur$ atrodas uzvarétaja labaja pus€ (pirms tam
vienojoties var biit arT kreisaja pusg).
Akmens — §kéres - papirs duelis stavus: Treneris sadala sp&létajus paros. Partneri nostajas atlétiskas stajas ar
seju pret seju, aptuveni ar viena metra atstarpi. Pa vidu abiem, 3-5 metru attaluma, abas pus¢s ir novietoti konusi.
Abi “Cikajas” un tad ir sacensiba, kur$ pirmais pieskaras konusam, kur$ atrodas uzvarétaja labaja pusé (pirms tam
vienojoties var biit arT kreisaja pus€). Var izmantot dazadas kustibas — sprints, slaidi vai krustsolis.
Akmens — $kéres - papirs kerSana: Treneris sadala spélétajus paros. Partneri nostajas atlétiskas stajas ar seju

pret seju, ta lai centra linija ir pa vidu. Abi "¢ikajas” un zaudetajs bég (bandits), kamér uzvarétajs ker (policists).

Uzmanibas spéles

Cetru virzienu lecieni: Spéli var spélét katrs pats par sevi vai, kad visi spéles dalibnieki sadodas rokas un izveido
apli. Cetru veidu I&cieni ar abam kajam — lgciens uz prieksu, 1&ciens pa labi, l&ciens atpakal, léciens pa kreisi.
Pirmais variants: saki, ko treneris saka un dari, ko treneris saka. Otrais variants: saki, ko treneris saka, bet dari
pret&ji, ko treneris saka. TreSais variants: saki pret&ji, ko treneris saka un dari pretéji, ko treneris saka.

Sasit plaukstas un noker: Dalibnieki izveido pusapli. Treneris dod piesp€li ar bumbu un spélétajam pirms
bumbas nokerSanas ir jasasit plaukstas. Treneris var manit un dot viltigas piespéles. Ja sp&létajs nesasit plaukstas
pirms bumbas nokerSanas vai sasit plaukstas, kad treneris nemet vinam/ai bumbu, tad sp€letajs izstajas no spéles
VAl izpilda sodu (piem&ram, 5 pietupieni) un turpina spéli.

Ritmiska plaukSkinaSana: Lieliska spéle, lai ieglitu uzmanibu, kad bérni ir kluvusi parak haotiski. Uzdevums ir
visiem spéles dalibniekiem vienlaicigi atdarinat trenera plaukSkinaSanu. Treneris var izmantot dazada skaita,

ritma un veidu plaukskinaSanu (pieméram, aiz muguras).
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Desas: NepiecieSamais inventars — 9 vingroSanas rinki un 6 konusi (3 viena krasa, 3 citd). Treneris sadala
speletajus divas komandas pa tris spéletajiem katra. Abu komandu spé€létaji stav aiz gala Imijas divas lmijas un
katram roka ir viens konuss. VingroSanas rinki ir nolikti uz centra linijas trijas rindas pa tris. P&c trenera signala
abu komandu pirmie sp&létaji skrien un rinkos liek savu konusu ar mérki. Uzvar komanda, kura pirma salika 3
vienas krasas konusus rinda. Ja péc trijiem skr&jieniem v€l nav izdevies salikt, tad sp€létajs var pacelt jebkuru
konusu no zemes un ielikt brivaja rinki.

Rubiks Kubiks: NepiecieSsamais inventars — 2 lidz 4 krasu mazie konusi (vismaz 4 katra krasa). Atkariba no
spelétaju skaita un vecuma treneris ir izveidojis divus krasainus kvadratus / taisnstirus (pieméram, trijas rindas ir
jaukta seciba salikti trTs dazadu krasu konusi). Treneris sadala sp&létajus divas komandas. Abu komandu spélétaji
stav aiz gala linijas divas linijas. P&c trenera signala abu komandu pirmie sp€letaji skrien un var samainit TIKAI
divus blakus esoSus konusus vietam (horizontali vai vertikali), tad skrien atpakal un to pasu atkarto nakamie
speles dalibnieki. Uzvar ta komanda, kura pirma saliek katras krasas konusus viena rinda / linija.

Helikopters: NepiecieSamais inventars — vingro$anas virve vai lecamaukla. Visi sp&létaji nostajas apli, kamér
treneris ir apla vidi, aptuveni 3 metru attaluma no trenera. Trenerim rokas ir virves / lecamauklas gals. P&c signala
treneris sak griezties ap savu asi, Iidz ar to virve / lecamaukla veic aplveida kustibu. Spélétaju uzdevums ir
izvairTties no virves / lecamauklas. Variacija — sp€l&taji stav aiz starta linijas un treneris grieZas ap savu asi puscela
Iidz finiSa Iinijai. Uzdevums ir spélétajiem Skersot laukumu, nepieskaroties virvei / lecamauklai.

Atrodi savu komandu: Visi spélétaji ir izretojusies uz péc trenera norades var veikt dazadas kustibas — skrieSana,
slaidi, staigasana, 1€cieni. Treneris nosauc skaitli no viens lidz skaitlim ar kuru var izveidot vienu komandu.
Speletajiem dzirdot So skaitli ir jaizveido tada skaitu komandu. Pieméram, spélé piedalas divpadsmit spéletaji,
treneris nosauc skaitli 3, 11dz ar to Siem spélétajiem p&c iespejas atrak ir jaizveido 4 komandas. Komanda, kura to

paveic visvelak izpilda vienu pumpésanos vai lécienu un spéle turpinas.

Dazadas spéles
Stafete: Spéles dalibniekus sadala vairakas, péc skaita vienadas grupas. Treneris izvélas veicamos uzdevumus un
katra uzdevuma distanci. Pieméram, sprints no gala linijas lidz gala linijai, tad skr€&jiena atmuguriski veic distanci
atpakal. Skérsojot gala linijas sasit plaukstas ar nakamo spéles dalibnieku, kura karta ir pienakusi veikt tos pasus
uzdevumus.
Apla cinas (pédgjais kajas): Treneris spéletajus sadala pec speka lidzigos paros. Apla vidi spElétaji nostajas ar
muguru pret muguru, rokas izmantot nav atlauts. P&c trenera signala notiek cia. Uzvar tas, kur§ ar muguru izgriiz

otru arpus apla (vismaz viena p&da arpus apla) un gadijuma, ja pretinieks nokrit (janoturas uz abam kajam).
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Apla cinas (atbloks): Nepiecie$amais inventars — konuss / bumba. Treneris sadala spélétajus péc speka lidzigos
paros. Viena spélétaja merkis ir nelaut spelétajam, kurs ir aiz muguras pieskarties konusam, kas ir vinam prieksa.
Noteikumu maina — var atlaut ar/bez rokam, aizsargaties ar muguru/seju pret pretspelétaju.

Apla cinas (reslings): Treneris sp&létajus sadala péc speka lidzigos paros. Apla vida speletaji nostajas viens pret
otru un apker otra rokas (ar vienu roku no iekSpuses, ar otru no arpuses). P&c trenera signala izmantojot tikai rokas
var griist vai vilkt sev klat. Uzvar tas, kur§ izgriiz otru arpus apla (vismaz viena p&da arpus apla) un gadijuma, ja
pretinieks nokrit (janoturas uz abam kajam).

Apla cinas (vistu cina): Treneris Spélétajus sadala péc speka lidzigos paros. Apla vida spélétaji nostajas viens
pret otru, uz vienas kajas un sakrustojot rokas ta, lai plaukstas ir uz saviem pleciem. P&c trenera signala lecot uz
1-kajas un izmantojot tikai savu kermeni (bez rokam) likt pretiniekam pielikt otru kaju pie zemes VAI izstumt
arpus laukuma.

Spogulis: Treneris spélétajus sadala péc atruma lidzigos paros. Divus konusus novieto, aptuveni ar 3 metru
distanci starp abiem. Abi sp€l&taji stav ar sejam viens pret otru, katrs sava konusi izveidotas linijas pus€. Pirms
vingrinajuma sakuma treneris norada, kur§ vada un, kur§ spogulis. Spogula atveidotajam ir javeic visas tas pasas
kustibas, kuras veic vadoSais. Vingrinajums tiek izpildits 8 — 15 sekundes. Ir vairaki veidi ka spogula sacensibas
var veikt: 1. skrienot uz prieksSu un atmuguriski, 2. ar lateraliem slaidiem un krustsoliem 3. skrienot uz priekSu un
atmuguriski ar l&cienu, 4. ar lateraliem slaidiem un krustsoliem ar I€cienu, 5. izmantojot visas iepriek§ mingtas
kustibas.

Slaideru sacensibas: Katram spéles dalibniekam ir 2 slaideri (ekip&jums, ko izmanto, lai uzlabotu slidamibu uz
gridas seguma, parasti liek zem pe&dam vai plaukstam) . Spéles dalibnieki ienem starta pozicijas — planka ar
taisnam rokam un kaju pirkstgaliem uz slaidera. Vingrinajums — p&c trenera signala uz sacensibu veikt ieprieks
noraditu distance (+/- 10 metri) ar rokam ejot uz priekSu un kaju pirkstgalus neatraujot no slaidera. Variacijas —
kustibas uz prieksu / atpakal, ar plaukstam uz slaideriem.

Apstajies vai uzskrien trenerim: 2 — 3 spélétaji nostajas uz starta linijas. Treneris stav 5 — 10 metru attaluma
tieSi prieksa videjam spélétajam. Sprinta vingrinajums 15 — 30 metru garS. Vingrinajums — pec trenera signala
visi spéles dalibnieki izpilda sprintu. Treneris var palikt uz vietas vai spert soli pa labi / pa kreisi, lai iestatos cela
citiem skrgjejiem. Tas speletajs, kura prieksa treneris atrodas ir jaizpilda p&c iespg&jas atraka apstasanas, janopauze
sekundi un atkartoti javeic sprints. Ja sp€l€ ir 3 dalibnieki, tad tie divi, kuri prieksa treneris nenostajas sacensas

sava starpa.
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Kustibu abece (vingrinajumu bibliotéka)
“Atrums, veikliba, jauda”

So segmentu izpilda meitenes no 11 — 19 un puisi no 12 — 19 gadiem. ST segmenta mérkis ir mérktiecigi
attistit atruma, veiklibas un jaudas fiziskas IpaSibas vecakajas grupas. Atruma, veiklibas, jaudas segmenta ir
ieklauti dazadi 1&cieni, maksimalie (isu) distan¢u sprinti vairakos virzienos un medicinas bumbu metieni. Lai
ieglitu vélamas fiziskas adaptacijas treninu procesa ir Svarigi ievérot sekojosos prieksnoteikumus:

1. Maksimals nodoms (vingrinajumus izpilda ar 100% atdevi un maksimali atri, sacensibas sava starpa);
2. Augsta gataviba (pec kustibu sagatavosanas segmenta);

3. Optimala pretestiba (manipulét ar pretestibu, lai iegtitu vélamo adaptaciju);

4. Uzsvars uz kustibas atrumu (pietickama atpiita starp piegajieniem, kvalitate > kvantitate);

5. Minimals nogurums (p&c kustibu sagatavo$anas segmenta, mazs atkartojumu skaits) [45].

Vingrinajumu izveéle ir atkariga no jaunieSu pieredzes, vingrinajumu tehniska izpildijuma, treninu
programmas mérka un pieejama inventara. Lai progres€tu ar vingrinajuma griitibas pakapi jaunieSiem ir japierada,
ka spgj vingrinajumus izpildit tehniski pareizi, ka arT ir fiziski gatavi nakamajam Iimenim. Treninos, kad ir atruma,
veiklibas, jaudas segments netiek pildits pretestibas trenina segments.

Vingrinajumu seciba ir svariga — ieteicams sakt ar vingrinajumiem, kuri aiznem vismazak laika (I&cieni),

tad turpinat ar sprintiem, tad ar medicinas bumbas metieniem un noslégt $o segmentu ar spéli / rotalu. Komandas
trenina Sis segments var izskatities sekojoSi. Kustibu sagatavoSanas segments tiek izpildits spélétajiem
atrodoties uz basketbola laukuma sanu Iinijas. Atruma, veiklibas, jaudas segments tiek turpinats spélétajiem
atrodoties uz sanu linijas, attiecigi tur tiek izpilditi dazadi 1€cieni. Tad p&c trenera noradijuma spélétaji izretojas
uz basketbola laukuma gala Iinijas, pieméram, 4 rindas pa 3 spéletajiem katra. P&c trenera signala sp€l€taji no
pirmas rindas skrien maksimala atruma 'z basketbola laukumu (sava starpa sacensas, kur$/a uzvares). Tikai péc
centra linijas SkérsoSanas sp€létaji samazina atrumu un atgriezas savas rindas [éna tempa ejot (svariga pilna atptita
starp sprintiem) arpus basketbola laukuma robezam. Kad visi sp€létaji ir veikus$i noteiktu atkartojumu skaitu
sprintu (parasti 4 - 6x), tad turpina ar medicinas bumbu metieniem. Ieteicams ieklaut divus dazadus medicinas
bumbu metienus un katram metienam izpildit divus piegajienus (8x, ja ar abam rokam met, 5x, ja ar vienu roku
vai japilda vingrinajums uz divam pusém). Ideala gadijuma uz 3 spél&tajiem bitu viena medicinas bumba, attiecigi,
kamer viens spélétajs izpilda medicinas bumbu metienu vingrinajumu, tikmer otrais un treSais atpiiSas. Atruma,
jaudas, veiklibas segments tiek noslégts ar speli / rotalu. Katrd trenina var vari€t ar spélém (skatit sp&lu

vingrinajumu biblioteku), piem&ram, viena trenina ir kerSanas spéle (zvejnieks), kamér otra trenina ir kontakta
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spéle (apla spéle — reslings). Atruma, veiklibas, jaudas segments aiznem aptuveni 15 miniites - ar noteikumu, ka
spelétaji jau ir apguvusi logistiku starp vingrinajumiem un vingrinajumu tehnisko izpildijumu. Pirmajos treninos
Sis segments var aiznemt lidz pat 25 miniit€ém un ar katru treninu tas aiznemtu mazak laika. Ja trenina laiks ir
limit&ts, tad pirmajas reiz€s var ieklaut mazaku vingrinajumu skaitu, lai ieklautos 15 miniitgs.

Lécienu vingrinajumus izpilda atruma, veiklibas, jaudas segmenta pasa sakuma. Trenerim ir jaizvélas
viens no piezemesanas l€cienu vingrinajumiem, kuru mérkis ir ar visu kermeni absorbét triecienu piezemgjoties
klusi atletiska staja. Péc tam ir jaieklauj 2 — 3 l&cienu vingrinajumi, kuru mérkis ir aizlekt péc iespgjas talak vai
augstak. Dazas situacijas treneris var ar1 noradit, lai p€dam ir p&c iesp&jas 1saks kontakta laiks ar zemi. Atkartojumu
skaits ir mazs, pieméram, katrs no 3 vingrinajumiem tiek izpildits 4 — 6x. Katra trenina, kad tiek veikti 1&cieni ir
ieteicams variét starp lécienu veidiem: vertikalie (VER), horizontalie (HOR), rotgjosie (ROT) un dazadie 1&cieni.
“bilateral ” apzimé 1&cienus ar divam kajam un “unilateral” apzimé l&cienus ar vienu kaju. Katra 1&ciena

vingrinajuma beigas ir cipari, pieméram, 2 — 2, kur pirmais cipars apzimé no cik kajam tiek izpildits leciens un

pedgjais cipars apzimé uz cik kajam piezemgéjas.

Limenis #2

"Snap down" atlEtiska stAja/ jauktd stdja "Snap down reach" atl&tiska stdja / jaukta stdja "Snap down jump " atlgtiska stdjd / jauktd staja
Snap down Jar) 1) yar) ) S jarJ )
.E ’ "Snap down" uz 1-kijas (uz tas paSas / uz pret&jas) "Snap down reach" uz 1-kajas (uz tis palas / uz pretgjas) "Snap down jump" uz 1-kijas (uz tds padas / uz pretéjis)
g == | Rotéjosais | ROT lzciens 90 grados / 180 grados | | ROT l&cicns 180 grados /270 grados 11 ROT lzciens 270 grados / 360 grados
g — | N0 Kastes Piezem@anas leciend no kastes uz prick3u / saniem Piezem@$anas leciend no kastes uz siniem jaukta staji (L/ K) PiezeméSanis no kastes "freestyle"
E Piczemé3ands 1éciend no kastes uz 1-kijas uz Erickiu Piczemé3anis 1éciend no kastes uz 1-kijas uz séniem PiczeméSanis no kastes uz l-kEja_s "freestyle"
_’I Ar partnerll Piezem@&¥anis péc kontakta2 - 2 I I Piezemé&lanis péc kontakta jauktd stdja2 - 2 I I Piezeméianis péc kontakta2 - 1
'VER léciens 2 -2 VER reaktivais l&ciens 2 - 2 VER lécieni 2 - (X reizes) - 2
Py VER "tuck" 18ciens 2 -2 'VER reaktivais "tuck" 1&ciens 2 -2 VER "tuck" 1&cieni 2 - (X reizes) - 2
E | Bilateral VER l&ciens jno 1 .sola uz pfickEu 2-2 VER lEcic:‘ls n:f 2 selicm.u;:prick.?m 2-2 VER. IEcicns péc s‘fm‘:jicna 2 - 2
- VER lgciens jaukta staja -2 VER lgciens jaukta staja $keme 2 -2 VER l&ciens jauktd st@ja 2 - (Xreizes) - 2
:-' VER "tuck" léciens jauktd staja2 - 2 VER "tuck" léciens jauktd staja $kerité 2 - 2 VER "fuck" 1&ciens jaukta stdja 2 - (X reizes) - 2
é "Popo" zemie |&cieni uz skaitu 2 - (X reizes) - 2 "Popo" zems / augsts l&ciens 2 - (X reizes) - 2 "Pogo" augstie I&cieni 2 - (X reizes) - 2
i VER l&ciens 1 -2 VER reaktivais l&ciens 1 - 2 VER l&cieni 1 - (Xreizes) - 2
g » | vnitatera Y’B{“luc.l" 1&ciens l‘ -2 V'Bl‘rcakﬁvais ”rzfck" léciéns 1-2 VER"luck"‘ l&cieni 1 - (X reizes) - 2
VER l&ciens no 1 solauz prick3u 1 -2 VER l&ciens no 2 soliem uz priek3u 1 -2 VER l&ciens péc skigjienal -2
"Pogo" zemie l&cieni 1 - (X reizes) - 2 "Pogo" zems / augsts l&ciens 1 - (Xreizes)-2 "Pogo" augstie I&cieni 1 - (Xreizes) -2
HOR l&ciens uz pricksu 2 -2 HOR reaktivais 1éciens uz pricksu 2 - 2 HOR lécieni uz pricku 2 - (Xreizes) -2
—_ T = = 5 e : = 5 T 5 7 = 3
=~ » | pieiear HOR l&ciens pa-dmgunall \..IZ prickiu 2 -2 HOR reakiivais lcclc-ns pa-dlaguuall f.lZ prickiu2 -2 HOR l&cieni uz-prlck§u pn-dmgcmall 2 - (Xreizes)-2
=) HOR l&ciens uz sdniem 2 -2 HOR reaktivais l&ciens uz sdniem 2 - 2 HOR l&cieni uz sdniem 2 - (Xreizes) - 2
E HOR l&ciens atpaka] 2 - 2 HOR reaktivais |€ciens atpaka 2 -2 HOR lZcieni atpaka] 2 - (X reizes) - 2
8
L | HOR l&ciens uz prick3u 1-2 HOR reaktivais 1&ciens uz prickSu 1 -2 HOR l&cieni uz priek8u 1 - (X reizes) - 1
g HOR l&ciens pa diagonali uz prickiu 1-2 HOR reaktivais Iéciens pa diagonali uz prickfu 1 -2 HOR lgcieni uz prick$u pa diagonali 1 - (Xreizes) - 1
Sciens uz saniem (mediali) 1 - reaktivais l&ciens uz saniem (mediali) 1 - reaktivie 1&c. no sina uz sanu (mediali) 1 - (X reizes) -
—| ol HOR I&ci aniem (mediali) 1 -2 HOR reaktivais l&ci aniem (mediali) 1 - 2 HOR reaktivie 12 a anu (mediali) 1 - (Xreizes) - 1
H HOR l&ciens uz siniem (laterdli) 1 -2 HOR reaktivais 1&ciens uz sdniem (laterili) 1 - 2 HOR l&cieni uz saniem (laterdli) 1 - (X reizes) - 1
= HOR "bounding" uz prick§u 1-1-2 HOR "bounding" uz prick§ul-1-1-2 HOR "bounding" uz prick3u 1 - 1 (X distance)
HOR "bounding" atmuguriski 1-1-2 HOR "bounding" atmuguriski 1-1-1-2 HOR "bounding" atmuguriski 1 - 1 (Xdistance)
.5 .- ROT "90 gradu" lécieni 1-1-2 ROT "90 gradu" 1&cieni turp / atpaka] 1-1-1/1-1-2 ROT "90 gradu" 1&cieni 1 -1 - 1 (Xreizes)
- E | Unitateral ROT"90 + 90 gradu" l&cieni 1 -1-1-2 ROT "90 + 90 gridu" |&cieni turp / atpaka] 1-1-1-1/1-1-1-2 ROT "90 + 90 gridu" l&cieni 1-1 -1 - 1 (Xreizes)
g 1= ROT "bounding " pa diagonili uz pricku 1-1-2 ROT "bounding" pa diagonali uz prickfu1-1-1-2 ROT "bounding " pa diagonili uz prick3u 1 - 1 (X distance)
ROT "bounding " pa diagonili atmuguriski 1 -1 -2 ROT "bounding" pa diagonali atmuguriski1-1-1-2 ROT "bounding " pa diagonili atmuguriski 1 - 1 (X distance]
HOR l&ciens uz sdniem + VER léciens 1 -2 -2 HOR léciens uz siniem + VER lgciens 1 -1 -2 HOR léciens uz séniem + VER 1&ciens 1 - 1 - 1 (Xreizes)
£ — MIX HOR I&ciens uz prick3u + HOR l&ciens uz sdniem 1 -1 -2 HOR I&ciens uz prick8u + HOR l&ciens atpaka] 1-1-2 HOR 1&c. uz priekSu + HOR l&c. atpaka] + VER Igc. 1-1-2-2
:s ROT krustsoa l&ciens + HOR l&ciens uz saniem 1 -1 -2 ROT krustsola l&ciens + krustola l&ciens atpaka] 1 -1 -2 ROT krustso]a l&ciens + |&ciens atpaka] 1-1-2
=) > Dro "Drop" 1&ciens uz prick8u + "stick" + lgciens 2 - 2 "Drop" l&ciens uz prick$u + VER l&ciens 2 - 2 "Drop" l&ciens uz prick§u + HOR l&ciens uz siniem 2 - 2
& "Drop" lciens uz Erickiu +"stick" + VERl:':::itE 1-2 "Drop" léciens uz Erickiu + VER léciens 1 -2 "Drop" léciens uz pric_k§u + HOR |&ciens uz saniem 1 - 2

* &is attéls PARADA daju no lécieniem un to progresijim, kurus ir icteicams iekjaut ilgtermipa atfistibas trenipu procesi. Vingrinajumu izvéle ir atkariga no jaunieSu treninu pieredzes, tehniska
izpildijuma un trenipu programmas mérka. Svarigi izpildit lécienus ar maksimilu atdevi, trenipa sakuma (p&c ievada dalas), ar pilnu atpiitu starp un mazu atkirtojumu skaitu;

** Piezem&Sanis vingrindjumu mérkis ir atfisfit sp&ju absorb#& triecienu locitavim piezem€joties. Jitren® spéja piezeméties klusi un miksti (ki pindza);

***% Visu lecienu mérkis, iznemot piezemeSanas, ir lécieni uz maksimilu distanci. Atsevi§kis situdcijas treneris var noridit ari uz saisinitu padas kontaktu ar zemi starp lécieniem.

Attels nr. 12 —Vispar€jais vingrinajumu iedalijums tris limenu griitibas pakapée
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Sprintu/ virzienu mainu sprintu / sanisku kustibu vingrinajumus izpilda uzreiz péc lecieniem. Treneris
izvelas 1 — 3 vingrinajumiem, kuru merkis ir attistit izravienu, sp&ju atri mainit virzienu ar dazadam kustibam
dazadas kustibu plakn@s. Atkartojumu skaits ir mazs, pieméram, ja ir 1 vingrinajums un tiek skrieti % basketbola
laukuma sprinti, tad 4 — 6x. Ja ir 3 vingrinajumi, tad katru 2x. Katra trenina, kad tiek veikti sprinti ir ieteicams
variét starp sprintu veidiem: sprinti (lineari), sprinti ar virzienu mainam un sanisku kustibu sprinti. Ir svarigi
iemactt uzsakt kustibu dazadas kustibu plakn@s no dazadam pozicijam, piem&ram, pamata pozicija ir jaukta staja
(abas p&das rada viena virziena, lielaka dala kermena svara uz prieksgjas kajas, pretéja roka un kaja prieksa, stabila
staja). Uzsakot skrgjienu, atgriizas vienlaicigi no abam p&dam, skr&jiena laika maksimali atra roku darbiba. Ideala
gadijuma katra sprinta atrumu méra ar elektroniska laika fiks€Sanas iekartu vai skrgjienu veic uz sacensibam
(piem@ram, sacensties paros). Petljumos ir pieradits, ka laika noteikSana skrgjiena jaunietim dot papildus
motivaciju ka rezultata skrien ar lielaku atdevi, sasniedz labaku rezultatu un attiecigi progresé vairak. So
vingrinajumu progresijas un variacijas skatit attela nr.14.

Medicinas bumbas metienu vingrinajumus izpilda péc sprintiem / virzienu mainas sprintiem / sanisku
kustibu vingrinajumiem. Medicinas bumbas metienus iedala tris kategorijas: metieni uz priekSu, metieni ar rotaciju
un metieni pret zemi. Metieni uz maksimalo augstumu nav ieklauti d€] drosibas riska jauniesu treninos. Trengjot
mazakas grupas, jaunieSus ar lielaku pieredzi un aizvadot treninu plasas telpas ar augstiem griestiem Sos metienus
var ieklaut treninu procesa. Treneris izvélas 2 dazadus metienus, kuru mérkis ir attistit kermena augsdalas jaudu
no dazadam stajam un metot dazadas kustibu plakn€s. Vélams medicinas bumbu metienus mest pret sienu, jo ta
var ietaupit laiku. Ja siena nav pieejama, tad dalities grupas no 2 lidz 5 cilvékiem, kur grupas drosa attaluma stav
pret otru pusi. Svarigi, ka metiens izskatas atrs un jaudigs, attiecigi labak izvéleties vieglakas medicinas bumbas.

Drosibas noteikumi: pietiekams attalums starp vienas grupas jaunieSiem, lai medicinas bumbas nekertu
no gaisa, bet gan, kad medicinas bumba vairakas reizes ir atsitusies pret zemi; dro$s attalums starp grupam, lai
viena otrai netraucétu (tad¢jadi uzlabojot vingrinajuma efektivitati) un samazinatu iesp&ju ar bumbu trapit citiem

speletajiem (dro$ibas aspekts).

T —ry— T Y —rr—

S e MB metiens no kriitim MB metiens no kriitim jaukta staja MB metiens no kriitim ar soli uz priekSu
Metieni uz priek§u - - - - - — - - - -
L = MB metiens ar 1-roku (mainot rokas) MB metiens ar 1-roku (mainot rokas) jaukta staja MB metiens ar 1-roku (mainot rokas) ar soli uz priekSu
(no kritim, virs galvas - - = z ; : : : v z
& no gurna) MB metiens no guma (mainot puses) MB metiens no guma (mainot puses) jaukta staja MB metiens no guma (mainot puses) ar soli uz priekSu
n u
g MB metiens virs galvas MB metiens virs galvas jaukta stdja MB metiens virs galvas ar soli uz priek§u
Metieni uz saniem MB saniskais ROT metiens no guma MB saniskais ROT metiens no gumna jaukta staja MB saniskais ROT metiens no guma péc krustsola prom
(rot&josais) MB saniskais ROT metiens ar 1-roku MB saniskais ROT metiens ar 1-roku jaukta staja MB saniskais ROT metiens ar 1-roku péc krustsola prom
Metieni pret zemi MB metiens pret zemi no sana uz sanu MB metiens pret zemi no sana uz sanu jaukta staja MB metiens pret zemi jaukta staja pec mapkustibas
"Slams "' MB metiens pret zemi MB metiens pret zemi jaukta staja MB metiens pret zemi péc magkustibas

* Sis attels PARADA daju no MB metieniem un to progresijam, kuras ir ieteicams iekJaut ilgtermipa attistibas trenipu procesa. Vingrinajumu izvéle ir atkariga no jaunie$u
treninu pieredzes, tehniska izpildijuma un trenipu programmas mérka. Svarigi, ka metiens izskatas atrs un jaudigs (labak izvéléties vieglakas medicinas bumbas).

Attels nr. 13 — Medicinas bumbu vingrinajumu iedalijums tris iTmenu gritibas pakape
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Limenis / Variacija #2

Paatrinijums / sprints

Sprints

Sprints: jaukta stdja (ar skatu pret starta ITniju) L/ K

Atmuguriskais sprints: jauktdstgja L/ K

Partnera reakcijas sprints: ar skatu pret starta liniju

Partnera reakcijas atmuguriskais sprints: muguras pret liniju

Sprints: ar krustsoli (ar sdniem pret starta ITniju) L/ K

Sprints: ar atvérto soli (ar muguru pret starta ITniju) L/ K

Partnera reakcijas sprints: seja pret seju saniski pie linijas L

Partnera reakcijas sprints: ar mugurim pret starta liniju

Sprints: ar atvErto soli (ar saniem pret starta liniju) L/ K

Sprints: (gu]us uz starta linijas)

Partnera reakcijas sprints: seja pret seju saniski pie linijas K

Partnera reakcijas sprints: gulus uz starta linijas

Sprints ar 180 gradu pagriezienu (10m) L/ K

Sprints ar 360 gradu pagriezienu (10m) L/ K

Sprints ar 180 gridu pagriezienu (10m+10m)L/K

Sprints ar 360 gradu pagriczienu (10m+10m)L/K

Saniskais skrgjiens: krustolis

Saniskais skrgjiens: krustsolis tikai pari

Saniskais skrgjiens: krustsolis tikai aiz

Saniskais skrgjiens: krustsolis 2 péri +2 aiz

e | Boundin, Bounding uz prick8u Diagonalais bounding uz prickiu Atmuguriskais bounding Atmuguriskais diagonalais bounding
g
— Gumija I Parinicks tur ar gumiju: staigiiana uz prick3u I I Parinicks tur ar gumiju: A-skip uz prickiu I I Parinicks tur ar gumiju: sprints I I Parinicks turar gumiju: Bounding uz prickiu I
— Ra Ragavas sprints: 125% atruma samazingjumu (10m) Ragavas sprints: 100% dtruma samazinajumu (10m) Ragavas sprints: 75% Aitruma samazindjumu (10m) Ragavas sprints: 50% Gtruma samazindjumu (10m)
vas
£ Ragavas stumSana Ragavas vilkiana atmuguriski Ragavas saniska vilk3ana ar krustsoli L/ K Ragavas stimiens ar cksplozivo soli L/ K
STOP uz 3: jauktd apstaands uz prick8u / atmuguriski 5-5-5 STOP: jauktd aps. sprints uz prick$u / atmuguriski L/ K 5-5-5 sprints: jauktd aps. uz prick3u / atmuguriski L/ K 5-5-5 konusi (3x): sprints uz priekiu / atmuguriski L/ K
— Bremzes STOP uz 3: sniskd apstdfanis uz prick¥u 5-5-5 STOP: sdniskd apstaSanas (sprints ar krustsoli) L/ K 5-5-5 sprints: sdniska apstafands (ar krustsoli) L/ K 5-5-5 konusi (3x): sdniskd apstafanas (ar krustsoli) L/ K
STOP uz 3: paralgla apstaSands uz pricksu 5-5-5 STOP: paral&la apsta3ands (sprints ar atvérto soli) L/ K 5-5-5 sprints: paral&la apstaSanis (ar atvérto soli) L/ K 5-5-5 konusi (3x): paral€la apstaSands (ar atvérto soli) L/K
o -
= g — COD | 10-10m sprints | | 5-10-5m sprints | 5-5m (10m) sprints | | 5 X 5m (25m) sprints |
o @
9
g ﬁ Konusi: sprints apkart konusiem 5-10-15mL/K Konusi: sprints atmuguriski apkirt konusiem 5-10-15m L/ K Konusi: zig zag sprints apkart konusiem L/ K Konusi: zig zag sprints atmuguriski apkart konusiem L/ K
g » — Konusi 2 konusi: aplis - sprints / atmuguriski (3m) 2 konusi: aplis - slaidi (3m) 2 konusi: astotnicks - sprints / atmuguriski (3m) 2 konusi: astotnicks - slaidi (3m)
N '3 Konusu kvadrits: lane agility Konusu kvadrits: astotnicks Konusu kvadrits: konusa cipari Konusu kvadrits: spogulis
-1
-
- ev —’I Zig zag I I Zig zag sprints: virziena maina ar ick3&o plecu (90 gradi) I I Zig zag sprints: virziena maipa ar ar&jo plecu (270 gradi) I I Zig zag sprints atmuguriski: sdnu solis + s@niskais krustsolis I I Zig zag sprints atmuguriski: sdnu solis + krustsola skrjiens I
— Reakcija I Reag8 uz treneri: 45 gridu virziena maiga I I Reag uz treneri: 90 gridu virziena maiga I I Reagd uz treneri: 135 gridu virziena maipa I I Reagé uz treneri: apstéjies vai uzskrien virsii I
— Bumbas I Tenisa bumbas: kerSanas sprints péc viena atsitiena I I Tenisa bumbas: nokert 2 bumbas I I Tenisa bumbas: 3 bumbu atgriefana péc ripinaianas I I Tenisa bumbas: deja I
. ‘5‘ Laterals slaids L/ K 2x laterdli slaidi L/ K Laterils slaids + slaids atpaka] L/ K 2x laterdli slaidi + 2x laterali slaidi atpaka] L/ K
.E' 5 — Slaidi 2x (2 laterdli slaidi + 2 laterdli slaidi atpaka]) + sprints L/ K 2x (krustsolis + krustsolis atpaka]) + sprints L/ K 2x (krustsolis + slaids + tas pats atpakal) + sprints L/ K 2x (krustsolis + mediils 1éciens atpakal) + sprints L/ K
g _§ Parinicks tur ar gumiju: 2 laterdli slaidi L/ K Parinicks tur ar gumiju: laterdli slaidi uz distanci L/ K Parinieks tur ar gumiju: krustsolis L/ K Périnicks tur ar gumiju: medidlie 1&cieni uz distanci L/ K
- =
g %‘; ﬁl Krustsolis I I Krustsolis L/ K I I 2x krustsoliL/ K I I Krustsolis + krustsolis atpaka] L/ K I I (Krustsolis + slaids) + (krustsolis + slaids atpaka]) L/ K I
.-
N
§ g — Steperi Steperis: saniski (abas pedas aug3a / abas leja) Steperis: saniski (viena kija augia / otra leja) Steperis: saniski ar gumiju (abas p&das augia / abas leja) Steperis: sniski ar gumiju (viena kija augia / otra leja)
4]
= tep Steperis: slaidi apkart Steperis: slaidi apkart ar vienu plecu L/ K Steperis: krustsolis apkart Steperis: krustsolis apkart ar vienu plecu L/ K

* Sis attéls PARADA daju no sprinta un virzienu maipu vingrinajumu progresijim / varifcijim, kuras ir ieteicams iek]aut ilgtermipa attistibas trenipu procesi. Vingrinjumu izvéle ir atkariga no jaunieu treninu pieredzes,

tehniski izpildijuma un treninu programmas mérka. Svarigi izpildit dtruma un veiklibas vingrinfijumus ar maksimilu atdevi, trenina sikuma (p&c ievada dalas), ar pilnu atpiitu starp atkirtojumiem un mazu atkirtojumu

Attéls nr. 14 — Skréjienu vingrinajumu iedalijums tris dazadas variacijas
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Atruma, veiklibas, jaudas segmenta treninu piemeéri. Lai atvieglotu $T segmenta efektivitati un logistiku zemak

ir redzami 3 treninu pieméri, 3 dazados Iimenos.

Atrums, veikliba, jauda - Diena #1

Limenis #1

Limenis #3

1. Vertikilie lécieni:

No vietas / no sola uz priekSu / ar 1-kdju
2. Sprinti:

1/2 basketbola laukums

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar rotaciju / no kriitim

4. Spéle:

Ker3ana (Safari)

1. Vertikilie Iécieni:

No diviem soliem uz priek3u / no sanu sola / ar 1-kd@ju p&c sola
2. Sprinti:

Sacensibu sprinti paros (1/2 basketbola laukums)

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar rotaciju ar 1-roku / pari galvai uz prieksu

4. Spéle:

A8as rokas

1. Vertikalie lécieni:

Reakfivais / ar 1-kd@ju p&c diviem soliem / raujot celus pie kriitim
2. Sprinti:

Sacensibu sprinti paros - kakis un pele (1/2 basketbola laukums)
3. Medicinas bumbas metieni:

Ar 1-roku stavot pret sienu / metieni pret zemi

4. Spéle:

Centra ap)a cipas (atbloks)

* Gritibas limeni izvéléties balstoties uz jaunieSu sp&jam izpildit vingrindjumus tehniski pareizi un trenigu pieredzes.

** Loti svarigi - mazs atkartojumu skaits, maksimala atdeve un pilna atpiitu starp piegajieniem (pieméram, starp 1/2 laukuma sprintiem atpiita 30 - 60 sekundes.

Attéls nr.15 — Atrums, veikliba, jauda #1 tris dazados limenos. Meitenes 11 — 19; puiSi 12 — 19.

Atrums, veikliba, jauda - Diena #2

Limenis #1

Limenis #3

1. Horizontilie l&cieni:

Uz priek3u / uz saniem / ar 1-kaju mediali

2. COD (Change Of Direction) virzienu maipas sprinti:
STOP uz 3 soli: uz prieksu (DL, SS, LS) / atmuguriski (SS)
3. Medicinas bumbas metieni:

Ar 1-roku stavot pret sienu / metieni pret zemi

4. Spéle:

Kersana (Zvejnieks)

1. Horizontilie l&cieni:

Ar 1-kaju uz priek$u / ar 1-kdju laterali / reakfivi ar 1-kdju mediali
2. COD (Change Of Direction) virzienu maipas sprinti:
Sm-5m-5m STOP: SS/LS /DL

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar roticiju / no kriitim

4. Spéle:

Astites

1. Horizontilie l&cieni:

Reakfivais ar 1-kdju no sana uz sanu / bounding uz distanci
2. COD (Change Of Direction) virzienu maipas sprinti:
Sm-5m-5m: SS /LS /DL

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar rotaciju ar 1-roku / pari galvai uz priekSu

4. Spéle:

Centra apla cinas (p&dgjais kajas)

* Gritibas limeni izvEléties balstoties uz jaunie$u sp&jam izpildit vingrinajumus tehniski pareizi un trenigu pieredzes.

** Loti svarigi - mazs atkartojumu skaits, maksimala atdeve un pilna atpiitu starp piegdjieniem (pieméram, starp 1/2 laukuma sprintiem atpita 30 - 60 sekundes.

Attéls nr.16 — Atrums, veikliba, jauda #2 tris dazados Ilmenos. Meitenes 11 — 19; puisi 12 — 19.

Atrums, veikliba, jauda - Diena #3

Limenis #1

Limenis #3

1. Lécieni ar rotéciju (daZados virzi
Atvertais: 90* / ar 1-kaju 45* / ar 1-kdju uz saniem + prieksu
2. Saniskas kustibas:

1 slaids: viena / divos virzienos / 1 krustsolis: viena / divos virzienos

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar rotaciju ar 1-roku / pari galvai uz priek$u
4. Spéle:

Ker3ana (Kakis un pele apli)

1. Lécieni ar rotéciju (daZados virzienos):

Ar 1-kaju: 45* +90* / ar 1-kdju uz sdniem uz priek3u divos virzienos
2. Saniskas kustibas:

2 slaidi divos virzienos / krustsolis + slaids /45* slaids + krustsolis

3. Medicinas bumbas metieni:

Ar rotaciju ar 1-roku / metieni pret zemi

4. Spéle:

Desas

1. Lecieni ar rotéciju (daZados virzienos):

Ar 1-kaju uz saniem + priekSu 5x / reaktivais atvertais solis + krustsolis
2. Saniskas kustibas:

Slaids un krustsolis 45* + 90* / krustolis + 1-kdjas l&ciens

3. Medicinas bumbas metieni:

Saniski ar rotaciju / no kritim

4. Spéle (kontakta):

Apla cipas (Reslings)

* Griitibas limeni izvEléties balstoties uz jaunieSu sp&jam izpildit vingrinajumus tehniski pareizi un trenipu pieredzes.

** Loti svarigi - mazs atkartojumu skaits, maksimala atdeve un pilna atpiitu starp piegajieniem (piem&ram, starp 1/2 laukuma sprintiem atpiita 30 - 60 sekundes.

Attéls nr.17 — Atrums, veikliba, jauda #3 tris dazados Ilmenos. Meitenes 11 — 19; puisi 12 — 19.
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Pretestibas segments
(vingrinajumu bibliotéka)

Zinatniska literatiira liecina, ka pretestibas trenini samazina traumu risku un ir atraka atjaunoSanas p&c
traumam (mazak laika pavada rehabilitacija), jo treninu adaptaciju rezultata tiek nostiprinati kauli, saites un cipslas
[44]. Pretestibas trenins, lidzigas ka citas fiziskas aktivitates rada traumu risku, tomér Sis risks nav lielaks ka
daudzos sporta veidos. Pieméram, pétijuma, kur 1 gada garuma sekoja Iidzi skolas vecuma jaunieSiem no 1576
traumam basketbols veidoja 15% no visam traumam, kamér pretestibas trenins tikai 0.7% no visam traumam [46].
Lielaka dala no jaunieSu ieglitajam traumam pretestibas treninos ir neuzmanibas, kuras var noverst ar droSibas
noteikumu ieveéroSanu un stingraku treneru uzraudzibu. Neuzmanibas traumu skaits samazinas ar vecumu,
pieméram, 8 — 13 gadu vecuma grupa 65% no traumam bija smagumu (hantele, ripa, stienis) uzmesana uz kermena
dalas un 10% iespiezot kermena dalu starp svariem, kamér 23 — 30 gadu vecuma grupa 27.5% no traumam bija
neuzmanibas [47].

Lai saprastu kadas metodes ir jaizmanto korig€jot vingrinajumu tehnisko izpildijumu, ir svarigi saprast
jaunieSu attistibas posmu. Jo jaunaki ir jaunieSi, jo mazaku uzmanibu veltam tehniskajam izpildijjumam, jo
vingrinajumu intensitate un griitibas pakape nav veselibai bistama. Skaidrojot vingrinajumus ir jaizmanto 1sas un
skaidras instrukcijas no pamata vardu krajuma, jo be€rniem ir saméra ierobezots vardu krajums un griitibas saprast
sarezgitakus teikumus [48]. Viens no veidiem ka var korigét vingrinajuma tehnisko izpildjjumu ir mainit
vingrinajuma / spéles noteikumus. Pieméram, ja bérns parak daudz kustina gurnus izpildot 1aca rapoSanu, tad var
novietot konusu uz bérna muguras, attiecigi bérns centisies nelaut konusam nokrist ka rezultata samazinatu gurnu
kustibu. JaunieSiem var izmantot jau sarezgitakus verbalos noradijumus, ka ar izmantot vizualos paliglidzek]us,
piemé&ram, trenera vingrinajuma demonstracija vai vingrinagjuma paradiSana video formata [48].

Miisdienas sabiedriba pastav vairaki stereotipi, saistiba ar pretestibas treninu jauniesiem. Viens no tiem ir
tads, ka pretestibas trenini jaunieSu vecuma ir bistami un, ka tie var atstat negativas sekas uz jauniesu attistibu. Tas
tieSam ir tikai stereotips, jo sporta zinatniska literatiira parliecinosi pierada pozitivu ietekmi uz jaunieSa organismu,
tie uzlabo kermena uzbuvi, stiprina kaulus, samazina sirds — asinsvadu sistémas slimibas riskus, uzlabo sportisko
sniegumu (spéka, atruma, jaudas raditajus), samazina traumu risku, ka ari pozitivi ietekmé& psiho socialo un psiho
emocionalo veselibu. Pretestibas trenini jaunieSu vecuma ir drosi un efektivi, ja treninu procesu vada kvalificeti
specialisti un treninu programmas ir individuali pielagotas jaunieSu sp&jam [49;50].

Otrs izplatits stereotips ir, ka pretestibas trenina vingrindjumos vienmer tiek izmantots papildus smagumu

(hanteles, svaru bumbas, u.c.), bet realitaté pretestibas treninam ir dazadas vingrinajumu izpausmes, pieméram, ar
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kermena svaru (izklupieni, 1&cieni, sprinti u.c.). Lidz ar to zinatniska literatiira liecina, ka pretestibas treninus var
uzsakt no piecu gadu vecuma ar nosacijumu, ka b&rni spgj ieverot droSibas noteikumus un izpildit trenera
noradijumus [49]. Protams, organizét pretestibas treninu piecgadigiem bérniem ir liels izaicinajums, bet tiklidz
bérns ir gatavs vairak koncentréties un uzklausit trenera norades, pretestibas trenin$ ir rekomendg€joss jau agrina
vecuma.

Drosu un efektivu treninu programmu pamata ir individuali pielagotas treninu programmas jauniesu
sp&jam, nemot vera vairakus faktorus, pirmkart, briedums (biologiskais vecums), otrkart, treninu pieredze (motoro
prasmju Iimenis), treskart, augSanas intensitate pédejo ménesu laika (pasliktinas kermena kontrole). Trenera
zinasanas un sp&ja adapteties treninu procesa ir loti svariga lieta 1pasi jaunieSu vecuma, trenerim jazina, kad
samazinat/palielinat slodzi, kad vingrinajumu padarit vieglaku/sarezgitaku.

Trenina izraisitas adaptacijas ir atkarigas no jaunieSu vecuma un to vai tas ir pirms pubertates / pubertates
laika / vai pé€c pubertates. Bérniem lidz pubertates sasniegSanai sp€ka raditdjus var uzlabot bez muskulu
hipertrofijas, jo speka pieaugumam galvenokart ir neuromuskulars mehanisms, kad tiek palielinats motoro neironu
skaits uz muskuli kontrakcijas laika [50]. Turpreti, speka pieauguma adaptacijas mehanisms p&c pubertates vairak
ir hormonals, kas primari ir testosterona, augSanas hormona un insulina augSanas faktoru raditaju paaugstinasanas
asinis [51]. Veidojot jaunieSu pretestibas treninu programmas ir janem véra vairaki faktori:

1. iesildiSanas;

. vingrinajumu izvéle un seciba;

. trenina intensitate un apjoms;

. atpiitas intervali starp piegajieniem un vingrinajumiem;
. vingrinajuma kustibas atrums;

. treninu biezums;

. treninu programmas variacijas;

0 9 N L KW

. tren€Sanas gadi.

1. lesildiSanas ir svariga trenina sastavdala, kuras meérki ir fiziski un mentali sagatavot treninam.
lesildiSanos iedala divas kategorijas: 1. vispargja iesildiSanas ar meérki paaugstinat muskulu un kermena
temperatliru ar zemas intensitates vingrinajumiem 5 — 10 miniites. 2. specifiska iesildiSanas ar mérki sagatavot
neuromuskularo sistému treninam, izpildot vingrinajumus, kuri tiks pilditi trenina galvenaja dala vid&ja intensitate
(piemers, skat. tabulu nr.14), kas aiznem aptuveni 5 miniites. Pirms pretestibas trenina ieteicams veikt tikai
specifisko iesildiSanos, jo zinatniska literatiira neliecina, ka vispar€ja iesildiSanas pirms pretestibas trenina uzlabo

speka vai jaudas raditajus [11].
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2. Vingrinajumu izvéle un seciba. Ir pieejami daudz vingrinajumi un to variacijas (progresijas), bet ir
svarigi izveleties vingrinajumus, nemot véra jauniesu treninu pieredzi, vingrinajumu tehnisko izpildjjumu, treninu
programmas mérkus un pieejamo inventaru. lesac€jiem ir svarigi sakt ar vienkarSiem vingrindjumiem izmantojot
zemu pretestibu un ar laiku pariet uz grutakiem vingrinajumiem. Svariga ir vispusiga kermena attistiba, attistot
visas pamata kustibas. Vingrinajuma seciba ir svariga, jo trenina sakuma (p&c iesildiSanas) ir svarigi turpinat ar
sarezgitakiem un maksimalas intensitates vingrindgjumiem, jo neiromuskulara sisttma ir mazak nogurusi. Tas
nozimé, ka pliometriskie, atruma un augstas sarezgitibas vingrinajumi ir japilda trenina sakuma [52].

Kad pretestibas trenina laiks ir limitéts un katra miniite jaizmanto pec iesp&jas efektivak, tad ieteicams
izv€leties vingrinajumus, Kuros tiek izmantotas vairakas locitavas, bilateralus vingrinajumus, supersetu metodi
(izpildit divus vai vairak vingrinajumus p&c kartas bez atpiitas pa vidu) un pretestibas trenina ieklaut minimums
vienu celu locitavas domingjoSu vingrindjumu (pietupiens, izKlupiens u.c.), kermena augSdalas vilkSanas
(horizontala un vertikala pievilk$anas) un spiesanas (plecu spiesana, gulus spiesana u.c.) [43].

Lai atvieglotu léemuma pienemsanas procesu, kad vingrinajums ir japadara vieglaks (regreset) vai grutaks
(progresét) var izmantot Sos solus (ka piemérs izmantots pietupiens):

A. Vai jaunietis sp€j ienemt dzilo pietupienu (pilna kustibu amplitidu)?

B. Javar, tad vai dzila pietupienu staju sp&j noturét izometriski (vismaz piecas sekundes)?

C. Ja var, tad vai var izpildit tehniski pareizi vairakus dzila pietupiena atkartojumus (vismaz pieci
atkartojumi)?

D. Ja uz kadu no Siem jautajumiem nav pozitiva atbilde, tad ir jastrada pie kustibas izpildijjuma
uzlaboSanas vai javeic kermena korigg€josi vingrindjumi. Savukart, ja uz visiem jautdjumiem ir
pozitivas atbildes, tad dzila pietupiena vingrinajumu var apgriitinat trijos veidos:

= paliclinot pretestibu (izmantojot pretestibas gumijas, hanteli, svaru bumbas u.c.),
= paliclinot kustibas sarezgitibu (rokas virs galvas, jaukta staja, utt.),
» paliclinat kustibas atrumu (kustibu koncentriska fazg izpilda maksimali atri) [50].

Lidz ar to pretestibas treninos vienmer ir jaievéro sekojosa hierarhija: pareizs vingrinajuma tehniskais
izpildijums, tikai tad palielinat vingrinajuma atkartojuma skaitu, un tikai tad pievienot papildus smagumu
(pretestibu).

3. Treninu intensitate un apjoms. Trenina intensitate parasti attiecas uz pretestibas smagumu konkréta
vingrinajuma, kamér treninu apjoms parasti attiecas uz trenina laika izdarito kop&jo darbu. Iesacgjs sakuma var
sakt pretestibas treninus ar 1 — 2 piegajieniem un 10 — 15 atkartojumiem, izmantojot zemu vai vid€ju pretestibu,
lai iemacitos vingrinajumu noteikumus un attistitu vingrinajuma tehnisko izpildijumu [52]. Janem véra, ka nav

nepiecieSams izpildit visus vingrindjumus ar vienadu piegajienu un atkartojumu skaitu. Jauniesi péc pubertates un,
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kuri izgajusi visus attistibas posmus galvenos vingrinajumus (pievilk$anas, vilkme ar trap bar stieni, pietupiens ar
izceltu aizmugurgjo kaju, u.c.) var pildit ar 3 piegajienus X 1 — 6 atkartojumu skaitu, ar merki attistit maksimalo
speku, kamér asistéjoSos vingrinajumus (izcel$anas ikros, roku saliekSana, u.c.) var pildit 2 piegajienus X 8 — 12
atkartojumu skaitu. Atkartojumu skaits arT var mainities izpildot divpusgjus “bilateral” vingrinajumus (ar abam
rokam / kajam) vai vienpus€jus “unilateral” vingrinagjumus (ar vienu roku / kaju), attiecigi atkartojumu skaits
vienpusgjiem vingrinajumiem biis mazaks (piem&ram, katrai kajai jaizpilda 4 atkartojuma reizes). Ja jauniesi
nespgj izpildit konkrétu vingrinajumu noteiktu atkartojumu skaitu, tad vingrinajums ir jaatvieglo (regresija) ta, lai
vingrinajumu var tehniski pareizi izpildit noteikta atruma, uz noteiktu atkartojumu skaitu.

4. Atputas intervali starp piegajieniem un vingrinajumiem. Atpiitas periodi starp piegadjieniem un
vingrinajumiem atlauj organismam izvadit vingrinajumu izpildes laika izveidojuSos blakusproduktus (piemeram,
pienskabi) un atjaunot energijas rezerves (adenozina trifosfatu un fosfokreatinu), kas ir nepiecieSamas efektivai
muskulu darbibai [43]. Tas nozimg, ka nepietickama atpiita var samazinat sp&ju noturét augstu muskulu speku un
jaudu visa trenina garuma, attiecigi ietekmgjot sp&ju efektivi adaptéties slodzei trenina beigas, kas var traucét
trenina mérku sasniegSanai [53]. B&rni un jauniesi spgj atrak atjaunoties no augstas intensitates, Tslaicigiem un
cikliskiem vingrinajumiem neka pieaugusie [52]. Savukart, iesacgjiem (cilvékiem, kas nesen uzsakusi pretestibas
treninu un treninu procesa vairak macas vingrinajumu tehniku) pietiek ar 1 miniites atpiitu starp piegajieniem un
atkartojumiem, izpildot vid&jas intensitates vingrinajumus. Pieredz€jusiem sportistiem pretestibas treninos,
palielinot vingrinajumu sarezgitibu un intensitati (piemeram, ieklaujot olimpiskos vingrinagjumus (rausana, utt.) un
pliometriskos vingrinajumus, japalielina ari atpiitas pauzes starp vingrinajumiem Iidz 2 — 3 minatém [52].

5. Vingrinajuma kustibas atrums. Atkartojuma atrums / temps ir laiks, kas ir nepiecieSams, lai veiktu
koncentrisko, izometrisko un ekscentrisko muskulu darbibu. Ir pienemts, ka iesacgjiem sakuma ir jaiemacas
pretestibas vingrinajumus izpildit tehniski pareizi, izmantojot vieglu pretestibu un mérenu kustibas atrumu [52].
Atrums ar kadu tiek izpildits vingrinajums var ietekmét kada biis adaptacija uz vingrindjumu. Vienu un to pasu
kustibu var izpildit ar maksimalu atdevi, bet palielinoties pretestibai, kustibas atrums paléninasies, kas nozimé, ka
tiek trenétas citas fiziskas Ipasibas (piem&ram, pie 1€naka kustibas atruma tiks trenétas spéka pasibas, pret&ji —
atruma 1pasibas).

6. Treninu bieZums. Pretestibas treninus bérniem un jaunieSiem ir ieteicams veikt 2 — 3 reizes nedéla ar
vismaz vienu brivu dienu (48 — 72 stundas) pa vidu starp treniniem [52]. P&tijumi liecina, ka 2 pretestibas trenini
nedela sniedz labaku rezultatu neka 1 pretestibas trenins nedgla, ar vienu pretestibas treninu nedgla fizisko 1pasibu
rezultati uzlabojas loti minimali un galvenokart, tikai netrenétiem cilvékiem [54]. JaunieSiem kliistot vecakiem un
attiecigi palielinoties trengSanas gadiem ir ieteicams izmantot mikro-doz&Sanas principu organizgjot biezakus, bet

1sakus pretestibas treninus. Zinatniska literatiira liecina, ka tad€jadi trenina iegtitas jaunas prasmes labak saglabajas
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un pariet uz nakamo treninu [55], ka ar tieck samazinats kop&jais nogurums. Lidz ar to pretestibas treninu skaits
trenéties, lai sacenstos attistibas posma var sasniegt pat 5 treninus nedéla. Partraucot pretestibas treninus, iegiitas
muskulu pieaugums tiek saglabats salidzinosi isu laiku, aptuveni 3 ned€las [43]. Pretestibas treninu ir icteicams
ieklaut visa gada plana, attiecigi mainot apjomu un intensitati atkariba no sporta sezonas (pirms sezonas, sezonas
laika, péc sezonas) [49]. Lai izvairitos no parslodzes un tas izraisitam traumam ir svarigi ieklaut atbilstoSu atpiitu
un monitorét trenina slodzi [49].

7. Treninu programmas variacijas. Lai samazinatu parslodzes traumu risku, uzlabotu jauniesu atdevi
(tulkots no anglu valodas “buy-in”’) un samazinatu garlaicibu treninos, lidz ar to palielinatu treninu radito
adaptaciju (progresu) ir svarigi periodiski vari€t ar vingrinajumu izvéli, treninu intensitati un apjomu, ka art ar
atputas intervaliem (1). Planotas izmainas treninu programmas ir ieteicams veikt katras 3 11dz 6 nedélas.

8. Trenesanas gadi (tulkojuma no anglu valodas “training age”) ir janem veéra veidojot treninu
programmas un izvéloties vingrinajumus jaunieSiem. Tie attiecas uz kop&jo pavadito laiku organiz€tos pretestibas
treninos un ietver sevi vingrindjumu tehnisko izpildijumu, izmantoto pretestibu (svaru) vingrindjumos un
emocionalo jauniesa briedumu [49]. Jo vairak gadus jauniesi ir nodarbojusies attiecigaja sporta veida, vai ar
konkré&to aktivitati, jo sarezgitakus vingrinajumus un augstakas slodzes var izmantot treninu procesa. Lidz ar to ir
iespgjama situacija, ka 12 gadus jaunai meitenei ir 3 gadu pieredze organizetos pretestibas treninos, kameér 15
gadus jaunam puisim ir 0 gadu pieredze. Tas nozimg, ka meitenes treninu programma vares ieklaut tehniski gratak
izpildamus vingrinajumus, jo puisim bis jasak ar pamata kustibu (pietupiens, noliek$anas, u.c.) apguvi. Lidz ar to
jaunieSiem, kuri saka piedalities pretestibas treninos pirms pusaudZu vecuma ir vairak trenéSanas gadu un labaki
fiziskie raditaji neka tiem, kuri saka piedalities pretestibas treninos pusaudzu vecuma vai vélak [56]. Vairakas
ilgtermina jaunieSu attistibas programmas iesaka pretestibas treninus ieklaut pirms pubertates, jo zinatniska
literatura liecina, ka tiek uzlaboti fiziskie raditaji un samazinats traumu risks ne tikai konkrétaja vecuma, bet ar1

turpmakajos vecumposmos [57].

Agra bérniba Véla bérniba Agra / vidéja jauniba (pusaudi) Vidéja / véla jauniba (pusaud)
"Early childhood" "Late childhood" "Early / mid adol ce” "Mid / late adolescence"
Vecuma posms Meitenes: 6 - 8; Puii: 6 - 9 Meitenes: 8 - 11; Puidi 9 - 12 Meitenes: 11 - 15; Puisi 12 - 16 Meitenes: 15 - 19; Puisi 16 - 19
Posms ilgtermina sagatavoSana Pamati ar prieku Magcities trenéties Trening, lai trenétos Trengties, lai sacenstos
"Stage of LTAD" "FUNdamentals" "Learning to train” "Training to train" "Training to compete"
. ruzl 1{_:;1 l:'r;mil;’u ‘.Idilp[ﬁt'lj - Neuromuskulara adaptacija Hormonila un neiromuskulara adaptacija
"Training induced adaptations"
Trenipu mérkis (vingrindjumi) Kustibu @bece - veikliba, lidzsvars, Kustibu abece un pamatkustibu apguve | Pamatkustibu tehniskais izpildijums, speka| Spéka un jaudas atfistiba (pretestibas
"Exercise selection" koordindcija, dtrums (zoodarzs) (magiskais 7) attistiba (pretestibas trenin$ BB laukuma) trenin$ svaru zilg)
L e 1-2x10-15 2-3x8-12 2-4%6-10 3-4x 1 - 6 (galvenajiem vingringjumiem)
""Volume: sets x reps"
ensitate (% 1AN .. L
intensitite (5 1AM) 50-70% 60 - 80% 70- 85% 85 - 100% (galvenajiem vingringjumiern)
"Intensity (% IRM)"
Atpiitas laiks (miniites) 1 1-2 1-3 2.3
"Rest intervals "
I'reninu bieZums nedéla 2.3 2.3 2.4 2.5
"Training frequency"”
Trenina struktiirs Maza struktiira (daudz rotaju) Vidgji maza struktira (vidgji daudz rotalu) | Vid&ji augsta struktiira (vidgji maz rotaju) Augsta struktiira (maz rotaju)

Tabula nr. 15 Pretestibas trenina ietekméjoSie faktori daZzados vecumposmos
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Pretestibas trenina vingrinajumu klasifikacija / kategorijas

Ir daudz un dazadu vingrinajumu, kurus var ieklaut pretestibas trenina. Lai atvieglotu vingrinajumu izveli
un saprastu vingrinajumu progresijas, att€la nr.18 var atrast vairakus pamata kustibu vingrinajumu pieme&rus ar to
progresijam. Janem veéra, ka Sie nav vienigie vingrinajumi, kurus ir nepiecieSams veikt. Katram vingrinajumam ir
tris progresijas, kuras var atikirt péc krasas. Siem un citiem vingrinajumiem biis pieejami informativie,
skaidrojoSie video, kuri tiks publicéti nakamaja efektivas ilgtermina jaunieSu attistibas basketbola rokasgramata.

Vingrinajumus iedala Cetras galvenajas kategorijas:

1. kermena lejasdalas (gurnu locitavas un celu locitavas dominanti)

2. kermena aug8dalas (vertikala vilkSana / spieSana un horizontala vilkSana / spieSana)

3. Core (anti-ekstenzija, anti-rotacija, anti-lateralas fleksija un anti-fleksija)

4. asistgjosie (kermena lejasdalas, kermena aug$dalas un rotgjosie).

Attela nr.15 ir paraditi dazadi vingrinajumi un to variacijas (progresijas) katra no cetram galvenajam
kategorijam. Vingrinajumu un to variaciju (progresiju) izvéle, galvenokart, ir balstita uz jaunieSu treninu pieredzes,

vingrinajumu tehniska izpildijuma, treninu programmu mérka un pieejama inventara.

Pretestibas trenin$ basketbola laukuma

Sakot ar 11 gadus jaunam meiteném un 12 gadus jauniem puiSiem treninprocesa tiek ieklauts pretestibas
trenin$. Pretestibas treninu $aja vecuma var izpildit basketbola zale, bet tikpat labi var arT izmantot svaru zali, ja
ir nepiecieSama infrastruktiira. Uzsakot pretestibas treninu uzsvars ir uz kustibu kvalitati, kermena kontroles,
speka un mobilitates attistiSanu. Lai treninprocesa ieklautu pretestibas trenina kompleksu, sportistiem vispirms ir
jaspgj kvalitativi izpildit “Magic 7” iesildiSanas vingrinajumu segmentu.

Attela nr.19 var redzet, ka devini vingrinajumi ir salikti trijos blokos, katra bloka ir pa trijiem
vingringjumiem. leteicama trenina logistika var€tu bt tada, ka trenina sakuma spélétaji tiek sadaliti trijas grupas.
Katra grupa veic viena bloka tris vingrinajumu aplus. Vispirms izpilda A1 vingrinajumu, tad turpina ar A2 un A3
vingringjumu. P&c tam atkaroti veic otro un treSo apli no ta pasa bloka (pieméra A vingrinajumi). Trenina
turpinajuma grupa, kura izpildija A bloka vingrinajumus pariet uz B bloka vingrinajumiem; grupa, kura izpildija
B bloka vingrinajumus pariet uz C bloka vingrinajumiem un grupa, kura izpildija C bloka vingrinajumus pariet
uz A bloka vingrinajumiem. Kad katra grupa ir izpildijusi visus blokus, tad treninu turpina ar iesildiSanos péc
pretestibas trenina, kas sagatavo kermeni basketbola slodzei.

Pirmajos treninos var izpildit divus aplus ar katra bloka vingrinajumiem, jo vairak laika ir nepiecieSams,

lai sportistiem izskaidrotu un paraditu vingrinajumu izpildijumu. Attiecigi, kad vingrinajumu nosaukumi ir
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zinami, var pariet uz tris apliem, jo laiks ir ieekonométs. Atpiita starp vingrinajumiem tiek reguléta ar sportistu

skaitu — ja grupa ir pieci sportisti, tad divi atptiSas, kamér tris izpilda vingrinajumus. Vairak par atpiitas pauzém

starp vingrinajumiem variet lasit 84 lapaspus¢ (“Atpiitas intervali starp piegajieniem un vingrinajumiem”).

Katrai programmai ir tris Iimeni p&c grutibas pakapes. Sportistam ir japarada, ka var veikt pirma Iimena

(zala krasa) vingrinajumus laba kvalitaté pirms pariet uz otro limeni (dzeltena krasa). Tas pats ir attiecinams, lai

parietu uz treso Iimeni (sarkana krasa).

Vg | [ [ e
Nolick3anas ar niiju Nolick3ands ar svaru bumbu Nolick3ands ar hantelém
> Gurnu locitavas Nolick3ands uz 1-kdjas pie sienas ar niiju Noliek3ands uz 1-kdjas ar niiju Nolick$ands uz 1-kdjas ar niiju un hanteli
dominants Gumu noturSana ar muguru uz sola Gumu izeel$ana ar muguru uz sola Gumu izcel ar muguru uz sola ar hanteli
Kermena Gumu noturéSana ar 1-kaju ar muguru uz sola Gumu izcel$ana ar 1-kaju ar muguru uz sola Gumu izeel$ana ar 1-kaju ar muguru uz sola un hanteli
lejasdal Pictupiens ar niiju Goblet pietupiens pieskaroties solam Goblet pietupiens
> Ceju locitavas Pietupiens jaukta staja (leja / augsa) Goblet pietupiens jaukta staja Pietupiens ar izceltu aizmugurjo kiju
dominants L lais pictupiens 1 lais izklupiens L lais izklupiens ar izcelSanos uz 1-kijas
Skater pietupiens ar TRX Skater pictupiens mazika kustibu amplitida Skater pictupiens lielaka kustibu amplitida
> Vertikila Negativa pievilkSanas (3-5s kustiba leja) Pievilkanas ar gumiju (asist&josais) Pievilk3anas
vilkiana KaraSands pie pievilkSanas stiepa KaraSands pie pievilkands stiega mainot rokas KaraSands ar 1-roku pie pievilkSands stiena
> Vertikila Plecu spicSana sédus Plecu spiciana sédus (augsa / lcja) Plecu spicSana stavus (leja / augsa)
K ena spieSana Landmine plecu spiciana jaukta stdja uz cela Landmine plecu spicSana jaukta staja Landmine plecu spiciana no pictupiena uz jaukto stiju
augisdajas > Horizontili Horizontala pievilkSands ar TRX Horizontala pievilkSands pie stiega Horizontala pievilkSans pie stiega ar izceltim kajam
vilk§ana Roku izvérSana "T" ar hantelém Roku izvérSana "Y" ar hantelém Roku izvérSana "T" ar TRX
> Horizontild Slipd pump&anis uz sola ar niiju Pump®anis ar niiju Pump&anis
spiefana SpieSana gujus ar hantelém Spielana gujus ar hantelém (aug3a / lejd) SpieSana gujus ar hantelém (leja / aug8d)
— I Anti ekstenzija Bcggté vabole (tikai rokas nolaiSana) l I Beigta vabole (tikai kdjas iztaisnodana) l I B:ixu'l vabole l
—’I Anti rotiicija I I Anti roticijas gumijas spieSana ] I Anti roticijas gumijas tur@ana ar sdnu soliem l I Anti roticijas gumijas tursSana solis ar 1&cienu atpaka] ]
Core
=== | Anti laterili fleksija| | Sanu planks | | Sanu planks ar rotacija | | Sanu planks ar elkoni pie cela |
— I Anti fleksija | I Muguras ISO GHD trenaZieri (rokas uz kriitim) ] I Muguras ISO GHD trenaZieri (rokas aiz galvas) I I Muguras ISO GHD trenaZieri (rokas virs galvas) ]
> I K lejasdal I I Izcel8ands ikros turoties pie sienas I I IzcelSands ikros uz 1-kijas turoties pie sienas I I Izcel$ands ikros uz 1-kajas slipi turoties pie sienas ]
Asistgjo¥ie| =——> I Kermepa augidajas I I Roku salickana ar hantelém s&dus I I Roku salickana ar hantelém stavus I I Roku salick3ana ar hantelém stévus uz 1-kijas I
— I Rotjosie I I MB metiens no séna ar roticiju péc pauzes ] I MB metiens no séna ar roticiju p&c uzlades l I MB metiens no sdna ar roticiju bez pauzém ]

* Sis attéls PARADA daju no vingrindjumiem un to varicijim (progresijam), kuras ir ieteicams iekJaut ilgtermina attistibas trenipu procesa. Vingrinajumu izvéle ir atkariga no
jaunieSu trenipu pieredzes, vingrindjumu tehniska izpildijuma, trenipu programmas mérka un pieejama inventira.

Attels nr. 18 —Pretestiba trenina vingrinajumu klasifikacija ar pieméru

Pretestibas trenins$ svaru zale

Sis segments jasak aptuveni 14 gadu vecuma meiten&m un 15 gadu vecuma puiSiem. Uzsvars aizvien ir

uz kustibu kvalitati, kermena kontroles, spéka un mobilitates attistiSanu. Lai treninprocesa ieklautu So

vingrinajumu kompleksu, jaunieSiem ir jasp€j kvalitativi izpildit pretestibas treninu vingrinagjumus basketbola

laukuma. Vingrinajumi ir sadaliti p&c sist€mas lidzigos blokos un mainas starp blokiem notiek tapat ka pretestibas
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trenina basketbola laukuma. Katra bloka tris vingrinajumi tiek veikti bez specialas atptitas pauzes, atpiita veidojas
mainot vingrinajumus. P&c viena apla (veic visus viena bloka vingrinajumus) izpildes ir vienas mintites pauze.

Attela nr.20 var redzeét, ka devini vingrinajumi ir salikti trijos blokos, katra bloka ir pa trijiem
vingrinagjumiem. Ieteicama trenina logistika varétu bt tada, ka trenina sakuma spé€l&taji tiek sadaliti trijas grupas.
Katra grupa veic viena bloka tris vingrinajumu aplus. Vispirms izpilda A1 vingrinajumu, tad turpina ar A2 un A3
vingrinajumu. P& tam atkaroti veic otro un treSo apli no ta paSa bloka (pieméra A vingrinajumi). Trenina
turpinajuma grupa, kura izpildija A bloka vingrinajumus pariet uz B bloka vingrinajumiem; grupa, kura izpildija
B bloka vingrinajumus pariet uz C bloka vingrinajumiem un grupa, kura izpildija C bloka vingrinajumus pariet
uz A bloka vingrinajumiem. Kad katra grupa ir izpildijusi visus blokus, tad treninu turpina ar iesildisanos péc
pretestibas trenina, kas sagatavo kermeni basketbola slodzei.

Pirmajos treninos var izpildit divus aplus ar katra bloka vingrinajumiem, jo vairak laika ir nepiecieSams,
lai sportistiem izskaidrotu un paraditu vingringjumu izpildijjumu. Attiecigi, kad vingrinajumu nosaukumi ir
zinami, var pariet uz tris apliem, jo laiks ir ieekonométs. Atpiita starp vingrinajumiem tiek regul€ta ar sportistu
skaitu — ja grupa ir pieci sportisti, tad divi atptiSas, kamer tris izpilda vingrinajumus. Vairak par atpiitas pauzém
starp vingrinajumiem variet lastt 86 lapaspuse (“Atpiitas intervali starp piegajieniem un vingrinajumiem”).

Katrai programmai ir tris [imeni péc griitibas pakapes. Sportistam ir japarada, ka var veikt pirma Iimena
(zala krasa) vingrinajumus laba kvalitat€ pirms pariet uz otro Iimeni (dzeltena krasa). Tas pats ir attiecinams, lai

parietu uz treSo lItmeni (sarkana krasa).
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Diena #1

Diena #2

Al
A2
A3

Nolick$anas ar niiju
Slhipa pumpéSanas uz sola ar niju
Aduktoru planks uz paaugstindjuma no cela ar saliektu kaju

A1l |NolickSanas uz 1-kajas pie sienas ar niiju
A2 |Horizontala spieSana ar TRX
A3 |VingroSanas bumbas saspieSana starp kdjam

B1
B2
B3

Pietupiens jaukta stdja (leja / augsa)
Horizontala pievilkSanas "T" ar TRX
Anti roticijas gumijas spieSana

B1 |Nordik noliek§anas (ar lielu gumijas palidzibu)
B2 |Negativa pievilkSanas (3-5s kustiba leja)
B3 |Piezem&3anas lecot no paaugstindjuma uz saniem

C1
C2
C3

Goblet lateralais pietupiens
Karasanas pie pievilkSanas stiepa

IzcelSanas ikros turoties pie sienas

C1 |Hantelu spieSanu virs galvas stavus
C2 |Gurnu noturé$ana ar muguru uz sola
C3 |lzcelSanas ikros atbalstoties ar muguru pret sienu

Limenis #2 (basketbola laukuma) |

Diena #1

Diena #2

Al
A2
A3

Noliek§anas ar svaru bumbu
PumpéSanas ar niiju
Aduktoru planks uz paaugstindjuma no cela ar taisnu kaju

A1l |NoliekSanas uz 1-kajas ar niiju
A2 |TRX horizont3la spieSana
A3 | VingroSanas bumbas saspieSana starp kajam

B1
B2
B3

Goblet pictupiens jaukta staja
Horizontala pievilk§anas "T" ar TRX
Anti roticijas gumijas turé§ana ar sanu soliem

B1 |Nordik nolick$anas (ar vidgju gumijas palidzibu)
B2 |Pievilk§anas ar gumiju (asistgjosa)
B3 |PiezeméSanas lecot no paaugstindjuma uz prieksu

C1
C2
C3

Goblet lateralais izklupiens
Karasanas pie pievilkSanas stiena mainot rokas

IzcelSanas ikros uz 1-kdjas turoties pie sienas

C1 |Pictupiens ar hante]u spieSanu virs galvas izceloties
C2 |Gurnu izcelSana ar muguru uz sola
C3 |IzcelSanas ikros turoties pie sienas

Diena #1 Diena #2
A1 |NoliekSanas ar hantelém A1l |NoliekSanas uz 1-kajas ar ntiju un hanteli
A2 |PumpgSanas A2 |Horizontila spiefana uz 1-kdjas ar TRX
A3 | Aduktoru planks uz paaugstindjuma no pédas ar saliektu kaju A3 |VingroSanas bumbas saspieSana starp kajam

B1
B2
B3

Goblet pietupiens ar izceltu aizmugurgjo kaju
Horizontila pievilk§anas uz 1-k&jas ar TRX
Anti roticijas gumijas turé§ana solis ar I€cienu atpakal

B1 |Nordik noliek$anas (ar mazu gumijas palidzibu)
B2 |PievilkSanas
B3 |PiezeméSanas lecot no paaugstindjuma ar 90 gradu roticiju

C1
C2
C3

Goblet lateralais izklupiens ar izcelSanos uz 1-kéajas
Karasanas ar 1-roku pie pievilk§anas stiena
Izcel8anas ikros uz 1-kdjas atrodoties slipi ar skatu pret sienu

C1 |Atmuguriskais izklupiens ar spieSanu virs galvas izceloties
C2 |Gurnu izcel§ana ar muguru uz sola ar hanteli
C3 |IzcelSanas ikros jauktd stdja

* §is treninu programmas ir ki PIEMERS. Veidojot treninu programmas ir jainem véra jauniefu trenipu pieredze, vingrinajumu
tehniskais izpildijums, treninu programmas mérkis un pieejamais inventars.

Attéls nr. 19 — Pretestibas trenina basketbola zalé vingrinajumu pieméri dazados limenos
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Diena #1 Diena #2

A1 | Trap bar vilkkme A1l |Noliek§anas uz 1-kajas ar niiju un hanteli

A2 |Spiesana gulus ar hantelém A2 |Slipa gulus spieSana ar hantelém

A3 |MB metieni no kriitim bez uzlades B3 |MB metieni ar rotaciju bez uzlades

B1 |Gurnu noturgana ar 1-kaju ar muguru uz sola B1 |Pievilk§anas ar gumiju (asistgjosa)

B2 |Roku izvér§ana "T" ar hantelém B2 | Ikri trenaZier (pédas rada 3 virzienos)

B3 | MB metieni pret sienu (virs galvas) bez uzlades B3 |MB metieni zemg (virs galvas) bez uzlades

C1 |Skater pietupiens ar TRX C1 | Atmuguriskais izklupiens no paaugstindjuma

C2 |Plecu spieSana sédus ar hantelém C2 |Landmine plecu spie$ana jauktd stdja uz cela

C3 |Roku saliekSana ar hantelém s&dus C3 |Roku iztaisnoSana ar hanteli virs galvas sédus

| Limenis #2 (svaru zale) |

Diena #1 Diena #2

A1l | Trap bar vilkme jaukt3 stéja A1l |NoliekSanas uz 1-kijas ar hantelém

A2 |SpieSana gulus ar hantelém (augsa / leja) A2 |Slipa gulus spieSana ar hantelém (augsa / leja)

A3 |MB metieni no kriitim ar uzladi B3 |MB metieni ar rotaciju ar uzladi

B1 | Gurnu izcelSana ar 1-k&ju ar muguru uz sola B1 |PievilkSanas

B2 |Roku izvér§ana "Y" ar hantelém B2 |Ikri trenaZiert (p&das rada 3 virzienos)

B3 |MB metieni pret sienu (virs galvas) ar uzladi B3 |MB metieni zemég (virs galvas) ar uzladi

C1 |Skater pietupiens mazaka kusfibu amplitiida C1 |Goblet ietupiens jaukta staja

C2 | Plecu spiefana s&dus ar hantelém (augsa / leja) C2 | Landmine plecu spiesana jaukta staja

C3 |Roku salick$ana ar hantelém stavus C3 |Roku iztaisno$ana ar hanteli virs galvas stdvus

[ lmes®vamaln ]

Diena #1 Diena #2

A1 | Trap bar pietupiena l&cieni A1l |Noliek§anas uz 1-kajas ar hantelem

A2 |Spiesana gulus ar hantelém (leja / angsa) A2 |Slipa gulus spieSana ar hantelém (leja / augsa)

A3 |MB metieni no kriitim maksimali &tri B3 | MB meticni ar rotaciju maksimali atri

B1 |Gurnu izcelSana ar 1-ka@ju ar muguru uz sola un hanteli B1 |Pievilk§anas ar papildus svaru

B2 |Roku izvériana "T" ar TRX B2 |Ikri trenaZiert (p&das rada 3 virzienos)

B3 | MB metieni pret sienu (virs galvas) maksimali &tri B3 | MB meticni zem¢ (virs galvas) maksimali &tri

C1 |Skater pictupiens liclaka kustibu amplitida C1 |Piectupiens ar izceltu aizmugurgjo kaju

C2 |Plecu spiefana stavus ar hantelem (leja / augsa) C2 | Landmine plecu spieSana no pietupiena uz jaukto staju

C3 |Roku salick8ana ar hantelém stavus uz 1-kdjas C3 |Roku iztaisno$ana ar virvi no bloka stavot uz 1-kajas

* §is treninu programmas ir ki PIEMERS. Veidojot treninu programmas ir janem veéri jaunie$u treninu pieredze, vingrinajumu
tehniskais izpildijjums, treninu programmas mérkis un pieejamais inventars.

Attels nr. 20 — Pretestibas trenina svaru zalé vingrinajumu pieméri dazados limenos
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AtsildiSanas (vingrinajumu bibliotéka)

AtsildiSanas péc trenina ir svariga trenina procesa sastavdala un tik pat nepiecieSama ka iesildiSanas pirms
trenina. AtsildiSanas tiek veikta trenina beigas, izmantojot zemas intensitates vingrinajumus, kuri aiznpem 5 — 15
minites. Jaunakajam attistibas vecuma posmam atsildiSanos var ieklaut kustibu abeces vai basketbola segmenta
noslédzosaja dala (tapéc tabula ir 0 minditeS) ar zemas intensitates vingrinagjumiem. Bérniem augot, palielinas ar1
atsildiSanas segmenta ilgums. Neatkarigi no attistibas vecuma posma, trenins tiek noslégts ar kopa sanaksanu apli,
kur treneris 1si dalas savas domas par trenina kvalitati, ka arT jauta spelétajiem ko vini iemacijas, kas patika un ko
vargja labak. Atsildities ir nepiecieSams, jo tas palidz:

1. Organismam atbrivoties no vielmainas blakusproduktiem;
2. Sirds ritmam un elpoSanai atgriezties normalaja ITmenf,
3. Organismam atslabinaties;
4. Atjaunot psihologisko tonusu;
5. Atjaunot energgtiskas rezerves.
Vingrinajumus var iedalit vairakas kategorijas:
1. pédu vingrinajumi,
2. balansa vingrinajumi,
3. stiepSanas un autogénais trenins (elposana).

Visi §ie vingrinajumi tiek veikti bez apaviem (ar basam pedam vai ar zek&m), atslogojot pedas no apaviem,
kur kaju pirksti ir saspiesti un nevar izplesties. Lai p&das attistitos veselas, ir ieteicams staigat basam kajam pa
nelidzenam virsmam, piem&ram, pa virvi.

Pédu vingrinajumi.

P&du problémas miisdienas ir biezi sastopamas gan bérniem, gan jaunieSiem. Lielaka klida ir mazkustiga
ikdiena un parak ilga laika pavadiSana apavos, kas var novest 1idz pe€du problémam ka ar1 var ietekmét staju un
kermeni kopuma. Pédas ir vienigas kermena dalas, kas lielakaja dala vingrinajumu saskaras ar gridu. Tas balsta
visu cilvéka kermena svaru un parvietosanas laika (ejot, skrienot, lecot) pe€das kompleksa struktiira darbojas gluzi
ka atspere un, saskaroties ar zemi, amortizé triecienus. Sie vingrinajumi uzlabos pedu veselibu, stiprinot pedu
velves, saites un muskulus. Ja ir pie

1. Uz pirkstgaliem; 4. Velkot pédas no ickS$as uz aru;
2. Uz papeziem; 5. Izstaigasana ar pirkstu galiem (Iidz 1 metram).

3. Uz pédu argjam malam,;
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Lidzsvara vingrinajumi
Merkis ir nostiprinat potites, attistit koordinaciju, kustibu kontroli, tehniski pareizu piezem&Sanos un
samazinat traumu risku. Lidzsvars ir koordinacijas izpausme, kura norada uz cilvéka sp&ju kontrolét un saglabat
stabilu kermena stavokli dazadu motoro darbibu laika, piem@ram, stavus vai kustiba. Lidzsvaru iedala divas
kategorijas: statiskais, kas ir sp&ja noturét lidzsvaru miera stavokli un dinamisko, kas ir sp&ja noturét Iidzsvaru
kustiba. Lidzsvara prasme gan statiska, gan dinamiska vid€ ir svariga prasme, lai bérns var saglabat kustibu

kontroli skrienot, lecot, utt. Svarigi sakuma attistit statisko lidzsvaru un p&c tam progresét uz dinamiska Iidzsvara

vingrinajumiem.
Statiskais lidzsvars Dinamiskais lidzsvars
1. Snap down atletiska staja; 1. Snap down ar 1-kaju,
2. Skatiens pa labi/pa kreisi uz 1-kajas; 2. 90* lgcieni apkart pasaulei uz abam pusém,;
3. Ar kaju stiepties uz priekSu/sanu/atpakal uz 1-kajas. 3. L&cieni ar 1-kaju no sana uz sanu.

StiepSanas vingrinajumi
Merkis ir uzturét un uzlabot lokanibu. StiepSanas vingrinajumi péc trenina atSkiras no iesildiSanas
stiepSanas vingrinajumiem. Trenina sakuma ieteicams izpildit dinamiskos stiepSanas vingrinajumus, kamer trenina
beigas statiskas stiepSanas vingrinajumus. Stiepjoties nevajadz&tu just nepatikamas sapes un nav ieteicams veikt
1sas un atras kustibas. StiepSanas vingrinajumi netiek turéti uz laiku, bet gan uz 5 ieelpu un izelpu cikliem. Lai

saprastu ieelpas un izelpas ilgumu un efektu lasit zemak (elposanas vingrinajumi).

1. Brettzel 1; 4. Hamstringa stiepSana stavus;
2. Brettzel 2; 5. Stavus ar 1-roku stiepties pari jaukta staja;
3. Adduktori (piemé&ram, frog stretch); 6. Ikri (ar taisnu un saliektu kaju).

Autogénie (elpoSanas) vingrinajumi
ElposSanas vingrinajumi uztur un atjauno plausu funkcionalas spgjas, kuras ir svarigas visam organismam.
Gaiss tapat ka diens organismam dod energiju. Diafragmalai (dzila elpoSana ar “v&deru”) elposanai ir virkne
ieguvumu: nomierinosi iedarbojas uz kermeni, mazina trauksmi, stabilizé vegetativo nervu sist€mu, organisms
vairak sanem skabekli, samazina negativo kortizola iedarbibu, uzlabo védera muskulu stabilitati, uzlabo paSsajiitu,
plausas uzlabojas asinsrite un ventilacija. Ieelpa stimulé simpatisko nervu sistému, kuras funkcija ir aktivizet,
kameér izelpa stimul€ parasimpatisko nervu sistemu, kuras funkcija ir nomierinat, lidz ar to péc trenina izelpai ir

jabiit garakai. Nav viena pareiza ieelpas un izelpas ilguma, jo katram tas ir savadaks. leteicams sakt ar 3 sekunzu
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dzilu un vienmérigu ieelpu caur degunu, 5 sekunzu vienmeérigu izelpu caur muti un 2 sekunzu pauzi pirms nakamas
ieelpas. Ja $ada ieelpas/izelpas/pauze ir viegli izpildama tad var veikt garakas ieelpas un izelpas [59].

ElpoSanas vingrinajumus var veikt gan sédus, gan gulus. Ir vairakas lietas, kuras ir jaievero: izelpai vienmér
ir jabiit garakai neka ieelpai, minimala krtiSu kurvja kustiba augSpusg, neliela pauze izelpas beigas, elpoSana ir
ritmiska un kontrol&ta, acis var turét atvertas vai aizvertas (ar acim ciet ir vieglak koncentréties),

Lai veiktu diafragmalo (dzila elpoSana ar véderu) elposanu ir jaapgulas uz gridas un jauzliek viena roka uz
kriitim, otra uz védera. Léna un vienmeriga ieelpa caur degunu (3 sekundes) védera, lai véders pasivi celtos uz
augsu un izplestos uz saniem, lidz ar to uz védera uzlikta roka pacelas. Tad seko 1éna un vienmériga izelpa caur
muti (5 sekundes), lai véders pasivi nolaizas uz leju un saSaurinas, lidz ar to uz védera uzlikta roka nolaizas.
Regulari praktiz&jot So elposanas tehniku, nokliistot stresa situacijas, cilvéks sp&s nomierinaties atrak. Veicot
kvalitativi Sos vingrinajumus sédus un gulus stavokli var progresét izcelot kajas uz paaugstinajumu, kas pec trenina
iedos papildus efektus: uzlabos asinsriti, mazinas nogurumu un atbrivos kermeni. Diafragmalo elpoSanu ieteicams
veikt sakot no 14 gadiem, jo jaunakiem jaunieSiem ir griiti procesam veltit 100% uzmanibu un koncentraciju.

1. Sédus; 3. Gulus ar izceltam un saliektam kajam,;

2. Gulus; 4. Gulus ar izceltam un taisnam kaja.
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NepiecieSamais inventars

Elektroniska laika fikséSanas iekarta “Timing gates” (1 gab.)

Merlente 30 metri (1 gab.)

Megrlente 5 metri (1 gab.)

Vertikala Ieciena méritajs “Yard stick” (1 gab.)

Koka ntjas (16 gab.)

Lielas, mikstas medicinas bumbas 1kg, 2kg, 3kg, 4kg, 5kg, 6kg (2 gab. katra)
Vingrosanas bumbas (2 gab.)

Mazas apla gumijas (10 zilas, 10 zalas)

Lielas apla gumijas (3 Iimeni, 2 gab. katra)

Mazas barjeras (12 gab.)

. TRX (2 gab.)

Svaru bumbas 2kg, 4kg, 6kg, 8kg, 10kg, 12kg, 14kg, 16kg (2 gab. katra)
Trepites (2 gab.)

Konusi (20 gab.)

Diski (4 krasas, 5 gab.)

Plakanie konusi (4 krasas, 5 gab.)

Lecamauklas (16 gab.)

Vingrosanas rinki (12 gab.)

Peldbaseina ntideles (12 gab.)

Tenisa bumbas (12 gab.)

. Vingro$anas virve (2 gab.)

. Steperi (4 gab.)
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