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1. levads

Pé&c Erasmus+ mobilitates Cehija, sarunam ar treneriem un treninu procesa éno$anas, tika izvértéta
[Tdz3inéja fiziskas sagatavotibas vieta airéSanas slaloma treninu procesa Latvija. Viens no batiskakajiem
secindjumiem bija nepiecieSamiba, sacensibu sezona, fiziskajai sagatavotibai pievérst lielaku un
sistematiskaku uzmanibu.

Latvija Gdens treninu laiks ir ierobeZots. Tapéc praksé ir saprotama vélme, pieejamo laiku izmantot
maksimali daudz darbam uz Gdens. Tomér ilgaka laika perioda, parak liels uzsvars, tikai uz tdens
treniniem var radit situaciju, kura netiek pietiekami uzturétas un attistitas visparéjas fiziskas 1pasibas —
spéks, izturiba, atrums, jauda un spé€ja atkartoti veikt augstas intensitates darbu.

Mobilitates laika novérotaja Cehijas treninu vidé fiziska sagatavotiba tika ieklauta regulara nedélas plana.
Tika noveroti spéka trenini treninzalé, izturibas darbs un augstas intensitates intervalu darbs, tostarp uz
tdens. Butisks ieguvums bija arT sistematiska periodizacijas izmantoSana — treninu saturs tiek mainits
atkariba no sezonas posma un iepriek$ noteiktajiem galvenajiem startiem.

Sis dokuments apvieno mobilitates laika gitas atzinas ar iepriek$ sagatavotajiem treninu materialiem.
Mérkis nav parnest vienu konkrétu arvalstu modeli, bet pielagot iegitas zindSanas Latvijas airéSanas
slaloma apstakliem un izveidot praktiski izmantojamu gada planoSanas struktdru.

2. Mobilitates laika iegutas zinasanas

Mobilitates galvenais ieguvums bija iespéja ne tikai teorétiski parrunat treninu planosanu, bet redzét, ka
ta tiek izmantota ikdienas darba. Ipasa uzmaniba tika pievérsta tam, ka fiziska sagatavotiba netiek uztverta
tikai ka ziemas sezonas uzdevums.

Noveérotaja praksé nedélas laika regulari tiek ieklautas 2—-3 fiziskas sagatavotibas nodarbibas vai fiziskas
slodzes elementi. Atkariba no sezonas posma, tie var bt spéka vingrindjumi treninzalé, aerobas izturibas
darbs, spéka un atruma izturiba, pliometrija/eksplozivitate vai augstas intensitates intervali.

Vél viena batiska atzina bija periodizacija. Labakaja sportiskaja forma nav iespéjams atrasties visu gadu.
Tapéc ieprieks tiek noteiktas 2—3 galvenas sacensibas, kuram tiek veidots formas maksimums. Parégjas
sacensibas var izmantot ka sagatavoSanas un progresa parbaudes posmus.

3. Airésanas slaloma fiziskas prasibas

Materiali izdala tris galvenas sagatavosSanas jomas: fizisko, tehnisko un mentéalo sagatavosanos. Fiziskas
sagatavotibas mérkis ir nodro8inat sportista spé&ju kvalitativi trenéties un izpildit sacensibu braucienus.

Slaloma tiek izmantotas gan aerobas, gan anaerobas enerdijas sistémas. Sakotnéja materiala slodze
sadalita atbilsto3i darba ilgumam: 1-10 s — ATP/kreatinfosfats; 10—45 s — ATP un glikogéns; 45-100 s —
anaeroba laktata sistéma; 100—240 s — anaeroba un aeroba sistéma; 240-600 s — galvenokart aeroba
sistéma.

Tapéc fiziskds sagatavotibas plana nepiecieSams apvienot spéku, jaudu, atruma izturibu, aerobas
izturtbas bazi un spéju atkartoti veikt augstas intensitates darbu.
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4. Fiziskas sagatavotibas dala — metodes

Treninu metozu sadalijums.

Virziens

Meérkis

Piemeéri

Intensitate / raksturs

Al — aeroba izturiba

Visparéja un ilga izturtba

SkrieSana, ritenbrauk3ana,
peldéSana, sléposana,
ilgstoa airéSana

Zema intensitate; ilgstoss
darbs (~50-60%)

A1 Tsais — aeroba izturiba

Izturiba ar intervalu
struktdru

30 s—1 min darba intervali,
piramidas, atkartoti intervali

Zema I1dz vidéja; aktiva
atputa

A2 — anaerobais darbs

Spéks, liela jauda, atruma
izturiba

Isi/vidgji augstas
intensitates intervali,
atkartoti smagi posmi

Vidéja lldz sacensibu
intensitatei; nepiecieSama
atjaunoSanas

A3 — atrums

Maksimalais atrums un
jaudas izpausme

10-15 s maksimali intensivi
posmi

Augsta/maksimala; pasiva
atputa

Spéka sagatavotiba

Maksimalais spéks,
eksplozivitate un spéka
noturéSana

Pietupieni, vilkSanas,

pievilkSanas, kaju un

korsetes vingrinajumi,
pliometrija

Mainas pa sezonas
posmiem

HIT

Aerobas un anaerobas
kapacitates attistiSana

Intervali airéSanas
trenaziert, skrieSana,
peldéSana, sleposSana vai
uz tdens

Augsta intensitate;
kontroléts darba/atpitas
rezims

5. Spéka un fiziskas sagatavotibas saturs pa posmiem

Periods Treninu bloks | Fokuss Trenina meérki
Parejas periods Parejas bloks Aktiva atputa, Zemas intensitates ilgstoSas aktivitates —
(Oktobris) (4 nedelas) atjaunoSanas un viegls ritenbraukSana, peldéSana, pargajieni. Mentala
trening un fiziska atpdta péc sezonas, lai sagatavotos
nakamajam treninu ciklam. AiréSanu izmanto ka
atpQtas aktivitati.
Ziemas sezona 1. bloks AtjaunoSanas un aktiva Kermena sagatavoS$ana turpmakajam darbam.
(Novembris— (4 nedelas) atpdta, sagatavo$anas Vieglas aktivitates — skrieSana, peldéSana, joga.
Janvaris) darbam Galvenais mérkis — organisma sagatavosana
ziemas sezonas slodzém, sirds un asinsrites
sistémas nostiprindSana, koordinacija un
lokaniba. AiréSana péc iespé&jam, lai saglabatu
ddens sajdtu.
Ziemas sezona 2. bloks Vispargja fiziska Spéka trenini sporta zalé: pamatvingrinajumi —
(Novembris— (4 nedélas) sagatavotiba un spéka pietupieni, vilkS8anas, védera un kaju muskulu
Janvaris) baze stiprinaSana. Paraléli aeroba izturiba — Iéna
airéSana, skrieSana, ritenbrauk$ana un
sléposana. Mérkis — izveidot vispargju fizisko
bazi.
Ziemas sezona 3. bloks Spéka attistiSana un HIIT | Spéka vingrindjumi ar lielaku intensitati, spéka
(Novembris— (4 nedélas) palielindSanas darbs, pliometrija un
Janvaris) eksplozivitates vingrindjumi. HIIT — augstas
intensitates intervalu trenini peldédana,
airéSanas trenaziert, skrieSana vai sléposana, lai
palielinatu aerobisko un anaerobisko kapacitati.
Priek§sezona 1. bloks Bazes izturiba un llgi, zemas intensitates airéSanas trenini (gludais
(Februaris—Aprilis) | (4 nedélas) airéSanas darbs), lai izveidotu izturibas bazi. Uzsvars uz
pamatvingrinajumi Triena kvalitati un kermena kustibu. Spéka trenini
ar mazakiem svariem un lielaku atkartojumu
skaitu.
Priek§sezona 2. bloks Tehnisko elementu Tehnisko elementu pielietojums dazadas
(Februaris—Aprilis) | (4 nedélas) kvalitate un pielietojums. grutibas pakapes uzdevumos. Spéka trenini ar
Spéks un atruma izturiba uzsvaru uz eksplozivitati, kvalitativam kustibam
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Periods

Treninu bloks

Fokuss

Trenina meérki

un pievilkSanos. Intervalu airéSanas trenini
(HIIT) un Tsas distances airéSanas tehnika.

Priek8sezona 3. bloks Atrums, tehnika, “tiri” AiréSana pa kracém un sarezgitaki tehniskie

(Februaris—Aprilis) | (4 nedélas) braucieni vingrinajumi. Mentala sagatavotiba — sacensibu
simul&cijas, lemumu pienemsana un tehnikas
slipésana. Atruma darbs, turpinot uzlabot spéka
un atruma Tpasibas.

Sacensibu sezona | 1. bloks Atrums un spéks Intensivi, Tslaicigi atruma trenini un tehnikas

(Maijs— (4 nedélas) trenini vartos. Spéka trenini kldst uzturosi —

Septembris) vieglaki svari un atraki atkartojumi. Psihologiska
sagatavo$ana, tostarp sacensibu braucienu
simulacijas.

Sacensibu sezona | 2. bloks Sacensibu simulacijas un | Sacensibu simulacijas treninu apstaklos, laika

(Maijs— (4 nedélas) taktika trenini un taktika. Visparéja fiziska sagatavotiba

Septembris) starp intensivajiem treniniem, lai uzturétu
fiziskas Tpasibas un nodrosinatu atjaunosanos.
Tehnisko elementu pielietojums sacenstbam
[Tdzigos apstaklos.

Sacensibu sezona | 3. bloks Formas sasniegSana un Treninu apjoma samazinasana, bet augstas

(Maijs— (2 nedélas) noturé$ana, slodzes intensitates saglabasana. Galvenais uzsvars uz

Septembris) samazinasana kermena sagatavoSanu un maksimalu sniegumu
sacensibas. Mentalas izturibas stiprinaSana un
koncentréSanas uz izvélétajiem galvenajiem
startiem.

Sacensibu sezona | 4. bloks Sacensibas un PiedaliS§anas sacensibas un atjaunosanas starp

(Maijs— ( 2 nedélas) atjauno$anas tam. Starp sacensibam — viegli, kontroléti

Septembris) augstas intensitates trenini, lai saglabatu formu

un pieslipétu izpildijjumu. Slodzes apjoms tiek
pielagots sacensibu kalendaram.

Piezime: 8T tabula saglaba sakotnéja gada treninu plana struktdru un detalizéto aprakstu. Bloku ilgumu praksé var pielagot
sportista vecumam, sagatavotibai, Gdens pieejamibai un sacensibu kalendaram.

6. Udens treninu dala — A1/A2/A3 un tehnika

Udens treninu sadalijums tiek saglabats ka atseviska plano$anas sistéma. Sagatavo$anas dalu ilgumu
var mainit, bet vélams Gdens sezonas cikla ieklaut visas dalas. Materiala Tpasi uzsvérta spéka treninu
ieklausana, Tpa8i sagatavoSanas posma

Raditais 1. dala 2. dala 3. dala 4. dala 5. dala 6. dala Galvenai
J 4 ned. 4 ned. 3 ned. 3 ned. 2 ned. 2 ned. s uzsvars

Posms gagatavosana gagatavosana ?agatavosana Parejas Sacensibu Sacensm

Galvenai TrenéSanas Gatavosanas Tehnikas | Pedéja -

S prieks Tehniska dala | sacensibu slipéSan | sagatavoSana Sac_en3|b

uzdevum o ’ u laiks

s treniniem posmam a S

AL - 50% 40% 30% 20% 10% 10% llga

garais izturiba

Al —Tsais | 10% 20% 20% 30% 25% 25% Intervalu
izturiba
Spéks,

A2 - 0% 0% 10% 10% 25% 25% jauda,

anaerobs atruma
izturiba

6‘3 - 10% 10% 20% 20% 20% 20% Atrums

atrums

T- o o o o o o Tehniska

tehnika 30% 30% 20% 20% 20% 20% kvalitate
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Raditajs 1. dala 2. dala 3. dala 4. dala 5. dala 6. dala Galvenai
4 ned. 4 ned. 3 ned. 3 ned. 2 ned. 2 ned. S uzsvars
Spéka Uzturét
treninu 2-3 1-2 1-2 1 0-1 0-1 fiziskas
sesijas 1pasibas

7. Udens treninu metozu pieméri

Zemak apkopoti tidens treninu metoZu pieméri tabulas forma. Saglabati A1, A2, A3 un T sadalijums, darba/atpatas
attiectbas un piemeéri.

(Yax 4; AA—30s) x 6.

(1/3 x 3; AA—45s) x 8.

(1/2 x 2; AA — 1 min) x 8.

*(1/2 x 2; AA —1 min) x 6.

* Piramida BEZ vartiem: 30 s—1 min—1:30-2 min-1:30—
1 min-30 s.

» Darba laiks = atpdtas laiks.

turpina airét,
saglabajot ~50%
tempu

Metode Ko darit? / trenina piemeri Atpuatas veids Intensitate

Al — garais * Gludtdens airéSana — 40 min un vairak. VA — viegla atpata, Z| — zema intensitate;
* (3 min x 8; VA — 1:30) x 2. Iéna airéSana ilgsto8s darbs (~50—
* (2 min x 3; VA — 1 min) x 3. 60%).
» SkrieSana, ritenbraukSana, sporta spéles u.c. ilgstosi.

Al —Tsais (Yax 4; AA—1min) x 4. AA — aktiva atpata, S| —sacenstbu

intensitate.

A2 — anaerobs

(Garais v. x 6; PA — 7 min).
(Garais v. x 6; PA — 5 min).
(1/2 x 2; PA =3 min) x 4.
(1/3 x 3; PA — 2 min) x 5.
(1/4 x 4; PA —45s) x 5.

PA — pasiva atputa,
bez airéSanas

VI — vidgja intensitate
(60-70%) / SI —
sacensibu intensitate.

*(20s x 5; PA—1 min) x 5.

bez airéSanas

A3 — atrums * (10 s x 8; PA —1:30) x 3, bez vartiem. PA — pasiva atpita, Al — augsta/maksimala
* (15 s x 6; PA - 1:30) x 2, bez vartiem. bez airéSanas intensitate; sportists spéj
veikt neilgi, "dz ~15 s.
T —tehnika *(1/5 % 5; PA —1 min) x 5. PA — pasiva atpita, S| — sacensibu

intensitate; uzsvars uz
tehniska uzdevuma
kvalitativu izpildi.

8. Trenina struktura

Katram treninam pirms sdkuma jadefiné viens galvenais mérkis: tehniska elementa apgisSana, fiziskas
Tpasibas attistiSana vai mentalas sagatavotibas attistiSana. Vienlaikus iesp&jams nostiprinat tehnisku
elementu, attistot ar fizisko Tpasibu.

Fiziskas sagatavotibas trenina janosaka darba ilgums, atkartojumu un setu skaits, piegajienu skaits, ka art
atpitas ilgums un veids. Udens treninos viens sets veidojas no vairakiem viena varianta braucieniem;
leteicama Gdens trenina struktdra: iesildiSanas 10—-20 min, galvena dala 30-50 min, atsildiSanas 10-20
min; kopé€jais ilgums 50 min Iidz 1 h 30 min.

9. Gada plana kopsavilkums

Periods

Fiziskas sagatavotibas

llgums

fokuss

Udens treninu fokuss

Parejas periods

Oktobris

AtjaunoSanas, zemas
intensitates darbs

AiréSana ka atpata

Vispéaréja sagatavotiba,

Udens péc iespéjam,

izturiba — specifiskums

Ziema Novembris—janvaris spéka baze, speks, HIIT Udens sajltas saglabasana
Izturiba — spéks/atruma Bazes darbs —
Priek§sezona Februaris—aprilis P tehnika/HIIT — atrums un

sacensibu simulacijas
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Periods llgums r(;i':gsas sagatavotibas Udens treninu fokuss
Sacensibu specifika, A2/A3
Sacensibu sezona Maijs—septembris U;tures?na_, atrums, jauda, | un tehr'uk_f%, apjoma
atjaunoSanas samazinasana pirms
galvenajiem startiem

10. Galveno sacensibu planosana

Ka jau iepriek$ noradits, ka vislabako formu nav iesp&jams noturét visas sezonas garuma. Tapéc pirms
sezonas sakuma jaizvélas 2—-3 galvenas sacensibas, paréjas izmantojot ka sagatavosanas un progresa
parbaudes sacensibas. Péc vienam galvenajam sacensibam cikls tiek atsakts ar sagatavoSanas posmu.
Jauni tehniskie elementi galvenokart apgustami sagatavoSanas posma, savukart sacensibu posma
uzsvars ir uz jau apguto elementu slipéSanu un pielietoSanu.

Praktiski tas nozimé: kalendard vispirms iezimét 2-3 galvenos startus, péc tam atpakalskaitiSanas
principa izveidot sagatavoSanas blokus un samazinat slodzi pirms galvena starta.

11. Parnese Latvijas treninu procesa

1. Sacensibu sezona katra nedéla paredzét 2-3 fiziskas sagatavotibas stimulus, pielagojot tos tdens
treninu slodzei.

2. Neuzskattt katru fiziskas sagatavotibas nodarbibu par atsevisku smagu treninu — dala var bat 1sa spéka
uzturéSanas, mobilitates, korsetes vai intervalu nodarbiba.

3. Saglabat adens treninu A1/A2/A3/T struktdru, bet fizisko sagatavotibu planot paraléli, nevis tikai arpus
ddens sezonas.

4. Galveno sacensibu kalendaru noteikt savlaicigi un treninu slodzi pakartot izvélétajiem formas
maksimumiem.

5. Péc katra nozimiga cikla izvértét rezultatus un nepiecieSamibas gadijuma mainit nadkama cikla
akcentus.

12. Sagaidamie ieguvumi
Labaka spéka un jaudas saglabasana sacensibu sezonas laik3;

Labaka spéja atkartoti izpildit augstas intensitates slodzi;

Mazaka atkariba tikai no Gdens treninu pieejamibas;

Skaidraka pareja no visparéjas fiziskas sagatavotibas uz specifisku sacensibu gatavibu;
Mérktiecigaka formas sasniegSana 2—-3 galvenajam sacensibam;

Vienota gada planoSanas struktira treneriem un sportistiem.
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13. Secinajumi

Erasmus+ mobilitate lava praktiski izvertét fiziskas sagatavotibas nozimi airéSanas slaloma un salidzinat
to ar Idz8ingjo treninu organizaciju. Butiskaka parnesama atzina ir sistematiska fiziskas sagatavotibas
ieklauSana arT sacensibu sezona un slodzes periodizéSana atbilstosi sezonas mérkiem. Izstradatais plans
apvieno divas savstarpéji saistitas, bet skaidri nodalitas dalas — fizisko sagatavotibu un Gdens treninu
saturu. Tas lauj trenerim planot ne tikai to, cik daudz sportists ir uz idens, bet art kadas fiziskas 1paSibas
konkrétaja sezonas posma tiek attistitas vai uzturétas.

14. Izmantotie materiali
1. K. Ozols. “Treninu slodZzu un uzdevumu sadalijums Gdens sezona.pdf’

2. K. Ozols. “Gada treninu plans.pdf”.

3. Erasmus+ mobilitates laika Cehija veiktie novérojumi, sarunas ar treneriem un treninu &énoana —
izmantoti ka praktiska pieredze 37 plana izstrade.
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