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Daudzgadu planosana

6. attels. Nervu sistemas formesanas — mialing apyalka izveidoSands neryvy Sunu jzaugumiem
aksoniem, kas.pozitivi ietekmeé neryy impulsa yadisanas auumy [31, 32].
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Daudzgadu planosana

Etapa nosaukums

IesaistiSanas sportiskas aktivitatés
Bérnu vieglatlétika
Daudzpusigas sagatavosanas etaps

Nodarbibas veidu grupas

Veselibas sports

Optimalais

biologiskais
vecums
0-5/7

7/7-11/12
11/12 -13/ 14

14/ 15 -16/ 17




Makrocikla planosana

Annual Plan 2012 to 2013 for Athlete Janiz Girgensons
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Makrocikla planosana
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Makrocikla planosana

ApoETes
Intensitate

Sportisha forma

Vis augstalca riska mona - raunatisma,
saclimianas espajas.

4 ® B # = wmw ® ww

Agrinais
sacensibu
ctaps

Galvers sacensibu etaps

SoagatavoSanas parlods

Sacensibu periods

8. attels. Makrocikla dinamikas planosana [32].




Mezocikla planosana

Z2.mezocikla 3.mezocikla
1.mezocikla piemérs |piemérs 3:1 piemérs 2:1
4:1 R{atpuata)=20% R =250/ R=33%

4.mezocikla
piemers 1:1
R =50%0

Treninu apioms

g 9 10 11 12 13 14

10, attels. Treninu slodzes sadalijums mezocikla, mikrociklos [33].




Mikrocikla planosana

MIKROCIKLA PLANS (Vidéjas un garas distances)

Uzvards/sportista numurs: Edgars Bertuks Vecums péc pases: 1.01.85. gadi Virietis: X Sieviete:

Briedums: Agrs > Vidé&js > Novélots Biologiskais vecums: gadi Attistibas periods: gadi

Treninu stazs: _ gadi Sagat. etaps: Bérnu V/a > Daudzpusiga = Veidu grupa. Specializacija. > Augstaka meistariba. >

Rezultats Disciplina(disc-as): 1500m — 5000m Labakie rezultati: Pagajusa gada labakie rezultati:

Atputa - Maza - Videja - Liela

Gada plans (apvelciet:) (Ciklu skaits) viens / divi / vairaki/ (ja “ja”, tad cik makrocikli? __ ) gada plana

Periods (apvelciet:) SagatavoSanas / Sacensibu

Etaps (apvelciet:) Visparéjas sagatavoSanas / Specialas sagatavosanas. / Agrinais - sacensibu / Galvenais - sacensibu.

Mezocikls Mezocikls Ne

Dienas Pirmdiena Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena Svétdiena

10.R-201,3 x 100 11.D- 107, 48'(v.fartlar | 12.D-20°1, drill, 3-5x | 13. D- 40" (L.1)+ 5km 14. R-30'(L.1), drill. 15. D- 60" (L.1). 16. D- 30(L.1 kross)+
(kapin.) [100m- dzog.]. tehn ritm posmiem un 100m (kapin) [100m- (aer), 5'|, strech. D- 20’1, drill, 3 - 5 x 100m | V- 20'1,drill, <10 x 100m | 5km (aer) [Lkm] + 3km
D- 20'1, drill ..., {4x 400m | submax ik 12"), 5'|. parm], {300m (100m- V-30'(L.1), {5x 200m (kapin) [100m- parm], (atri, brivi), 5'|, strech. (Yamar) [1km]+ 1km
Detalizets trenina (5km/ 3km) [200m]}x3-4 | V- 30'(L.1), <10x 10solis | stingri/ 100m- izripot/ (3km/ 5km/ 1,5km/ 5km/ | {2km (specigi) [5'-7'], 3-5x (10km), 5'|.
nodarbibas saturs [5'], 15'].(drusku sapigs (krosa trasg, starta zona) 100m- stingri) [1'30"- 800m) [200m]}x1-2, 10'|. | % no noskrieta (1'30"") V-20'(L.1), 5x 200m
kakls, paskréja mierigi) 2'}x 6-8, 15']. [200m]}, 10']. (5km) [200m- dzog], 5'|.
V-30'(L.1), strech, VFS V- 30' (L.1), strech.

: . Fehnik
Treninu akcenti enntka

Atjaunosanas

Slodze

%

. A’/
@ % ;..e 1 eka i A izturiba Taktika

R R R AC

Tehnika




Filozofija un metodika

Treninu nodarbiba

Biologiskais signls” kvalitativi
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L aiftels. Adekvedia fremina siodzes tedarbilyas pATTR EEAS ey




Filozofija un metodika

Kiads, kvalitativi un Kuri, no konkrétaja
Kvantitativi raksturigs situdicijd izmantojamajiem
whiologiskai signils™ atbilst treninu ldzekliem atbilstu

!

Konkréto mérku
sasniegsanai

i
Treninu lidzeklu raksturojums, Kuri atbilstu Konkréti
briZa uzdevumiem

2. attéls, Domdsanas procesa modelis, izvéloties trenipu ldzekjus Konkrétam sportistam,

Konkréta ., biologiska signdla = izraisiSanai [ 19]




Metodika

Vingrinajumu
mijiedarbiba

11, anéls. Fizisko vingrindsfumu mijiedarbiba [33]




kaite un analize

Datums

Trenina apraksts

Distance

Rezultits

atsa-jit)

Piezimes

km pa pulsa zonam

150-160

160-175

=175

péjais Iaiks:mlpéja distand

vid. temps

22.11.10.

23.11.10.

24.11.10.

25.11.10.

26.11.10.

271110

28.11.10.

29.11.10.

30.11.10.

R: 20°'L. 1+atpaka| v. fartleks.5'] W:
20°L1; 3x100 kapin; 12x300(3km,péd 50m
suhmax][antr] 10')

R:50YL.1, beigas 4km aar. [} V: 30°L.1;
SFS(4x40"varde/dnd0"lields barj./ 4x40"
so|. izklup/gx10sealis); 15']

R: B0'L.1; 1,5 paug dist Strak; 20']; V.30,
nedadz VFS

R: 30': 5x200mi(1,5-3km); 20°]; W
20°L1 drill; 5x100m kapin; {4x0,5km (brivi,
Atri)[1°30" 3= 3[5']:10°]

G071

R: 20°L.1: drill:4x100kapin.: 3x200m[200]:
Gkm AMS; 20, W30°L.1;
Sx200(3-5km); 15']; strach

75(L.1; 1,5km spécigdk kalnaini dist.;|)

R: 30°L.1; drill; 5x100misakuma atspér., ar
ritmisku finiSu)[100m]; 10°]; V20001 drill;
3100 kapin.; 15x200m (40m spurts,
120m izripo, 40 sub max)[300m]; 10°]

R: 60L.1, W:20°L. 1. 5FS(4x40"varde/
Ax40"éc. Dzijluma/d x40 izkiup./
10x10s0lis)

23.5km

BE/56/51/50.5
52.5/52/52 5/52
53.5/54/52 5/54

Akm-17.30

1.33,7]1.33.7
1.34,7]1.34

13171323
1.35411.327

1.32,6/1.28.9

Gkm-21.58

(3.37/3.42/
3.42/3.43/3.41
3.33)

1.5km- 5.30

Mo rita galigl nelet, kijas sadzitas.
Pulss no rita max178, vid150.

vakarad pagsajita bigi laba gan
iesildoties, gan fizizskajos. Pulss
vakara- max152, vid141. pulss
aerobaji- max179, vid169

no rita pulss ne pdrdk zems, vakard
iet vienkarsi perfoktl, pulss max161,
vid142- termps beigds jau ap
4.00-4 10k

skrienas viegl, tikai kajas
sadzinufas. Pulss no ria max176
vid148

skrienas idedll, tikal rokas salst.

viegl, bez jeb kadas pieplles. AMS3
vid pulss ap 180. Pulss vakara
max171, vid145

skrienas viegll, pulss labs- 4. 30/km
pulss ap 145; pulss 1,5km- max171,
vid165

15x bez gritfbam, vienigi finifu kaut
ka nesanak lespraust karigi. Mo rta
skrienas viegll, pulss max170,
vid147

no Fita pulss paaugsts (605 no rita).
“akard pulss max142, vid126

5.5

3

"7 235

4'.59°

4,98

=175

P Augusta kth sadalijums pa pulsa zonam
Novembra km sadalljums pa pulsa zonam
<150

Pa dienam 28%
Pa dienam

[ | \.’Id?_temps 160-17

M =175
160-175 25%

150-160 |

=150

150-160
<150

| | 53
||| 116l 77
55

3334 3, 95

150-160 4 | 367
359%, 3 132 3 3211 &‘1

B vid. temps
W =175
160-175
1
3

150-160
22%

05.11.10
07.11.10.
09.11.10

21.11.10
23.11.10.
25.11.10.
27.11.10.
29.11.10

L 0 R 0 0 D
o o g ¥ o g ot

& o 0%

Q =150
@ 150160
O 160175
O =175




Perioda aktualitates




Padies par uzmanibu!!!

JUris Be!inskis



