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Plāns

Nehomogēnas treniņu grupas
Ierobežojošie faktori
Treniņu organizēšanas sistēmas stūrakmeņi
Trīs praktiski piemēri
Kopsavilkums
Diskusija



Konteksts ir galvenais

Dažādas situācijas un apstākļi - vecums (hronoloģiskais, bioloģiskais,
treniņu, utt.), sporta zāle, pieejamais inventārs, treniņu mērķi, utml.;

Nav absolūtās taisnības. Nevar trenēt visus vienādi. Ir svarīgi izvēlēties
piemērotu metodi, kas atrisina problēmu.

Trenēšana ir gan zinātne, gan māksla. Zinātne slēpjas teorijā un
zināšanās, bet māksla pareizu lēmumu pieņemšanā un spējā adaptēties.



Treniņa organizācija pie
nehomogēnas grupas
1.  Problēma - briedums
Risinājums -  “Bio-banding” viendabīgākas grupas, kas veicina konkurētspējību
2. Problēma - dažāda līmeņa kustību prasmes
Risinājums - individuālais darbs un mini grupu izveide treniņā pēc prasmēm
3. Problēma - veselības problēmas (trauma / atgriežas pēc slimošanas)
Risinājums -  individuālais darbs, aizvietojošie vingrinājumi, fizio, mājas darbs
4. Problēma - dažādi limitējošie faktori (mobilitāte / spēks / ātrums / utt.)
Risinājums - treniņu programmas daudzpusība (spēja pielāgoties)

Komunikācija vieno visus risinājumus



Katram dalībniekam jāzina savas lomas un
pienākumi;

Efektīva un skaidra komunikācija šajā
triādē ir atslēga;

Trenerim jābūt proaktīvam pozitīvu

attiecību veidošanā un jāizmanto dažādas

komunikācijas metodes. 

Sportiskais trīsstūris



Ierobežojošie faktori

1.  Infrastruktūra
2. Aprīkojuma un tehnoloģiju trūkums
3. Laika trūkums
4. Periods sezonas laikā
5. Speciālistu resursi



Treniņu organizēšanas

sistēmas stūrakmeņi



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)
3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)



Dienas ziņa / mācība



Vingrinājumu veidi

Vingrinājumu variācija - padarīt treniņu procesu aizraujošāku un palielināt klienta

motivāciju. Variācijas izmaiņas var novērst stagnāciju progresā un bieži ietver

izmaiņas inventārā, pretestībā vai kustību plaknē.

Squat vingrinājuma variācijas

1.  Goblet squat

2. Lateral squat

3. Split stance squat

4. BB front squat

5. Curtsy squat



Vingrinājumu veidi

Vingrinājumu progresija - vingrinājuma grūtības pakāpes paaugstināšana, koriģējot

mainīgos (pretestību, atkārtojumu skaitu, tehniskās un stabilitātes prasības, utt.).

Progresija ir būtiska turpmākai attīstībai un uzlabojumiem fiziskajā sagatavotībā.

Squat vingrinājuma progresijas

1.  Stick squat

2. Goblet squat

3. Kick stance goblet squat

4. Split stance goblet squat

5. Rear foot elevated goblet squat



Vingrinājumu veidi

Aizvietojošais vingrinājums - ja pamatvingrinājuma izpilde ir neiespējama vai rada

sāpes. Šis vingrinājums noslogo tās pašas muskuļu grupas, pielāgojoties individuālajām

vajadzībām, kas ļauj turpināt fiziskās aktivitātes un samazināt traumu risku.

Squat aizvietojošie vingrinājumi

1.  Hip bridge

2. Slant board squat ISO

3. Leg press 1-Leg bent knee ISO

4. Leg extension 1-Leg ISO

5. Spanish squat ISO



Vingrinājumu valoda

1.  Nekonsekventa vingrinājumu nosaukumu izmantošana
2. “Viena” valoda
3. Pašsaprotams nosaukums
4. ENG vai LV valodā

Nuzzo, James. (2021). Inconsistent Use of Resistance Exercise Names in Research Articles: A Brief Note. Journal of Strength and
Conditioning Research. Publish Ahead of Print. 10.1519/JSC.0000000000004083. 



(Inventārs) - (pozīcija / virziens) - (vingrinājums) - (kustība)

 (MB) - (split stance) - (slam) - (after fake)

Nosaukumu algoritms



(Inventārs) - (pozīcija / virziens) - (vingrinājums) - (kustība)

 (Landmine) - (-) - (1-Arm push press) - (into split stance)

Nosaukumu algoritms



(Inventārs) - (pozīcija / virziens) - (vingrinājums) - (kustība)

 (-) - (Reverse) - (lunge) - (-)

Nosaukumu algoritms



(Inventārs) - (pozīcija / virziens) - (vingrinājums) - (kustība)

(-) - (-) - (Dead bug) - (-)

Nosaukumu algoritms



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
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3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektīvs treniņs (plūsma / loģistika, iekšējās kārtības noteikumi)



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)
3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektīvs treniņs (plūsma / loģistika, iekšējās kārtības noteikumi)
5. Treniņa plāns (struktūra, vairākas opcijas, 2 - 3 treniņu programmas treniņā)



Pretestības segmenta
struktūra

Diena #1

A1. Ceļu dominējošs
A2. Horizontālā spiešana
A3. Asistējošais / individuālais

B1. Gurnu dominējošs
B2. Vertikālā vilkšana 
B3. Asistējošais / individuālais 

Diena #2

A1. Ceļu dominējošs
A2. Horizontālā vilkšana
A3. Asistējošais / individuālais

B1. Gurnu dominējošs
B2. Vertikālā spiešana
B3. Asistējošais / individuālais 

Opcijas aizvietot vingrinājumus



Ātruma / veiklības / 
jaudas programmu struktūra

Diena #2

Horizontālās bremzes1.
Horizontālie lēcieni2.
Virzienu maiņas sprinti3.
MB metieni4.

Diena #1

Vertikālās bremzes1.
Vertikālie lēcieni2.
Sprinti3.
MB metieni4.

Diena #3

Rotējošās bremzes1.
Rotējošie lēcieni2.
Laterālo kustību sprinti3.
MB metieni 4.

3 F’s of Power training - Fast, First, Fresh!
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Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)
3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektīvs treniņs (plūsma / loģistika, iekšējās kārtības noteikumi)
5. Treniņa plāns (struktūra, vairākas opcijas, 2 - 3 treniņu programmas treniņā)
6. Individuālas pieejas rīki (iepazīšanās treniņš, treniņu grupu veidi, individuālais
darbs, mini grupu līderi, fizisko spēju testēšana, dažādu speciālistu iesaiste)
7. Treniņu metodes un principi



1. Slodzes specifikas (specificity) princips nosaka, ka veiktais vingrinājums izraisīs
specifisku adaptāciju vingrinājuma prasībām.
2. Individuāla pieeja (individuality) princips nosaka, ka vingrinājumu un treniņu
metodes ir jāizvēlas balstoties uz klienta vajadzībām un pieejamo inventāru.
3. Progresīvās pārslodzes (progressive overload) princips nosaka, ka treniņu
programmā ir sistemātiski jāpalielina intensitāte, lai veicinātu turpmāku progresu.
4. Dažādības (variety) princips nosaka, ka lai treniņu programma ir efektīva ir

nepieciešams veikt sistemātiskas izmaiņas, lai veicinātu turpmāku vēlamo

adaptāciju.

Principi



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)
3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektīvs treniņs (plūsma / loģistika, iekšējās kārtības noteikumi)
5. Treniņa plāns (struktūra, vairākas opcijas, 2 - 3 treniņu programmas treniņā)
6. Individuālas pieejas rīki (iepazīšanās treniņš, treniņu grupu veidi, individuālais
darbs, mini grupu līderi, fizisko spēju testēšana, dažādu speciālistu iesaiste)
7. Treniņu metodes un principi
8. Fizisko testu nepieciešamība (cik bieži, neinvazīva testēšana, 3 mērķa koncepti)



Kāpēc jātestējas

1. Novērtētu sportista fiziskās spējas ar sporta veidam pietuvinātu testu palīdzību
2. Lai izveidotu sportista fizisko profilu ar stiprajām un vājajām pusēm
3. Lai varētu salīdzināt sportista fiziskās spējas ar citiem vienaudžiem Latvijas mērogā un
augstas klases sportistiem pasaulē
4. Lai treneris varētu veikt nepieciešamās korekcijas treniņu plānos un padarītu darbu
efektīvāku
5. Lai ilgtermiņā sekotu sportista progresam
6. Lai motivētu sportistus, trenerus un sporta organizācijas, kā arī izvirzīt jaunus mērķus

un tiekties pēc jaunām virsotnēm

Gregory Myer, Sport Specialization, Part I: Does Early Sports Specialization Increase Negative Outcomes and Reduce the Opportunity for Success in Young Athletes, Sports Health A Multidisciplinary Approach, 2015



Sistēmas stūrakmeņi

1.  Datu bāze (“klientu” profili - anamnēze, treniņu programma, komentāri)
2. Gatavošanās treniņam (treniņa plāns, komentāri, sportista gatavība treniņam)
3. Komunikācija (“viena'’valoda, “buy-in”, pašpietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektīva treniņa plūsma / loģistika (iekšējās kārtības noteikumi, lielā bilde)
5. Treniņa plāns (struktūra, vairākas opcijas, 2 - 3 treniņu programmas treniņā)
6. Individuālas pieejas rīki (iepazīšanās treniņš, treniņu grupu veidi, individuālais
darbs, mini grupu līderi, fizisko spēju testēšana, dažādu speciālistu iesaiste)
7. Metodes un principi
8. Fizisko testu nepieciešamība (cik bieži, neinvazīva testēšana, 3 mērķa koncepti)
9. Profesionālā pašanalīze



Profesionālā pašanalīze

https://wabc.fiba.com/start-coaching/

https://wabc.fiba.com/manual/level-1/l1-coach/l1-3-development/l1-3-4-improving-coach-performance/3-4-1-reflecting-upon-your-performance/

https://wabc.fiba.com/manual/level-1/l1-coach/l1-3-development/l1-3-4-improving-coach-performance/3-4-1-reflecting-upon-your-performance/


Praktiskais piemērs #1

(Jauniešu grupas treniņš)



Kaizen fiziskās
attīstības modelis



Starpība starp jauniešiem
/ pieaugušajiem / Pro
1.  Mērķi atšķiras
2. Individuālāka pieeja, jo trenētība labāka
3. Tehnoloģijas
4. Pieejamais laiks
5. Motivācija



Praktiskais piemērs #1

Jauniešu mini grupas treniņš

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
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2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)



Praktiskais piemērs #1

Jauniešu mini grupas treniņš

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, emocionālais un

psiholoģiskais briedums), aizvietojošie vingrinājumi (augšanas periods, traumas),

individuālais darbs (treniņā, mājas darbs, fizio)



Praktiskais piemērs #1

Jauniešu mini grupas treniņš

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, emocionālais un
psiholoģiskais briedums), aizvietojošie vingrinājumi (augšanas periods, traumas),
individuālais darbs (treniņā, mājas darbs, fizio)
4. Treniņa organizēšana: dienas ziņa, līderība, “coaching” situācijas, droša vide



Praktiskais piemērs #1

Jauniešu mini grupas treniņš

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, emocionālais un
psiholoģiskais briedums), aizvietojošie vingrinājumi (augšanas periods, traumas),  
individuālais darbs (treniņā, mājas darbs, fizio)
4. Treniņa organizēšana: dienas ziņa, līderība, “coaching” situācijas, droša vide
5. Treniņu apjoms (atbilstoši vecumam / kopējam slodzes apjomam nedēļas

griezumā / atbilstošā intensitātē)



Praktiskais piemērs #1

Jauniešu mini grupas treniņš

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, emocionālais un
psiholoģiskais briedums), aizvietojošie vingrinājumi (augšanas periods, traumas),  
individuālais darbs (treniņā, mājas darbs, fizio)
4. Treniņa organizēšana: dienas ziņa, līderība, “coaching” situācijas, droša vide
5. Treniņu apjoms (atbilstoši vecumam / kopējam slodzes apjomam nedēļas
griezumā / atbilstošā intensitātē)
6. Iekšējās motivācijas veicināšana: iknedēļas testi, mērķi, izglītošana, utt.



Praktiskais piemērs #2

(Profesionāla basketbola komanda)



Praktiskais piemērs #2

Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās diena / testu diena



Praktiskais piemērs #2

Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)



Praktiskais piemērs #2

Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Individuālais plāns (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)

https://valdperformance.com/news/dynamic-strength-index-use-case



Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Individuālais plāns (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)
4. Monitorēšana (slodzes un atjaunošanās - RQ, RPE, training load, utt.)

Spēlētāju

vārdi

Praktiskais piemērs #2



Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Individuālais plāns (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)
4. Monitorēšana (slodzes un atjaunošanās - RQ, RPE, training load, utt.)
5. Trenēšanās = Testēšana

Praktiskais piemērs #2



Profesionāla basketbola komanda

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Individuālais plāns (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)
4. Monitorēšana (slodzes un atjaunošanās - RQ, RPE, training load, utt.)
5. Trenēšanās = Testēšana
6. “Klasiskākais” sarežģījums

Praktiskais piemērs #2



Praktiskais piemērs #3

(Treniņu grupa - Aktīvs visu dzīvi)



Praktiskais piemērs #3

Aktīvs visu dzīvi

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Rekomendējošais treniņu grupas veids



Praktiskais piemērs #3

Aktīvs visu dzīvi

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Rekomendējošais treniņu grupas veids
4. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, “psihologs”, ko vēlas

/ kas nepieciešams), aizvietojošie vingrinājumi (traumas, limitācijas, piemēram,

kustību amplitūda), izglītošana (aktīva ikdiena)



Praktiskais piemērs #3

Aktīvs visu dzīvi

1.  Iepazīšanās treniņš > pirmais grupas treniņš
2. Profila izveide (anamnēze, treniņu programma, komentāri, utt.)
3. Rekomendējošais treniņu grupas veids
4. Grupas organizēšana: individuāla pieeja (fiziskās spējas, “psihologs”, ko vēlas /
kas nepieciešams), aizvietojošie vingrinājumi (traumas, limitācijas, piemēram,
kustību amplitūda), izglītošana (aktīva ikdiena)
5. Treniņu apjoms un intensitāte (atbilstoši WHO)



Kopsavilkums

1.  Konteksts
2. Komunikācija (izglītība / pašpietiekams)
3. Trenēšanās = testēšana (neinvazīvi)
4. Esiet proaktīvi un parūpējieties par savu veselību (dzīves kvalitāte)
5. Kaizen Gym durvis ir atvērtas



Paldies!

KaizenTeamLV +371 25444228 info@kaizenteam.lv


