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TEHNIKASSAPMACISANASSMETODES 14-15 GADU
VECUMA




KAPEC SIS JAUTAJUMS IR AKTUALS?

14-15 GADU VECUMA PAREIZA TEHNIKAS APMACIBA
NOSAKA SPORTISTU NAKOTNES IESPEJU GRIESTUS.




KADAS IR 14-15 GADIGU SPORTISTU
RAKSTURIGAKAS IPASIBAS.

PSIHOLOGISKAS
SOCIALAS
F1ZISKAS
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PSIHOLOGISKAS IPATNIBAS 14-15 GADU VECUMA

Pusaudzi mekle savu es, svarigi piederet kadai grupai saglabajot individualitati. Velas izcelties, bet skatas ko citi
teiks. Trenera uzdevums ir veidot ieksejo parliecibu, ka jatrenéjas, lai klGtu labaks, nevis lai kadam patiktu.

Hormonalas parmainas emocijas padara svarstigas un intensivas. Balts/ melns domasana, vienu dienu motivets,
cita vispar nekas neiteresé. Trenera uzdevums ir ar savu paraugu palidzet saglabat pusaudzim emocionalo
idzsvaru, but stabilam, lidzsvarotam, prognozéjamam savaldigam.

Velme pec autonomijas. Vélas pasi pienemt lemumus, sajust, ka viniem uzticas. Nepatik, ka vinus komandeg, tai
pasa laika trukst pasdiciplinas. Trenerim jaiesaista treninu planosana, jauzticas saglabajot noteikumus un robezas.

Loti jutigi pret kritiku un salidzinajumiem. Loti jauzmanas to darot. Trenerim jauzsver pusaudza progress attieciba
pret sevi nevis citem. Labo tehniku nevis personibu. Neatdarinat ka pusaudzis nepareizi izpilda vingrinajumu!

Motivacija mainas no areja, kad gib uzvaret un ieksejo, kad patik process, sajut jegu no treniniem, redz merki.

Nepatik vienveidiba vai bezjedziba. Trenera uzdevums ir paradit kapéec katrs uzdevums tiek dots un sanemt
atgriezenisko saiti.



SOCIALAS IPATNIBAS 14-15 GADU VECUMA

Grupas viedoklis var klUt spécigaks par trenera, seviski ja ir neveseliga atmostera komanda.

tiek novertéts darbs, attieksme, atbalsts, stabilitate ne tikai rezu

Velme iederétie var specigi ietekmet treninu procesu. Trenerim javeido grupas darbs, kura

tats.

Velas, lai ar viniem runa ka ar pieaugusiem, ieklausas vinu viedokli. Trenerim iesaka pajautat

sajutas par kustibam, tehnikas izpildijumu, sportista viedokli.

Saja vecuma attistas abstraktd domasana - spéja saprat kapéc un planot nakotni. Spéj
analizét, salidzinat, diskutet, bet to dara impulsivi. Tapéec treninos jalauj saprats bet

neuzbazties ar tehnikas niansém - |aut pasam saparats - gudri vaa

t, lai pasi saprot kas jadara.

Pasvertéjums un parlieciba saja vecuma svarstas galéejibas. Tapéec vajadzigs trenera atbalsts,
mazas uzvaras cela uz panakumiem. Sajust, ka kaut kas izdodas un process patik.




FIZISKAS IPATNIBAS
14-15 GADU VECUMA

Meiteném beidzas, bet zéniem sakas
augsanas pikis. Reizém rodas

pagaidu disbalanss, kustibas klUst
neveiklas. Trenerim jauzmanas, lai
neparspiletu ar tehnikas prasibam un

izpldijuma kladam.

Raksturigas pulsacijas un

asisnspiediena svarstibas. Elposanas
organi vel attistas. Izturibas slodzes

japlano saudzigas, rotaligas.
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FIZISKAS IPATNIBAS

Kauli aug straujak neka muskuli un saites, staj

seviski celi, pedas, guza. Musk
kermena masai. Trenerim regu

ulos pieaug ski

ari jaieklauj lo

as problémas, jutigas locitavas,
edru skakts, bet speks neatbilst

<anitbas un mobilitates

vingrinajumi. Jaizvairas no parmerigiem spéka vingrinajumiem. Uzsvert

kvalitati nevis svaru.

Nervu sistéma strauji nobriest - uzlabojas reakcijas atrums, koordinacija,

idzsvars, bet vienlaikus ir viegli nogurdinama. Pec intensiviem tehnikas vai

koordinacijas treniniem pusaudzi atri nogurst, tapec iesaka tehnikas

vingrinajumus iesaka veikt uz “svaigumu” nodrosinot atputu starp

piegajieniem un kustibu dazadibu.



DZIMUMATSKIRIBAS

* Meiteném jau gandriz ir beidzies
augsanas periods, iespéjams
stabilaks sniegums, bet ir emocionali

jatigas. Ipasa uzmaniba japievers

ocitavu stabilitatei un speka

1dzsvaram

» Zéeniem sakas muskulu spéka un
masas pieaugums, kustibas klust
eksplozivas, parak agresivas. Tapéc
svarigi ir attistit tehniku pirms spéka.




TRENERU GALVENIE
PRINCIPI APMACOT

* 1.kvalitate > kvantitate kustibu precizitate
svarigaka par atkartojumu skaitu!

Daudzveidiba. Dazadu kustibu prasmju apguve,
sporta speles, rotalas, dejas;

* Stabils pamats (tehnika) pirms spéka un jaudas
attistisanas.

ndividuala pieeja - viena vecuma jauniesi var but
oilnigi dazadi attistijusies;

Atjaunosanas - balans stap skolu, treniniem un

atpUtu. Nenozagt prieku par pusaudzu gadiem!
Labak, lai mazak starte, bet pareizi iemacas
kustibas.




TRENERA AKCENTI DARBA AR 14-15 GADIGIEM

\/

JAUNIESIEM

Atrums: Nervu sistema attistita, bet kustibu kontrole svarstiga; lielisks laiks atruma tehnikas pilnveidei.
1sas, kvalitativas s€rijas, pilna atpita starp atkartojumiem.

Speks: dabiski palielinas hormonu ietekmeé, 1pasSi zéniem; meiteném stabilizejas.
1zmantot kermena svara un vieglu pretestibu vingrinajumus; tehnika pirms spéka attistiSanas.

Koordinacija: var pasliktinaties augsanas piki, péc tam uzlabojas.
daudzveidigi kustibu uzdevumi, rotalas, reakcijas trenini.

Izturiba: sirds un plausu sistema vel attistiba, bet jau var trenet aerobos pamatus.
1zvairities no monotonas slodzes, stradat ar mainigu tempu.

Lokamiba (mobilitate): elastiba biezi samazinas augsanas laika.
regulari ieklaut mobilitates vingrinajumus, Tpasi gizam, mugurai, pleciem.

Lidzsvars un ritms: mainas Iidz ar kermena proporcijam.
vingrinajumi uz Iidzsvara virsmam, ritma un koordinacijas rotalas.



KADAS METODES JUS IZMANTOUJIET
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NIKAS APGUSANAI?
OV CARSAKA UZ SAREZGITO
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PILNU KUSTIBU
MODELESANU AR PRETESTIBU
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KAD JUS MACIET M
TEHNIKU? L

* Uzreiz pec iesildiSanas - uz svaigumu;

» Uz noguruma fona - kad sportists e 2y
noguris un vinam ir jasanemas, lai &

izpilditu vingrinajumu pareizi. o R A

» Kad variet izmantot individualo i = '

pieeju, sniegt atgriezenisko saiti, e
diskutet, eksperimentet.




PALIGLIDZEKLI

I

L]
=
D
O
¥
<
¥
<
AV4
Z
1
L]
_l

/

* Video analizes

/

iglerices

* Pal

acljas

* Aplik

acljas

 Konsult



REINIS KREGERS

Lokaniba saprotu to logiku - kauls gars, cipslas isas (visas papésu/potisu sapes, celu sapes/slateri, guzu sapes, plaukstu locitavu utt sapes.) Bet neredzu
praksé butiskus uzlabojumus tiem, kas daudz statiski staipas. Daudz labakus rezultatus tiesi redzu no pakapeniskiem spéeka treniniem caur pakapeniski
lielakam amplitGdam. Pauze no treniniem ir vissliktakais, kas var but. Lokaniba 1-2x ned péc zemas/vidéjas intensitates slodzes ir ok. Péc atruma darba

nekad.

Pareiza tehnika ka termins nepatik - optimala tehnika prieks konkréta individa gan. “Pareiza tehnika” jaunieSu vecuma rezultatu sporta, manuprat ir tas,
kas dos vislielako potencialu augstiem sasniegumiem, bridi, kad tam saks paradities kaut kada nozime (vieglatletika tas ir 18-22g).

Saja vecuma gribas, lai daudz vél pasi “funktieré”, ka sporta veida kustibas strada. Labakie rezultati parsvara ir tiem, kas spéj pielagoties kustibu
izaicinajumiem un prasibam, nevis ietilpst kaut kada idealaja rami.

Protams, nedrikst laut regulari praktizét acimredzami anomaliskas kustibas ar augstu atdeuvi.

ASV daudz redzéju augstskolas limena vieglatlétus, kuri vairakas disciplinas lidz pat vidusskolai nebija darijusi un pirmajos gados augstskola izskatijas
bezcerigi. Lidz 4. gada pagaja man garam... Es biju jau pro vieglatléets vinu acis, kad 21 gada tur saku trenéties. Bet mana kustibu abece bija salidzinosi
ar daudziem vietéjiem - nieciba, jo biju diezgan “specializéts” no 12/13 gadu vecuma 1 sporta veida. (Sobrid tas ir daudz vairak izteikti neka man tas bija

pirms 20 gadiem).
Grati uzbuvet plasu nervu tiklojumu jauniesu vecuma ar “pareizu tehniku” konkrétaja sporta veida. Tehnikas spéli gan.

Protams, ja Sis tiklojums ir labi bavets lidz tiem 14 gadiem, tad super, var pakapeniski vairak spéléties ar sporta veida tehnikas specifiku. Bet ta pat -
“speleties” ir atslegas vards. Jo citadi nekas vairak par robotu tur nesanaks uz tiem 18-22 gadiem.



ARTURS ANNUSKANS
KADAS PRASMES JAMAK 14-15 GADU VECUMA?

Trenera un parejo uzdevums ir veidot sportistuu, kuram patik sports un ar to saistitais process, harmoniski aug un attistas, ir apguvis kvalitativas kustibu
prasmes, sp€j ilgtermina attistities.

Saja vecuma notiek pareja no pamatu apguves uz specialo sagatavosanu.

Fiziskas prasmes: skrieSana dazados virzienos, tempa, pareiza bremzesana, skréjiena uzsaksana. Leksana uz vienas, abam kaja, dazados virzienos,
kontrolét piezemésanos. Dazadu priekSmetu mesana u n kerSana ar dazadam trajektorijam. Pamatkustibas kapsana, raposana, riposana. Lidzsvara
uzturésana kustiba un statiski. Spéj reaget uz signalu saglabajot kustibu kvalitati.

Kustibu un tehnikas prasmes. Saprot ka pareizi uzsakt kustibu, ka parnest svaru, saglaba lidzsvaru un pareizu pozu. Spéej noturéet pareizu kustibu izpildi uz
noguruma fona. Dazados atkartojumos saglaba lidzigu kustibu izpildi. Trenerim jaizmnanto daudz koordinacijas un tehnikas spélu filméjot un analizéjot.

Psihologiskas prasmes: noturét uzmanibu tad kad ir grati, saprot ko trené un kapéc, Atbildibas sajdta par trenina kvalitati, ne kvantitati, sadarbojas ar
treneri, komandu, klausas, spéj uztvert kritiku adekvati. Trenerim javeido parlieciba, ka kladities ir trenina process un par to nav jasanem sods vai
izsmiekls.

Atjaunosanas un veseligs dzivesveids: saprot, ka ir noguris un to pasaka trenerim; ievéro miega uztura, higiénas prasibas, prot izmantot atjaunosanas
idzeklus, elposanas vingrinajumus stresa parvaldibai, prot psihologiski sagatavoties sacensibam.

Viena no sporta meistaribas pazimém ir spéja noverst uzmanibu no pardomam uz kinetiskam kermena sajuta, kas lauj veikt plastosas, etektivas kustibas.



