Mana trenigu ﬁlOZOﬁj a Andis Austrups



Trenera loma.

Visam, ko treneri dara, jakoncentrejas uz to, lai palidzétu katram sportistam
klat par labaku, lepnaku, laimigaku, efektivaku un piepilditaku cilveku.

TrenéSana ir gan maksla, gan zinatne.
Trenera galvenais uzdevums ir veidot spotista personibu.

Trenésana ir par maciSanu, vadisanu, iedroSinasanu, veidosanu, ticésanu,
ripem, daliSanos, dosanu, piedosanu, gaidiSanu, cienu, pieméru radisanu,
kalpoSanu un iedvesmosanu.



Uzvara un zaudéjums.

Uzvaru vajadzétu uztvert ka pozitivas sporta pieredzes bonusu.

Zaudgjums ir jauztver ka iespgja parmainam, sevis iepaziSanai, macibam un
1zaugsmel.

Veseligas attieksmes veidosanas pret uzvaréSanu un zaudésSanu sniedz
iespéju rakstura attistibai.

Trenera uzdevums ir iemacit gan uzvarét sacensibas, gan zaudéet, un
izmantot SIs prasmes visas dzives jomas.



Sporta loma dzive

* Sabalansets garigais un fiziskais darbs. Balans starp macibam, darbu un
fziskajam aktivitatém.

* Sports var biit pozitiva laika pavadiSanas iesp€ja un veseligs prieka avots
visu vecumu dalibniekiem.

* Sports sniedz iespgjas macit godigumu, cienu pret citiem, graciozu
uzvaréSanu un zaudésanu, ka arf atbildibu par savu ricibu un savu kermeni.



Pozitivs treneris.

* Tas ka treneris treneé ir tikpat svarigs ka tas ko vini trené. Pozitivs uz attistibu
virzits treninu darbs ir vizsmaz tik pat svarigs ka trenera zinasanas konkreta
sporta veida.

* Trenerim japalidz attistities, nekad nedrikst noniecinat sportistu. Ja aiziet
trenéties citur art jasaglaba labas domas par sportistu.

* Pozitivie treneri atklaj un labo kltidas, konstruktivi instrug, ir intensivi, prasigi
un sagaida koncentrétu uzmanibu un sportista labakos centienus.

* Sporta kompetences un parliecibas attistiSanas galvenais meérkis ir, lai treneris
katru dienu un visos veidos stiprinatu sportista garu.



lekséja motivacija un pasvertéjums

V—.—

* Jekseja motivacija. Uzdot sev pareizos jautajumus, par to, ko es daru un
kapéc, kas mani padara stipraku.

* Pasvertéjums. Izvertet savu darbu ne par zemu, ne par augstu. Objektivi.



Pozitiva sadarbiba.

Tieksanas péc izcilibas

Optimalas veiktspéjas sasniegSana

Panakumu procesa macisana un modelesana

Grupas vadiSana, lai ta klatu par loti efektivu komandu
leks@jas motivacijas veicinasana

Sazina ar sportistiem ta, ka jas véletos, lai ar jums sazinatos
Cienit un aizsargat katra sportista pasvertibu

Esiet prasigs, bet ne pazemojoss

Veidojot sportistu gribu, nesalauzot vinu garu

Apzinoties, ka uzvarai ir nozime, jo katram sportistam sava dzive ir jauzvar



Sacensibas ko tas nozimeé?

* Vards sacensibas ir radies no salikuma censties kopa. Sacensibas izcel labako
no abam pusém, kuras cinas kopa. Sacensibu galvenais uzdevums nav
uzvarét un nav nelaime, ja notiek zaud&jums. Sacensibu galvenais uzdevums
ir klat labakam un izmantot Sis Ipasibas visas dzives jomas.

* Neveiksme ir tikai motivacija klat labakam.



I'renera pozitivais véstijums.

# Vienmer uztveru noradijumus pozitivi.

* Vienmer uzsveru, ka kaut ko darit pareizi.

+ Koncentréjos uz labo, nevis nepareizo.

+ Uzsveru konsekventas, neatlaidigas, neatlaidigas un atkartotas prakses nozimi.

* Macu, ka prakse nepadara nevienu pertektu.

« Planota, mérktieciga un perfekta prakse dod ikvienam iesp€ju sasniegt perfektu rezultatu!

“ Radu parliecibu, ticibu un palavibu, ka sportisti var un attistis vélamas zinasanas, prasmes un sp€jas.
+ Biezi uzslaveju un iedrosinu.

* Atzime&jam uzlabojumus kopa

# AtzItu un priecajos par mazajiem soliem cela uz apnakumiem.



Efektivs treneris

* Uzmanigi runa un klausas;
* Rapigl un uzmanigi NOVero;

* Redz sportistus, kas dara kaut ko pareizi, un péc tam to atzimé un parruna
sajtiatas ar sportistutiklidz ir iesp&jams;

* Lidzsvaro pozitivas un negativas atsauksmes
* Saglaba mieru un kontrolé emocijas.

* Ir Seit un tagad. Un tas ir pats svarigakais.



lzaugsmes domasana.

* Jzaugsmes domasana nozimé gan sportam, gan dzivei pieiet ar izpratni, ka ikviens
var klat labaks katru dienu.

* Jzaugsmes domasana balstas uz principu, ka katrs sportists rit var bat labaks neka
vakar, pateicoties ieguldijumam, ko vins veicis Sodien.

“ Neapstridama patiesiba sporta ir tada, ka sportista sniegums vienmer ir svarigaks
par rezultatu.

* Sportisti ir jainstrug, jaiedrosina un jalauj viniem pienemt lémumus pasiem. Sportistu
trenésana ir lidziga bérnu audzinasanai. Viniem klastot vecakiem, viniem vajadzéetu
but lielakai teikSanai lemumu pienemsanas procesa. Un jaklust patstavigakiem.



ledvesmojoss trenertis.

* Pozitiva trenésSana balstas uz pozitivu emociju modelésanu, veicinasanu un
kopsanu. Macamies no negativas pieredzes. Visa pieredze, gan laba, gan
slikta, ir izaugsmes iespé€jas turpmakiem panakumiem gan sporta, gan dzive.

* Personiga izciliba nav iespg&jama tikai ar labakajiem un spozakajiem. Ta ir
pieejama ikvienam. Katrs sportists var pilnveidoties. Katram vajag
iedvesmojosu treneri.

* Atzimét arTt mazus panakumus, tas ir pamats lielajiem panakumiem!



K4a sakartot domas?

Visi treneri un sportisti atzist, ka nepareizas domas kaité sportiskajam
sniegumam. Nenovirizties no mérka, fokuseties.

Negativas un uzmanibu noveérsosas domas trauceé optimalam sniegumam.
Ir jaizvelas par ko domat! Ta arT ir sevis disciplinésSana.
Doma tikai par vienu lietu! Meditacijas, elposanas prakses.

[r iesp€jams negativu domu nomainit uz pozitivu! Bet pie ta ir jastrada!



K4a kontrolet koncentresanos?

* Laika koncentrésanas: kur Tu esi tiesi Seit un tiesi tagad;

* Pozitiva pasruna. Attistiet ieradumu sniegt spécigas, pozitivas atirmacijas
(apgalvosanas, apstiprinasanas).

* Savaldiba. Ne parak augsta, ne parak zema. Tiesi laika.

* Koncentrésanas. Atrodi svarigo un pievers tam uzmanibu.

+ Parlieciba. Parlieciba nav tikai doma; ta ir izvéle.



Panakumu principi.

* Pasparliecinatiba. Confidence
* Koncentracija. Spéja kontrolét uzmanibu. Concentration

+ Savaldiba. Sportista spgja kontrolet fiziologisko un emocionalo uzbudinajumu.
Composur

“* Drosme. Ticiba, Vélme un parlieciba ir lielakas par bailém. Drosmi iemacas. Courage
* Apnemsanas. Pienem galigo léemumu, pirms pienem izaicinajumu. Commintment
* Kontrole. Sportists to parnem. Control

« Izvele. Sportists to izdara. Choice



Mentala 1zturiba.

* Mentalas izturibas attistiSana noteikti ir svariga sportistu trenéSanas panakumu sastavdala.
* Mentala izturiba ir pieejama ikvienam sportistam.

* To ilustre situacija, kad sportisti saskaras ar ieverojamiem izaicinajumiem, cinam un likstam,
tomer sniedz savus labakos rezultatus.

* Mentala izturiba noteikti ir saistita ar pareizu domasanu, tacu pastav maldigs uzskats, ka ta ir
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1pasa, unikala 1pasiba vai varbuit pat genétiska iezime, kas piemit tikai daziem veiksminiekiem.

* Mentala izturiba nozime bait konsekventam, neatlaidigam, neatlaidigam un nepielidzamam. To
var gan iemactties, gan nopelnit.

* Jakopj vide, kura notiek trenini un sacensibas. Ciena pret vidi veido pozitivu attieksmi pret
treniniem.



Plasmas stavoklis.

* Pozitiva trenésana palidz sportistam sasniegt plismas stavokli.
* Pltisma nozime atrasties zona, kura sp@j sasniegt maksimalu sniegumu.

* Pozitivais koucings ir par attiecibu un vides veidosanu, kas lauj sportistiem
atrast pltismu sava sporta pieredze.

* Pozitiva koucinga meérkis ir iemacit sportistiem labakus rezultatus un sasniegt
vairak, lai vini varétu justies lepnaki, laimigaki, veseligaki un piepildrtaki.

* Tas ir arT par to, lai palidzétu sportistiem veidot pasapzinu un prasmes, kas
pozitivi ietekmeés vinu dzivi péc sporta.



decinajums.

* Lai veiksmigi trenétu vispirms ir jaizstrada sava personiga trenera filozofija.



Jautajuma sev.

* 1. Kapéc es trenéju?

* 2. Kadas vertibas man ir svarigas?

* 3. Kas ir svarigakais? Sportista veseliba vai uzvara.
* 4. Ka es varu palidzét sportistam attistities?

* 5. Ka es varu mactties un augt ka treneris?

* 6. Kadas ir manas attiecibas ar maniem sportistiem?

+ 7. Kadas attiecibas man ir ar kolegiem?



Izmantota literatura
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