
Vidējo un garo distanču skriešana



• Periodizācija un plānošana

• Makrocikls

• Mezocikls

• Mikrocikls

• Filozofika un metodika

• Uzskaite un analīze

• Perioda  aktualitātes



Daudzgadu plānošana



Etapi Etapa nosaukums 

Optima ̄lais 

biolog ̧iskais 

vecums 

0. etaps Iesaistīšana ̄s sportiska ̄s aktivita ̄tēs 0 – 5/ 7 

1. etaps Bērnu vieglatlētika 7/ 7 – 11/ 12 

2. etaps Daudzpusi ̄gās sagatavošanas etaps 11/ 12 – 13/ 14 

3. etaps Nodarbi ̄bas veidu grupa ̄s 14/ 15 – 16/ 17 

4. etaps Specializa ̄cija 16/ 17 – 18/ 19 

5. etaps Augstu sasniegumu etaps 18/ 19 + 

6. etaps Veseli ̄bas sports 

Daudzgadu plānošana



Makrocikla plānošana



Makrocikla plānošana



Makrocikla plānošana



Mezocikla plānošana



Mikrocikla plānošana

Gada plāns (apvelciet:) (Ciklu skaits) viens / divi / vairāki/ (ja “jā”, tad cik makrocikli? __ ) gada plānā

Periods (apvelciet:) Sagatavošanās / Sacensību

Etaps (apvelciet:) Vispārējās sagatavošanās / Speciālās sagatavošanās. / Agrīnais - sacensību / Galvenais - sacensību.

Mezocikls Mezocikls № ___

Dienas Pirmdiena Otrdiena Trešdiena Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena Svētdiena

Detalizēts treniņa 

nodarbības saturs

10. R- 20'↑, 3  x 100 

(kāpin.) [100m- džog.].       

D- 20'↑, drill ..., {4x 400m 

(5km/ 3km) [200m]}x3-4 

[5'], 15'↓.(drusku sāpīgs 

kakls, paskrēja mierīgi)

V- 30'(L.1), strech, VFS

11. D- 10'↑, 48'(v.fartl ar 

tehn ritm posmiem un 

submax ik 12'), 5'↓.             

V- 30'(L.1), <10x 10solis 

(krosa trasē, starta zonā)

12. D- 20’↑, drill, 3 - 5 x 

100m (kāpin) [100m-

pārm], {300m (100m-

stingri/ 100m- izripot/ 

100m- stingri) [1'30"-

2']}x 6-8, 15'↓.

13. D- 40' (L.1)+ 5km 

(aer), 5'↓, strech.                  

V- 30'(L.1), {5x 200m 

(3km/ 5km/ 1,5km/ 5km/ 

800m) [200m]}x1-2, 10'↓.                                   

14. R- 30'(L.1), drill.                          

D- 20’↑, drill, 3 - 5 x 100m 

(kāpin) [100m- pārm], 

{2km (spēcīgi) [5'-7'], 3-5x 

¼ no noskrietā (1'30") 

[200m]}, 10'↓.                                    

V- 30' (L.1), strech.

15. D- 60' (L.1).                               

V- 20'↑,drill, <10 x 100m 

(ātri, brīvi), 5'↓, strech.

16. D- 30'(L.1 kross)+ 

5km (aer) [1km] + 3km 

(½mar) [1km]+ 1km 

(10km), 5'↓.                        

V- 20'(L.1), 5x 200m 

(5km) [200m- džog], 5'↓.

Treniņu akcenti
Speciālā izturība

Atjaunošanās

Fehnika

SFS

Slodze

MIKROCIKLA PLĀNS (Vidējās un garās distances)
Uzvārds/sportista numurs: Edgars Bertuks Vecums pēc pases: _ 1.01.85. _ gadi Vīrietis: __X__ Sieviete: ____ 

Briedums: Agrs  Vidējs  Novēlots  Bioloģiskais vecums: __ _ gadi Attīstības periods: __ __ gadi

Treniņu stāžs: ___ gadi Sagat. etaps:  Bērnu V/а  Daudzpusīgā  Veidu grupa.  Specializācija.  Augstākā meistarība. 

Rezultāts Disciplīna(disc-as): 1500m – 5000m Labākie rezultāti: Pagājušā gada labākie rezultāti: _____________

Atpūta - Maza - Vidēja – Liela

Vispārējā 

izturība Spēks Atjaunošanās Ātrums Tehnika SFS

Speciālā izturība Spēka izturība Lokanība Ātruma izturība Taktika VFS



Filozofija un metodika



Filozofija un metodika



Metodika



Uzskaite un analīze



Perioda aktualitātes



Padies par uzmanību!!!

Juris Beļinskis


