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Konteksts ir galvenais 5.”

75 Dazddas situdcijas un apstakli - vecums (hronologiskais, biologiskais,

treninu, utt.), sporta zdle, pieejamais inventdrs, treninu mérki, utml.;

Nav absolutas taisnibas. Nevar trenet visus vienadi. Ir svarigi izveléeties

piemeérotu metodi, kas atrisina problemu.

Trenésana ir gan zinatne, gan maksla. Zinatne slépjas teorija un

zindsanads, bet maksla pareizu lemumu pienemsand un spé€ja adaptéeties.




Trenina organizacija pie 53 KQlzen
nehomogenas grupas

1. Problema - briedums

Risindjums - “Bio-banding” viendabigdkas grupas, kas veicina konkuretspejibu
2. Problema - dazada limena kustibu prasmes

Risindjums - individualais darbs un mini grupu izveide trenind péc prasmém

3. Probléma - veselibas problémas (trauma / atgriezas péc slimosanas)
Risindjums - individudlais darbs, aizvietojosie vingrindjumi, fizio, majas darbs
4. Probléema - dazadi limitgjosie faktori (mobilitate / speks / atrums / utt.)

Risindjums - treninu programmas daudzpusiba (sp&ja pieldgoties)

Komunikadcija vieno visus risinajumus
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Sportiskais trissturis @y

Katram dalibniekam jazina savas lomas un
pienakumi;

Efektiva un skaidra komunikdcija saja
triade ir atslega;

Trenerim jabut proakfivam pozifivu
attiecibu veidosana un jaizmanto dazadas
komunikadcijas metodes.




lerobezojosie faktori

1. Infrastruktira

2. Aprikojuma un tehnologiju trikums
3. Laika trukums

4. Periods sezonas laika

9. Specialistu resursi
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Treninu organizésanas

sistemas stﬁrakmer)i



Sistémas sturakmeni 53 KQlzéeh
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1. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)

April Development

Adrians

Nepilda jaudas darbu, sap celi. Pie
svariem ir C bloks ar 2-3 ving.
hamstringiem / dibenam.
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Sistemas sturakmeni o

. Datu baze ("klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari

2. Gatavosands treninam (trenipa plans, komentari, sportista gataviba trenipam)
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Sistemas stﬁrakmeqi

1. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)
2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)

3. Komunikacija (“viena'valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)



maciba ra

Dienas .
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Vingrinajumu veidi @H

Vingringjumu varidcija - padarit treninu procesu aizraujosaku un palielinat klienta
motivaciju. Varidcijas.izmainas var noverst stagnaciju progresa un biezi ietver

izmainas inventara, pretestiba vai kusfibu plakne.

Squat vingrinajuma varidcijas
1. Goblet squat

2. Lateral squat

3. Split stance squat

4. BB front squat

9. Curtsy squat
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Vingrindjumu progresija - vingrindjuma grufibas pakdpes paaugstindasana, korigejot
mainigos (pretesfibu, atkdrtojumu skaitu, tehniskds un stabilitates prasibas, utt.).

Progresija ir butiska turpmakai atfisfibai un uzlabojumiem fiziskaja sagatavofiba.

Squat vingrinajuma progresijas
1. Stick squat

2. Goblet squat

3. Kick stance goblet squat

4. Split stance goblet squat

9. Rear foot elevated goblet squat



Vingrindjumu veidi @iﬂ KQlZén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Aizvietojosais vingrindjums - ja pamatvingrindjuma izpilde ir neiespejama vai rada
sapes. Sis vingrinajums noslogo tas pasas muskulu grupas, pielagojoties individualajam

vajadzibam, kas lauj turpinat fiziskas aktfivitates un samazinat traumu risku.

Squat aizvietojosie vingrinajumi
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
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Vingrinajumu valoda 5.3

. Nekonsekventa vingrindjumu nosaukumu izmantosana
2. "Viena” valoda

3. Passaprotams nosaukums

4. ENG vai LV valoda

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.OO00000000004083.



Nosaukumu algoritms @3 KQlZéen

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

(Inventars) - (pozicija / virziens) - (vingrindjums) - (kustiba)

(MB) - (split stance) - (slam) - (after fake)
I | | r:




Nosaukumu algoritms @3 KQlZzéehn

(Inventars) - (pozicija / virziens) - (vingrindjums) - (kusfiba}

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




Nosaukumu algoritms @3 KQlZzéehn

(Inventars) - (pozicija / virziens) - (vingrindjums) - (kusfiba}
(-) - (Reverse) - (lunge) - (-}




Nosaukumu algoritms @3 KQlZzéehn

(Inventars) - (pozicija / virziens) - (vingrindjums) - (kusfiba}
() - (-) - (Dead bug) = (-

“ AR R |
f |EEERl
L4 . . __ i
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Sistemas sturakmeni 5.3

1. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)
2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)

3. Komunikacija (“viena"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)

v—.—

4. Efekfivs trenins (plasma / logistika, ieksejas karfibas noteikumi)

Ty Sl 0 jumn Al T———— Ee———

Kaizen

Substitute exercises

EXERCISE SETS/REPS | EXERCISE DESCRIPTION

s
1-leg hip thrust 1SO 3x 20s each |JSaji hamistring vai dibens. Nedrikst jost s,

b nard L | Sidv s xﬂpum u, starp cefiem saspiesta vingrofanas bumnbe.
Slant et 150 o 3x 30s Muguny piespiesta stenai, cefi saliekti aptuveni 60 grétdos,
ball squeezze) |pdda - celis - gurns, viena [nife. Notur posicifn,
s 3 Citifrs 1z , ks uz estindfum, Sakdro
Feet elevated ha.rﬂst]'lns brldge ¥R h i, wg-‘;m d,‘;wm_ ,ﬁn,.l gl poziciju, soft
mmh]ng B R PN Cummi kustas péc fespelas masik, jaja ik
kst fst ks var masgnres lejasdcfu.

Exercises to do when can't do speed / agility / quickness in practise.
The knee should not hurt at any time, there may be discomfort, but not pain. A stiff joint should not remain afier exercise.
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I. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)
2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)
3. Komunikacija (“viena"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)

4. Efektivs trenins (plisma / logistika, iek$gjas kartibas noteikumi)

S. Trenina plans (struktara, vairdkas opcijas, 2 - 3 treninu programmas trenip&)
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Pretesfibas segmenta 5.”
struktura

Diena #1 Diena #2
Al. Celu domingjoss Al. Celu dominegjoss
A2. Horizontadld spiesana A2. Horizontala vilksana
A3. Asistejosais / individuadlais A3. Asistejosais / individuadlais
Bl. Gurnu dominejoss Bl. Gurnu dominejoss
B2. Vertikala vilksana B2. Vertikala spiesana
B3. Asistejosais / individualais B3. Asistejosais / individualais

Opcijas aizvietot vingrindjumus
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Atruma / veiklibas / @g
jaudas programmu struktura

Diena #1 Diena #2 Diena #3
1. Vertikalas bremzes l.Horizontalds bremzes . Rotejosas bremzes
2.Vertikalie lecieni 2.Horizontadlie lecieni 2.Rotejosie lecieni
3.Sprinti 3.Virzienu mainas sprinti 3.Lateradlo kustibu sprinti
4.MB metieni 4.MB metieni 4.MB metieni

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



MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Sistémas stirakmeni @3 KQlzéeh

I. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)

2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)

3. Komunikacija (“viena'"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)

4. Efektivs trenins (plisma / logistika, iek$gjas kartibas noteikumi)

5. Trenina plans (struktiira, vairakas opcijas, 2 - 3 treninu programmas trenind)

6. Individualas pieejas riki (iepazi$anas trenins, treninu grupu veidi, individualais

darbs, mini grupu lideri, fizisko spéju testésana, dazadu specidlistu iesaiste)
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Sistémas stirakmeni @3 KQlzéeh

I. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)

2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)
3. Komunikacija (“viena'"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektivs trenins (plisma / logistika, iek$gjas kartibas noteikumi)

5. Trenina plans (struktiira, vairakas opcijas, 2 - 3 treninu programmas trenind)
6. Individudlas pieejas riki (iepazisands trenins, treninu grupu veidi, individudlais
darbs, mini grupu lideri, fizisko spé&ju testéSana, dazadu specialistu iesaiste)

/. Treninu metodes un principi
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Principi @g

|. Slodzes specifikas (specificity) princips nosaka, ka veiktais vingrindjums izraisis
specifisku adaptdciju vingrindjuma prasibam.

2. Individuala pieeja (individuality) princips nosaka, ka vingringjumu un treninu
metodes ir jaizvelas balstoties uz klienta vajadzibam un pieejamo inventaru.

3. Progresivas parslodzes (progressive overload) princips nosaka, ka treninu
programma ir sistematiski japalielina intensitate, lai veicinatu turpmaku progresu.
4. Dazadibas (variety) princips nosaka, ka lai treninu programma ir efekfiva ir
nepieciesams veikt sistematiskas izmainas, lai veicinatu turpmaku velamo

adaptaciju.
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vaKalzen

I. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)

2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)
3. Komunikacija (“viena'"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektivs trenins (plisma / logistika, iek$gjas kartibas noteikumi)

5. Trenina plans (struktiira, vairakas opcijas, 2 - 3 treninu programmas trenind)
6. Individudlas pieejas riki (iepazisands trenins, treninu grupu veidi, individudlais
darbs, mini grupu lideri, fizisko spé&ju testéSana, dazadu specialistu iesaiste)

/. Treninu metodes un principi

8. Fizisko testu nepiecieSamiba (cik biezi, neinvaziva testésana, 3 mérka koncepti)



Kapec jatestejas
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73Kaizen

1. Novertetu sportista fiziskas spejas ar sporta veidam pietuvinatu testu palidzibu

2. Lai izveidotu sportista fizisko profilu ar stiprajom un vajajam pusem

3. Lai varetu salidzinat sportista fiziskas spejas ar citiem vienaudziem Latvijas merogad un
augstas klases sportistiem pasaule

4. Lai treneris varéetu veikt nepiecieSamas korekcijas treninu planos un padaritu darbu
efektivaku

. Lai ilgtermina sekotu sportista progresam

6. Lai motivetu sportistus, trenerus un sporta organizacijas, ka ari izvirzit jaunus merkus

un tiekties pec jaunam virsotnem

Gregory Myer, Sport Specialization, Part |: Does Early Sports Specialization Increase Negative Outcomes and Reduce the Opportunity for Success in Young Athletes, Sports Health A Multidisciplinary Approach, 2015
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I. Datu baze (“klientu” profili - anamnéze, treninu programma, komentari)

2. Gatavosands treninam (trenina pldans, komentari, sportista gataviba treninam)
3. Komunikacija (“viena'"valoda, “buy-in", paspietiekams klients, 3 x 3 noteikums)
4. Efektiva trenina plisma / logistika (iek$gjas kartibas noteikumi, lield bilde)

5. Trenina plans (struktiira, vairakas opcijas, 2 - 3 treninu programmas trenind)
6. Individudlas pieejas riki (iepazisands trenins, treninu grupu veidi, individudlais
darbs, mini grupu lideri, fizisko spé&ju testéSana, dazadu specialistu iesaiste)

/. Metodes un principi

8. Fizisko testu nepiecie§amiba (cik biezi, neinvaziva testésana, 3 mérka koncepti)

9. Profesionadlad pasanalize



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

Profesionala pasanalize

Trenesana

leviest
izmaipas

Identificet
lietas, kuras
jauzlabo

Uzlabojumu
plans

Analize un
novertesana
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https://wabc.fiba.com/manual/level-1/11-coach/I1-3-development/I1-3-4-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/
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Praktiskais piemers #1

(Jauniesu grupas trenins)



. Fiziski aktivs visu dzivi
. Atbilstosa fiziska aktivitate
. Kopienas fitness un sociala mijiedarbiba

Active for life

Jebkurs$ vecums
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. Maksimali attistit fiziskas spéjas
. Sportistam centréta pieeja
. leviest advancétas treninu metodes

Development . AttI_Stlt fiziskas fpejas
. Izglitot par treninu procesu

Kaizen fiziskas
attisfibas modelis

. Fiziskas aktivitates ar prieku “FUN”
. lzveidot labus treninu ieradumus

Foundation
@ - 12 gadi

. Fiziskas aktivitates ar prieku “FUN”
. Attistit pamata kustibu prasmes (FMS)
. Uz spélém balstita pieeja

. Katru dienu fiziskas aktivitates ar uzsvaru uz PRIEKU
. Piemeérotas aktivitates (justies kompetenti un érti)
. Risku un ierobezojumu izpéte drosa vide

Discovery
O - 6 gadi
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Starpiba starp jauniesiem @3
/ pieaugusajiem / Pro

1. Merki atskiras

2. Individualaka pieeja, jo trenetiba labadka
3. Tehnologijas

4. Pieejamais laiks

9. Motivacija
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Praktiskais piemers #]1 @g

Jauniesu mini grupas trenins

l. lepazisanas trenins » pirmais grupas trenins

!!! Parliecinies, ka registracijas forma kaizengym.lv ir aizpildita !!!

Vards / Uzvards: Datums: Telefona nr:

1. PaSreiz€jas stidzibas (sapes mugura, celi, utt.) -

2. Trenini pédejo 3 méneSu laika (cik biezi, kadi) -

3. Kadi ir mérki?

4. Komentarti:




Praktiskais piemers #1 @3 KQlzeén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE
Jauniesu mini grupas trenins
I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamneéeze, treninu programma, komentari, utt.)

April Development

Adrians

Nepilda jaudas darbu, sap celi. Pie
svariem ir C bloks ar 2-3 ving.
hamstringiem / dibenam.
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I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentdari, utt.)

3. Grupas organizésana: individudla pieeja (fiziskas spéejas, emocionalais un
psihologiskais briedums), aizvietojosie vingrinajumi (augsanas periods, traumas),

individudlais darbs (trenina, majas darbs, fizio) e
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Praktiskais piemers #1 @y KQlZzeén

Jauniesu mini grupas trenins

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Grupas organizédana: individudla pieeja (fiziskas spéjas, emocionalais un
psihologiskais briedums), aizvietojo$ie vingrindjumi (aug8anas periods, traumas),
individualais darbs (trenind, madjas darbs, fizio)

4. Trenina organizeésana: dienas zina, lideriba, “coaching” situacijas, drosa vide
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Jauniesu mini grupas trenins

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Grupas organizédana: individudla pieeja (fiziskas spéjas, emocionalais un
psihologiskais briedums), aizvietojo$ie vingrindjumi (aug8anas periods, traumas),
individualais darbs (trenind, madjas darbs, fizio)

4. Trenina organizésana: dienas zina, lideriba, "coaching” situacijas, drosa vide
S. Treninu apjoms (atbilstosi vecumam / kopéjam slodzes apjomam nedelas

griezuma / atbilstosa intensitate)



Praktiskais piemers #]1 @3 KQlZzeén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Jauniesu mini grupas trenins

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Grupas organizédana: individudla pieeja (fiziskas spéjas, emocionalais un
psihologiskais briedums), aizvietojo$ie vingrindjumi (aug8anas periods, traumas),
individualais darbs (trenind, madjas darbs, fizio)

4. Trenina organizésana: dienas zina, lideriba, "coaching” situacijas, drosa vide
5. Treninu apjoms (atbilsto$i vecumam / kop&jam slodzes apjomam nedélas
griezuma / atbilstoa intensitate)

Y o9 ==

6. leksejas motivacijas veicinasana: iknedelas testi, merki, izglitosana, utt.
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Praktiskais piemers #2

(Profesiondla basketbola komanda)
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Praktiskais piemers #2 @g KQlZzeén

Profesiondla basketbola komanda

1. lepazisands diena / testu diena
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Praktiskais piemers #2 @3 KQlzeén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Profesionala basketbola komanda
I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamneéeze, treninu programma, komentari, utt.)

April Development

Adrians

Nepilda jaudas darbu, sap celi. Pie
svariem ir C bloks ar 2-3 ving.
hamstringiem / dibenam.
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Praktiskais piemers #2 ﬁg

Profesionala basketbola komanda
I. lepazisanads trenins > pirmais grupas trenins
2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Individualais plans (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)

e.g. Squats, Deadlifts,

90-100% 1RM
Bench press

Maximal Strength

Strength - Speed e.g. Olympic lifts, 80-90% 1RM
Derivates

Power e.g. Loaded Jumps,

Bench throws/pulls 30-80% 1RM

FORCE

[Function]

- S

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

Speed - Strength e.g. MB exercises, 30-60% 1RM

Jump squats

e.g. Sprinting, <30% 1RM
Plyometrics




Praktiskais piemers #2

Profesiondla basketbola komanda

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

V3

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Individualais plans (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)

KQiZzén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

4. Monitorésana (slodzes un atjaunosanas - RQ, RPE, training load, utt.)

Date Name 1. Energy 2. Soreness 3. Mood 4. Nutrition I 5. Sleep (Q) I 6. Sleep (H) I 7. Average I

8. Pain / Injury

['o-Pain 1-10] 10. Minutes |

6

Knee getting better

/

|-----—

Allergy

15.11.24 I_“—--_“

kreisais hamstrings

Ankle

Got elbowed in the quad

I ———
y

Knee
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Praktiskais piemers #2

Profesionala basketbola komanda

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Individualais plans (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)
4. Monitoré$ana (slodzes un atjaunosanas - RO, RPE, training load, utt.)

Balance between maximal and explosive strength

5 4 T r e n é g a n a s = T e st é § a n q Continue with concurrent training Enhance explosive strength Enhance maximal strength
60+

Maximal eccentric strength of the hamstrings

2024-10-07

2024-08-19 83.6 20240819

20240422 o

2024-02-08 il
0 20 40 60 80 100 120

Hamstring strength, %BW



KQiZzén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Praktiskais piemers #2 5.3

Profesiondla basketbola komanda

l. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Individualais plans (4 galvenie programmu virzieni, programmu veidi)
4. Monitoré$ana (slodzes un atjaunosanas - RQ, RPE, training load, utt.)

5. Trenésanads = Testésana 1. First
6. “Klasiskakais” sarezgijums == 2. Fresh
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Praktiskais piemers #3

(Trenir)u grupa - Akfivs visu dzivi)
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Praktiskais piemers #3 ﬁg

Akfivs visu dzivi
I. lepazisanads trenins > pirmais grupas trenins
2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Rekomendejosais treninu grupas veids

Active for life
Enter at any age

? I N




MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Praktiskais piemers #3 @g KQlZzeén

Akfivs visu dzivi

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Rekomendeéjosais treninu grupas veids

4. Grupas organizésana: individuala pieeja (fiziskas spejas, “psihologs”, ko vélas
/ kas nepieciesams), aizvietojosie vingrindjumi (traumas, limitdcijas, pieméram,

kusfibu amplittida), izglitosana (akfiva ikdiena)



Praktiskais piemers #3 @g KQlZzeén

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

Akfivs visu dzivi

I. lepazisands trenins > pirmais grupas trenins

2. Profila izveide (anamnéze, treninu programma, komentari, utt.)

3. Rekomendeéjosais treninu grupas veids

4. Grupas organizésana: individudla pieeja (fiziskas spé&jas, “psihologs”, ko vélas /
kas nepiecie$ams), aizvietojosie vingrindjumi (traumas, limitdcijas, pieméram,
kustibu amplitida), izglitoSana (aktiva ikdiena)

5. Treninu apjoms un intensitate (atbilstosi WHO)



Kopsavilkums @y KQlZen

MINDSET - NUTRITION - MOVEMENT - RECOVERY - SCIENCE

. Konteksts

2. Komunikacija (izglitiba / paspietiekams)

3. Trenésanads = testé$ana (neinvazivi)

4. Esiet proaktivi un pardpéjieties par savu veselibu (dzives kvalitate)

9. Kaizen Gym durvis ir atvertas



KaizenTeamLV ®+371 25444228 @infc@kaizenteam.lv



