


Hokeja skolas ,,Kurbads” audzékna rokasgramata

Prieksvards

Sveiks, hokejist! Rokasgramata aprakstitais laus Tev ieskatities
misu treneru, hokeja specialistu un profesionalu spélétaju pieredze, kas
veido misu viziju par hokeja skolas darbu un mérkiem, lai nakotné
miisu audz€kni ne tikai klitu par lieliskiem hokejistiem, bet ari
krietniem viriem. M@s veélamies dalities ar Jums macibas un zinasanas,
ko pasi esam iemacijusies: ka sagatavoties spélei, spéles dienas kartibas
nozime, pareizs uzturs, pilnvertiga atpiita, visparigas fiziskas
sagatavotibas nozime, skolas merki un vértibas, planotas nometnes,
skolas apggrbs, jaunieSu fiziskais varéjums dazados vecuma posmos,
skolas kartibas noteikumi, ieteikumi veiksmigai hokeja meistaribas
pilnveidosSanai, kas palidzetu talakajai izaugsmei, ka arT pieredzes stasti
no vairakiem izciliem Latvijas hokejistiem.

Mg&s esam patiesi priecigi, ka esat izvélgjusies misu skolu, un
kopigi varam iegiit neskaitamas un neaizmirstamas atminas no miisu
kopiga piedzivojuma! Lai mums visiem izdodas piepildit savus sapnus
un mérkus!

Liels paldies vecakiem par palidzibu So bérnu mérku 1stenoSana!



Hokeja skolas ,,Kurbads” merki:

Radit audzekniem prieku un nebijusas emocijas;
iemacit pareizu slidoSanas tehniku;

apgut misdienigu hokeja sist€mu;

ieglt pareizu izpratni par spéli;

ieverot un apgit disciplinu;

apgit pareiza uztura ieveérosanu;

ieverot sportisko rezimu.

Hokeja skolas “Kurbads” metodika:

e Veidot saliedétu kolektivu un vienotu komandas garu;

e apmacit slidoSanas tehniku;

e pieverst pastiprinatu uzmanibu vispargjai fiziskai sagatavotibai;
e apgiit ripas kontroles tehniku;

e iemacit metienu un piesp&lu tehniku;

e radit izpratni par spéli;

e mactt &tiku un uzvedibu.

Programmas parskats

Miisu programma ir veérsta uz katra bérna individualo meistaribas 1pasibu uzlaboSanu un
attistiSanu, palidzot katram audz€knim pilnveidot savu maksimalo potencialu slidoSanai,
atrumam, veiklibai, ripas kontrolei, metienam un piespélém. Palidzet labak izprast hokeja
speles nianses ar dazadu sp€lu un vingrinajumu palidzibu.

Visparigas fiziskas sagatavotibas trenins

Speletaji bez ledus treniniem aizvada ar1 visparigas fiziskas sagatavotibas treninu péc katras
ledus nodarbibas, lai attistitu spéku, izturibu, lokanibu, balansu, koordinaciju, staju, veiklibu,

Koncentrejamies uz komandas vertibam

Hokeja skolas Kurbads komunikacijas kulttira un komandas gars ir pats svarigakais. Treninos
un spélés smagi straddjam, bet arpus nodarbibam ari pareizi atpisamies. Seit tiek ietverti
komandas izbraukumi, turniri, kopigas &dienreizes un citi pasakumi. Veidojam savstarp&ju
cienu un draudzibu, lai saglabatos labakas atminas par pavadito laiku kopa.



HS “Kurbads” grupu treneri un Vecaku padomes parstavji

Skolas treneru sastavs:

JAHL — Toms Bluks, Edgars Brancis, Denijs Romanovskis
U17 — Toms Bluks, Edgars Brancis, Denijs Romanovskis
U15 — Janis Purins, Denijs Romanovskis

U13 — Janis Purins, Denijs Romanovskis

U11 — Artars Logunovs, Denijs Romanovskis

U9 — Artars Logunovs, Denijs Romanovskis

SSG — Janis Purins

Vecaku padomes parstaviji:
JAHL - Tatjana Livsica tel. 29887052, tatjanalivsica@gmail.com

U-17 —Julija Opikova tel. 26525080, j.opikova@inbox.lv

U15 — Kiristine Luksa tel. 26492051, info@westsolution.lv
Ilona Oniscaka, tel. 29190498, loniscaka@gmail.com

U13 — Marcis Rutulis, tel. 29236465, marcis.rutulis@magnum.lv

Kira Goncarova, tel. 26444835, kira.osite@inbox.lv
U1l - Zigmunds Lescinskis, tel. 29419519, zigis@ekosteel.lv
Sergejs Kovalovs,  tel. 29119189, sergejs@propack.lv
U9 - Marija Koriceva, tel. 29172832, mkoricheva@gmail.com

Toms Bluks Artirs Logunovs Denijs Romanovskis Edgars Brancis Janis Purins
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HS ,,Kurbads” apgerbu linija.

Tagad katrs skolas audzekna vecaks arti un vienkarSi var veikt pasiitijumu kluba
ekipg&juma jaunaja ONLINE sisttma JOMA CLUB.

5 soli Iidz pasiitijumam:

- leejiet www.sportwin.lv

- Uzspiediet pogu JOMA CLUB

- Izvelieties kluba nosaukumu “HK Kurbads”
- lerakstiet kluba paroli: 19D989

- Veiciet pasttijumu.



http://www.sportwin.lv/

HS ,,Kurbads” autobuss

Izbraukuma spélés hokeja skolas ,,Kurbads” audzekni izmanto autobusu Mercedes-Benz
Tourismo ar 51 sédvietu. Komfortabls autobuss ar visam pieejamam ekstram, lai patikami
dotos brauciena uz sporta maciem Latvija vai arpus valsts.

Brauciena izmaksas tiek aprekinatas no galamerka, kur janokliist uz sacensibam vai
nometni!



Nometne Ilikstes sporta centra
HS ,,Kurbads” nometnes saviem audzékniem aizvada jiilija.

Izmaksas par sava bérna nometni katrs vecaks sedz atseviski no skolas ikmeneSa
maksajuma.

(Adrese: Stadiona iela 3, Tliikste, Ilikstes novads, LV-5447)

Ilokste 2015. gada tika atvérts jaunuzbivetais sporta centrs, ka arT rekonstruétais
stadions. Sporto$anai tiek piedavats viss komplekss - stadions ar sintStiska seguma
skrejceliniem un sektoriem dazadam vieglatlétikas disciplinam, apla garums — 400 m ar 6
skrejceliniem, sporta centrs un dienesta viesnica. Stadiona centra atrodas futbola laukums ar

dabiga zalaja segumu, pludmales volejbola laukums, stritbola laukums, tenisa laukums un
vingroSanas stieni.

Lidzas Sporta centram, skolai un stadionam atrodas dienesta viesnica. Taja dazados
numurinos ir 58 gultas vietas, kuras var izmantot sporta nometnu vajadzibam.




leksSejas kartibas noteikumi

Regulari apmeklét treninu_nodarbibas, pielikt maksimalas piiles, lai sasniegtu labakos
rezultatus;

Parstavet savu skolu dazada méroga sacensibas;

Biit pieklajigam saskarsmé ar komandas biedriem, citiem skolas audz€kniem, halles
apkalpojoSo personalu, treneriem, tiesneSiem un pretiniekiem sacensibas.

Precizi noteiktaja laika ierasties uz nodarbibam un sacensibam. Ja audz€knis nevar
ierasties uz treninu vai sacensibam, par to ja@informé treneris. Savlaicigi zinot par
trenina kavésanu;

Domstarpibas ar komandas biedriem nerisinat, izmantojot fiziskas vai psihologiskas
ietekm@&Sanas lidzeklus. Par jebkuru konfliktu informét grupas treneri;

Audzeknim vai vecakam ir pienakums informét skolas treneri, ja arsts ieteicis veikt
izmainas fiziskajas nodarbibas;

Nodarbibas spéletaji uzmanigi seko 11dzi, izpilda trenera noradijumus un uzdevumus,
netraucgjot pargjiem komandas biedriem;

Uz ledus drikst iziet tikai ar trenera atlauju un ledus jaatstaj pirms uz ledus izbrauc
ledus tirama masina;

Arkartas situacijas gadijuma bez ierunam jaseko trenera un skolas administracijas
parstavju prasibam,;

Aizliegta alkohola, cigaresu, zelgjamas tabakas un citu aizliegto vielu lietoSana.

Kartibas noteikumi vecakiem

Hokeja skolas ,,Kurbads” vecakiem vai vinu pilnvarotajam personam ir tiesibas pavadit
audz€kni uz treninu, ka ar1 sagaidit péc trenina vai sp&lém, uzturoties halles vestibila,
kafejnica, tribings.

Gaitenos starp geérbtuvém, treneru istabas un ledus laukuma mala atrasties kategoriski
aizliegts!

Hokeja skolas ,,Kurbads” audzeknu vecakiem un vinu pilnvarotajam personam aizliegts
traucét nodarbibu norisi.

Neskaidros jautajumus nodot katras vecuma grupas Vecaku padomes parstavim, lai
netrauc€tu trenerus.

Savlaicigi veikt méneSa maksajumu par audzekna nodarbibam liguma noteiktaja laika.
Katras grupas WhatsApp sazinu vietné nonak aktuala informacija no hokeja skolas
vadibas un trenera. Cienam Viens otru un bez iemesla nerakstam neko lieku, kas nav
saistits ar aktualo informaciju.

HS “Kurbads” speéletaja ricibas kodekss

Spele priekam;

Citigi strada, lai uzlabotu savas prasmes;

Esi komandas spélétajs, nepiecieSamibas gadijuma aizstavi savus komandas biedrus, it
1pasi vartsargu;

Apgitsti komandas darbu, esi disciplinéts;

Vienmer esi laika;

Macies spéles noteikumus un sp€lé péc tiem;

Cieni savu treneri, komandas biedrus, vecakus, pretiniekus un tiesnesus;

Nekad nestridies ar tiesneSiem.



Vecaku ricibas kodekss

e Neapkaunojiet savus bérnus ar klaigaSanu no tribiném uz tiesneSiem, treneriem,
spelétajiem. Ja busiet mierigs un ar pozitivu noskanojumu vérosiet spéli, bérns bis
ieguvejs.

e Izturieties ar cienu, vienmer respekt&jat abu komandu spéletajus, tiesnesus, trenerus.

e Uzvedieties pienacigi, neizaiciniet un netraucgjiet citus lidzjut€jus. Izbaudiet spéli.

e Atzistiet labas izsp€les vai momentus abu komandu izpildijuma. Izvairieties no
pretinieku komandas izsvilpsanas.

e Atbalstiet, jutat 1idzi pozitiva manier€. Tribinu negativisms loti aizskar sp€letajus, pret
kuriem tas versts.

e Vienmer — péc uzvaras vai zaudéjuma — atrodiet pozitivo. Nekliedziet uz savu bérnu, tas
vinam nepalidzes. Uzklausiet un atbalstiet.

e Maciet hokeja noteikumus un centieties atbalstit tiesneSus, nevis vinus lamat, jo bez
viniem Latvijas hokejam neiztikt.

Pirmsspelu gatavosanas

Mgs vélamies dalities ar jums viena no lielakajam macibam, ko esam iemacijusies: sagatavoties
spelei un spéles dienas rutinas nozimigums. Pareiza sagatavoSanas spélei ir atsléga savu mérku
sasniegSanai, sava potenciala maksimalai izmanto$anai, ka ari lai sniegtu Savai komandai
labakas iesp€jas uzvarét katru vakaru.

e Pirms spéles pardoma un izspé€lé galva visas epizodes, kas var notikt spéles laika.

e Pirmsspéles rutinai ir trTs galvenie punkti: uzturs, fiziskais un garigais. Katra punkta ir
savs principu kopums, kas jaievéro, tacu tie savstarp&ji savijas un strada kopa, lai
nodroSinatu, ka cilvéka prats un kermenis ir vislabakaja iesp&ama stavokli, lai
konkurétu

Kada ir labaka pirmsspéles kartiba?

Hokeja labaka pirmsspéles rutina ir tada, kas liks jums apstaties, un ta mainis jusu spéli!
Diemzel nav vienas rutinas, kas der visiem, pirmsspéles rutina katram ir javeido pa savam, lai
spelé sasniegtu labako rezultatu.

Nakti pirms tam

Gariga pieeja nakti pirms spéles katram spélétajam atSkiras. Daziem patik iet gulét ar skaidru
galvu, tapéc vini izvelas lasit vai skatities filmu, savukart citiem patik padomat par lietam, kas
viniem japaveic nakamaja diena. Dazi spélétaji izt€lojas sevi, spel&jot speli. Dariet to, kas jums
liek justies €rti un lauj jums pec iesp&jas mierigak gulét.

Miegs ir arkartigi svarigs atveseloSanas procesa un sniegumam hokeja laukuma nakamaja
diena. Miega stundas pirms pusnakts ir labakas neka stundas p&c pusnakts, tapéc dodieties gulét
agri.

Uzturs: Sis édienreizes laika sportistam jaéd daudz darzeni, lielu olbaltumvielu daudzumu un
lénas darbibas oglhidratus. ST kombinacija palidz atveseloSanas procesam no visam fiziskajam
prasibam, kas radusas taja diena, ka ar1 palidz stiprinat imtino sist€ému.



Rits

Saciet dienu ar lielam brokastim. Ja jiis nopietni gatavojaties lielam slodzeém, parliecinieties, ka
sakat dzert Gideni brokastis un turpiniet to darit visas dienas garuma. Kad atskan modinatajs kap
uzreiz ara no gultas, pamosties un sac kustéties. Ja nepiecieSams, ejiet dusa, tikai nepalieciet
gulta, jo tas visai dienai satricinas jlisu energijas Iimeni.

Gargi: spélgjot augstakaja limeni, jus no rita sakat vakt informaciju par savu kermeni. Lai
saktu garigo procesu, padomajiet par to, ka jis jutaties dazados dienas posmos un it seviski
pirms spéles. No iekratajam zinasanam, veidojat labako rutinu sev.

Ja jums nav pirmsspéles slidosana, veiciet dazadas fiziskas aktivitates: pavadiet bumbinu ar
niiju, dodieties izbrauciena ar velosip&du, uzspélgjiet futbola bumbu. Ir svarigi, lai jus kust&tos
ilgi pirms ripa nokrit sp€lg.

Pirmsspéles maltite: Ja spéle ir vakara, tad pirmsspéles &dienreizes notiek uzreiz péc rita
aktivitatem, parasti no plkst. 12:30 Iidz 13:00. Seit jums jaieglst 1€nas iedarbibas oglhidrati,
labakie avoti ir pastas un risi. Parliecinieties, ka taja ir arl proteini. Turpiniet hidratacijas
procesu.

Fiziska: Vairums sportistu ievéro to pasu iesildiSanas struktiiru. Ir vingrinajumi, kas atskiras,
atkariba no katra sp€létaja vajadzibam. lesildisanas ir butiska, lai jusu kermenis biitu gatavs, ja
pareizi iesildaties, kermenis biis gatavs spélei pirms pirmas ripas iemetiena.

Garigi/ mentali:

lesildoties sakuma noskanojumam gerbtuve ir jabut vieglam, un vairumam puisu sava starpa ir
jautri, vienlaikus daloties ar dazadiem jokiem, bet, kad iesildiSanas beidzas, ir pienacis laiks
sakt pieversties nopietnak gaidamajai spélei. Pirms spé€les parak neparslogojiet pratu, ja jiis
parak daudz domajat, jiis nevarésiet reagét.

Uzturs: pédgja lielaka €Sana pirms spéles notiek uzkodu veida, aptuveni 2,5 stundas pirms
maca. Uzkodam vajadzeétu bit ar lielu daudzumu lénas darbibas oglhidratu un viegli
sagremojamam. VienkarSa uzkoda ir pilngraudu maizite ar zemesriekstu sviestu.

Péc speles maltite: Viena no vissvarigakajam maltitém ir jiisu pecspéles maltite. Tas papildina
jusu energijas krajumus, veicina muskulu atjaunoSanos un augs$anu, ka ari uztur augstu
imtnsistému. Tiklidz esat pargerbies, patérgjiet fruktozes avotu (saldos auglus, ananasus vai
vinogu sulu), péc tam 15-20 miniites &dat pilnu maltiti, kura ir daudz olbaltumvielu, 1&ni
darbojosies oglhidrati un dazadu krasu darzeni.

Fiziski: Lai samazinatu savainojumu risku, ir svarigi pareizi atsildities péc spélém un
treniniem. Izstiepiet muskulu grupas, kas tiek aktivizétas spé€les laika (pieméram, giZas
locitavas, muguras lejasdalu), un pieversiet ipaSu uzmanibu jebkurai kermena dalai, kas ir
parak saspringta. Pabeidziet ar aukstu vannu vai kadu kontrasta terapiju, lai noarditajiem
audiem ieglitu svaigas asinis / baribas vielas, paatrinot regeneracijas procesu.

Pirmsspeéles rutina no Kristera Gudlevska:

,Pirms spéles nedaudz pasp€léju bumbu, iesildos, pastaipos, sakopoju domas. Tam seko
pirmsspéles iesildisanas, kura kartigi japasvist, tad jamégina relakséties, nomierinaties un
izbaudit mirkli”.



lesildisanas

IesildiSanas vingrojumu merkis ir samazinat traumu risku, veicinat kermena audu elastibu un
paaugstinat kermena iek$€jo temperattiru. lesildoties palielinas muskulu un saiSu elastigums. Jo
vairak iesildisies pirms jebkada veida aktivitatém, jo vairak samazinasi sastiepumu un citu
traumu risku. lIesildoties ar dinamiskam kustibam, paaugstinas pulss un uzlabojas asinsrite
kajas. Uzsakot treninu, kermenis biis labak sagatavots slodzei — nebis “piedzitas kajas”,
elposanai vajadz&tu but komfortablai. IesildiSanas ir bitiska ka lieliem, ta maziem. Tikai
jaluko, lai vingrojumi ir izpilditi precizi un izprasts, kuri muskuli tiek iesilditi.

StiepSandas

Trenina beigu dala ir piemerots laiks, lai veiktu stiepSanas vingrinajumus, kas domati
lokanibas saglabasanai un uzlaboSanai. Veicot stiepSanas vingrinajumus, turpinasies ari
atsildiSanas process. Tadgjadi gan asinsrites, gan nervu sistéma lénam atgriezisies miera
stavokli, 11dz ar to, beidzot treninu, nebts liela noguruma sajuta.

1. Kreisa kaja saliekta cela locitava. Labo kaju ar rokam apker zem cela locitavas.
Pirkstgalu velk sev klat un censas maksimali iztaisnot kaju(stiepjoSo poziciju ietur 3
sek.) Saliec kaju, atbrivo.

2. Prieksgjo kaju saliec zem kermena, apaksstilbs virziena uz pret€jas kajas celgalu.
Aizmugurgja kaja taisna atpakal. Balstamies uz plaukstam vai apaksdelmiem(30. sek.)
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3. Kreisa kaja taisna, laba parlikta pari kreisai. Rotacija uz labo pusi, ar kreiso roku spiezot
celi pretgja virziena 30 sek. Uz katru pusi.

4. Gulus uz muguras - rokas sanis. Kreiso kaju parliek saliektu pari labai. Galvu pagriez pa
kreisi. 30 sek.

5. lzstiepta taisna roka prieksa. Plauksta noliekta uz leju. Ar otru roku velk plaukstu tuvak,
sava virziena.

11



6. Saliekta kreisa kaja prieksa, laba kaja uz celgala. Balsts ar kreiso roku pie sienas ar labo
roku, apkeram labas kajas p&du un velkam pie sevis. 30 sek. noturam.

7. Balsts ar rokam pie sienas. Kreisa kaja nedaudz ieliekta. Laba taisna uz papeza ar
pirkstu galu pret sienu. Pirkstgalu velkam sava virziena. Noturam 30 sek.

lesildisanas

Iesildisanas ne tikai paaugstina kermena temperatiiru, bet art nover§ traumu riskus un palielina
locitavu elastibu. Jo labaka biis miisu mobilitate, jo labaks bus kustibu diapazons, kas savukart
veidos efektivaku treninu procesu. Ikviens vélas, lai kermenis ir gatavs trenina slodzei, tapéc
iesildities ir loti svarigi.

1. Gulus uz muguras, kajas saliektas celgala locitavas. Celgalus nolaizam uz vienu un otru
pusi brivi(3 sek. iestiepjot), pédas nekustas. 15x uz katru pusi.




2. Gulus uz muguras kajas saliektas celgalu locitavas. Pedas uz papeziem. Atcelt iegurni

un noturét 3 sek. Lénam leja. 15x.

3. Gulus uz sana, kajas 90*, rokas sanis ar plaukstam kopa. Neatcelot celus atver roku uz
pret&jo pusi, sekojot ar skatienu lidzi rokai. 3-5 sek. stiepjoso poziciju notur. 15x uz
katru pusi.

4. Gulus uz veédera. Laba roka zem pieres. Kreisa taisna prieksa ar 1kski uz augsu. Atcelt
kreiso roku un labo kaju. 15x ar katru pusi.
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5. lIzklupiens balsta uz laba celgala. Rokas uz kreisa. Ieliekties celgala locitavas uz prieksu
un rokas taisnas augSa(skatities, lai prieks€jas kajas celgals neiet pari pirkstgalam) 3
sek. notur€t un atgriezties sakuma stavokli. 15x ar katru kaju.

6. Rotacija iegurni. Balsta uz kreisas kajas. Izapalot labo kaju iegurni uz aizmuguri un
priekSu. 15x ar katru kaju.

7. Nedaudz ietupties celgalos, rokas leja, nedaudz noliekties uz prieksu turot taisnu
muguru, pacelt rokas noturét 3 sek. un atgriezties sakuma stavokli. 15x.
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Pareizs uzturs, miegs, personiga higiena, riipes par inventaru

Pareizs uzturs ir milziga panakuma dala, bet tas biezi vien netiek ieverots. Iepazistoties
ar pareiziem uztura paradumiem un tos ievérojot, mé&s ne tikai paaugstinasim misu
sasniegumus sporta, bet arT iemacamies veseligu dzivesveidu.

Pareiza uztura un miega padomi

e Joprojam labakais padoms ir st sabalans€tas porcijas ar visam vajadzigajam partikas grupam —
darzeni, augli, liesa gala, zivis, piena produkti;

e Kvalitativa partika no §Tm grupam ir bagata ar svarigam baribas vielam, taja nav sliktu baribas
vielu;

e Uzskati pareizu di€tu par obligatu noteikumu, lai uzturétu savu kermeni p&c iespgjas gatavaku
gaidamajam slodzém,;

¢ Centies izvairities no mérc€m, kecupa, majonézes, kas sastav no nelietderigam kalorijam;

e [zvairies no ceptiem &dieniem. Grilléti vai sautéti &dieni ir veseligaka izvéle;

eDzer daudz tdens. Pétijumi rada, ka cilvéki zaudé 5% sprieSanas funkciju no Kkatra
dehidratacijas procenta;

e Lielisks atjaunosanas veids peéc slodze€m ir beztauku Sokolades piens. Tas palidz atjaunot un
atttstit muskulus;

e Nedzer cukurotus dz@rienus, it Tpasi arpus treniniem;

e Miegs ir viena no vissvarigakajam sastavdalam atléta dzive;

eRutina un labs miegs palidz samazinat stresu, uzlabot atminu un paaugstinat koncentréSanas
sp&jas. Pietickams miega daudzums ir dala no veseliga dzivesveida.

e Bérnam no 3 lidz 6 gadiem jagul 10-12 stundas diennaktt;

eno 7 lidz 12 gadiem jagul 10-11 stundas diennakt;

eno 12 lidz 18 gadiem jagul 8-9 stundas diennakti.

Miegam ir milziga nozime miisu veselibai, vajadzetu gulét vismaz 7 stundas katru nakti.

Ja Gdens organisma ir pietickama apjoma, tad paaugstinas energijas limenis un samazinas
nogurums(palidz smadzeném stradat labak, palielina modribu un koncentréSanos). Tas palidz
svara samazinasanai. Glaze tidens pirms €Sanas palidz kontrolét apetiti, sata un izsalkuma
sajutu.

Ir jaéd darzeni. Tai skaita kartupeli, tikai neliec tos vairak par ceturto dalu no visiem saviem
darzeniem. NepiecieSams darzenus dazadot: visi zalie lapu darzeni(spinati, lapu salati, rukola
u.c.), bietes, brokoli, burkani, cukini, gurki, visi kaposti, kabaci, kali, kirbji, pakSu pupinas,
paprika, pukkaposti, raceni, selerija, sénes sipoli, tomati, zalie zirnisi.

Darzeniem raksturigs: maz kaloriju, maz oglhidratu, maz cukura, daudz tdens, daudz
Skiedrvielu, daudz uzturvielu. Tas viss nepiecieSams tavai veselibai.

Maz kaloriju, daudz skiedrvielu un Gidens — viegla recepte svara saglabasanai vai zaudéSanai.
Pareizs uzturs
Ieklauj olbaltumvielas katra édienreizé
Svara zaudéSanai un ar1 muskulu audz€Sanai loti butiski ir &st adekvatu olbaltumvielu
daudzumu. Izméginiet jaunus olbaltumvielu avotus, lai tos iepazitu un varbit atrastu, kas patik

labak neka jau ierasta vista, liellops vai biezpiens.
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Ka labs olbaltumvielu avots kalpo daudz vairak produktu, neka tu doma. Zemak
olbaltumvielam bagatakajiem produktiem:

Liesa gala
- Medijumi(alnis, briedis, mezactika u.c.) - vislabaka izvéle no galas;
- Liellopa gala (augstaks Iimenis — ar zali barots, turéts ganibas);
- Vistas gala(augstakais limenis, neiesprostota, staigajusi sava vala);
- Titara gala u.c. majputni;
- Cukgala(augstakais limenis — ar zali un darzeniem barota).

Olas

Gan vistu, gan citu putnu(zosu, pilu, paipalu), ideali, ja Sie putni nav ar graudaugiem baroti, bet
sava vala staigajusi.

Piena produkti (ar nesamazinatu tauku saturu)

- Pilnpiena biezpiens;
- Bezpiedevu grieku jogurts vai islandieSu jogurts.

Vézveidigie
- VE&zi, krabji, garneles, austeres, omari.
Zivis
- Silkes; sardines; renges; lasis; ansovi. tuncis u.c.

Lai gan zivis ir loti labs olbaltumvielu avots, biitiska loma ir to izcelsmei. (Piem&ram,
Atlantijas lasis)

Augu valsts
- Lgcas, pupinas, zirni, humuss u.c.

Lai gan paksaugi — pupinas, 1&cas un zirni tiek uztverti ka olbaltumvielu avoti, tajos ir krietni
vairak oglhidrati, neka olbaltumvielu avoti, veidojot tos par oglhidratu avotu.

Darzeni

- Bietes, brokoli, kaposti, burkani, kabaci, kali, gurki, tomati, kiploki, paprika, salati,
redisi, raceni, rutki, spargeli u.c.

Augli un ogas

- Aboli, aprikozes, banani, dazadas ogas, bumbieri, greipfriiti, citroni, laims, mango,
melones, arbiizi, apelsini, mandarins, nektarini, kivi, pliimes u.c.

Pilngraudu

- Auzas, griki, briinie, sarkanie vai savvalas 1isi, 1écu, pupinu makaroni, pilngraudu
makaroni, diedz&ti graudi un diedz&tu graudu maize u.c.
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Auksti spiestas ellas

- Zivju vai algu ella, sviests, linséklu ella, avokado ella, valriekstu ella, extra-virgin
olivella, svaigs avokado u.c.

Rieksti un séklas

- Svaigi, nesaliti, bez gar§vielam (mandeles, Indijas rieksti, valrieksti, lazdu rieksti,
Brazilijas rieksti, pistacijas u.C.)

- Svaigas, nesalitas un bez garSvielam sé€klas (kirbju, saulespuku, kanepju)

- Kokosrieksts, arT kokosrieksta piens

- Dabigi, riekstu un s€klu sviesti bez saldinatajiem (mandelu, saulespuku, tahini) u.c.
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Hokeja skolas Kurbads ieteikumi

Laba spéle ar niju:

Izmanto to jebkura vieta laukuma;

Njai jaatrodas piespélu Iinijas;

Aizsardzibas zona slidot ar niiju prieksa, turot to viena roka, dzit pretinieku prom no
vartiem uz zilo liniju;

Nelaut atdot piespéli uz laukuma vidusdalu, turot niiju vérstu uz ripu;

Dodoties uzbrukuma, tur€t ntiju uz ledus un meklet ripu;

Presingojot iet ar niiju pa priek$u un turot to uz ledus;

Pozicija laukuma:

Aizsardzibas zona vienmér atrasties starp pretinieku un saviem vartiem,;

Ja neesat parliecinati, ka iegsiet ripu, tad domajiet par aizsardzibu;

Darbs pie vartiem:

Ar jaudu doties uz vartiem, ar vai bez ripas;

Cinities par pazaud€tajam ripam, atgit tas;

Izmantot savas iesp&jas, lai iemestu vartus;

Trapit pa vartiem, katrs metiens ir labs;

Biit vartu prieksa un aizsegt vartsargam redzamibu.

Kusties /slido un esi péc iespéjas atraks:

Pa visu laukumu;

Uzbrucgjiem neapstaties, atbrivojoties uz pusborta, vienmer biit kustiba;

Atri $kérsot vidus zonu;

Ejot stlirT péc ripas nomesanas, atri atbrivoties;

Atgriezies atri aizsardziba;

Kustoties un atbrivojoties liec pretinieku aizsardzibas sp€letajiem stradat;

Palidzet un atbalstit komandas biedrus:

Atbrivoties un piedavat sevi, gribét sanemt ripu, runat uz laukuma - teikt partneriem
prieksa;

Ja pie vartiem sakas griistiSanas, tad visi aizstav vartsargu un palidz viens otram. P&c
svilpes gan neatbildam.

Disciplina:

Nezaudet ripu uz zilajam Iinijam;

Neparspélet mainas;

Neatbildét péc svilpes un nepelnit nevajadzigus noraidijumus. Ta vieta paciesties un
nopelnit vairakumu;

Pabeigt spéles epizodi ar speka panémienu;

Vienmer esi pozitivs;

Saglaba disciplinu, lai kas arT nenotiktu.

Lieliski lemumi:

Komandas laba dari visu, kas nepiecieSams;

Met ripu zona ar mérki un prom no vartsarga. Viegla ripas iemeSana stiir biis efektiva
un, apskrienot aizsargu, ej tai pakal;

Uz nomainu slido, cik vien atri vari, esi uzmanigs, lai laukuma neesat vairak par atlauto
speletaju skaitu. Nemainies, kad ripa ir pretiniekam un vins ir ar seju pret miisu vartiem.
Aizsargiem skatities, kad var pieslégties uzbrukumam, kad atgriezties aizsardzibas
zona, kad aizvert zonu;

Ja situacija atlauj, tad 1 vai 2 uzbrucgji aktivi iet virsii pretinieku aizsargiem, treSais
uzbrucgjs spelé uzmanigi, it Ipasi, ja ripa ir neitrala;

Lasi spéli un reagé — uzticies saviem lémumiem.
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Intervija ar hokeja skolas “Kurbads” direktoru un U17/JAHL
komandu galveno treneri Tomu Bluku

1) Ko tu ka treneris sagaidi no saviem audzekniem?

Pirmkart, ta ir profesionala atticksme pret treniniem - regulars apmekl&jums, paSatdeve katra
vingrinajuma, uzvediba, ciena vienam pret otru, treneriem un vecakiem.

2) Kadas 1pasibas raksturo labu hokejistu?

Ir jabit disciplinétam, pasaizliedzigam treninos un sp&lgs, jartpg&jas par savu veselibu - pareiza
gatavoSanas, iesildiSanas, atsildiSanas. Ka ar1 pats galvenais katram sportistam, tai skaita
hokejistam, ir jadeg acim par uzvaru!

3) Ko nozimeé izaugt par profesionalu sportistu?

Ir jarekinas, ka tas ir smags darbs katru dienu, ir jamil hokeja sp€le. Lai kliitu par profesionali ir
jaspgj adapteties dazadam situacijam. Ir jabiit gudram un mentali noturigam, lai parvarétu visus
smagos brizus, kas var gadities hokejista karjera.

4) Ko hokeja riidijums dod turpmaka dzive?

Dzive tapat ka hokejs piespélé dazadus parbaudijumus, un nortdits raksturs sporta ir Krietns
paligs dazadu dzives situaciju risinasana. Hokejs ir komandas sporta veids, un musdienas, lai

-

==

giitu panakumus Jebkura Joma pre01zs komandas darbs ir viens galvenajlem stirakmeniem.
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*Rezultatu radijumu kriteriju tabula

Svarigs treninu procesa uzdevums ir jauno sportistu fiziska sagatavoSana, kas
Virzita uz organisma vispusigumu, harmonisku attistibu. Hokejistiem jaattista visas
fiziskas 1pasibas, jo tas ir pamats augstu darba sp&ju nodrosinasanai.

Vispar€jas fiziskas sagatavotibas testi:

e Lokanibas noteikSanas tests — Sedét un sniegties;

e Eksploziva spéka noteiksanas tests — I&ciens taluma no vietas;

e Lokala speka noteikSanas tests — rokas tveriens;

e Kermena speka noteikSanas tests — piecélient;

e Statiska sp€ka noteikSanas tests — kariens saliektam rokam;

e Eksploziva speka noteikSanas tests — roku saliekSana un iztaisnosana;
e SkrieSanas atruma un veiklibas noteikSanas tests — atspoles skr&jiens 10x5m;
e Roku kustibu atruma (tempa) noteikSanas tests — Uzsitieni uz plaksnes;
e Atruma noteikSanas tests — skr&jiens 30m;

e Atruma noteikSanas tests — skr&jiens 60m;

e Atruma izturibas noteik$anas tests — skr&jiens 300m;

e Izturibas noteikSanas tests — skr&jiens 1000m;

e Izturibas noteikSanas tests — skr&jiens 1500m;

e Izturibas noteikSanas tests — skr&jiens 3000m;

o Skerslu josla — veikliba.
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Fiziskas sagatavotibas noveért€§juma raditaji dazadiem vecuma b&rniem:

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 8-gadigiem zéniem

Raditaji un Zems | Zem vid. Videjs | Virsvid.  Augsts
meérvienibas Iimenis Limena Iimenis Iimena ITmenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <132 133-143 144-154 155-165 >166
Notur&sanas stient (S) <3,2 3,3-11,3 11,4-20,6 | 20,7-28,7 >28,8
Skr&jiens S5m x10 (s) >24,5 24,4-235 | 23,4-224 | 22,3-21,4 <213
30m skrgjiens (s) >6,1 6,0-5,8 5,7-55 5,4-53 <5,2
60m skré&jiens (s) >12.2 12,1-119 | 11,8-11,7 | 116-115 <114
Atspiedieni (skaits) <19 20-22 23-25 26-27 >28

Fiziskas attistibas novertgjuma skalas 9-gadigiem z&niem

Zems Zem vid. Videjs Virs vid. Augsts
I'vi Iimenis Iimena Iimenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <141 142-151 152-172 173-172 >173
Noturés$anas stieni (S) <6,1 6,2-13,2 13,3-22,1 | 22,2-29,2 >29.3
Skrgjiens 5m x10 (s) >23,9 23,8-22,9 | 22,8-21,8 | 21,7-20,8 <20,7
30mskré&jiens (s) >5,8 5,7-5,6 5,5-5,3 5,2-5,1 <5,0
60m skr&jiens (s) >11,7 11,6-11,4 | 11,3-11,1 | 11,0-10,9 <10,18
Atspiedieni (skaits) <24 25-27 28-29 30-31 >32

Fiziskas attistibas novertgjuma skalas 10-gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Videjs Virs vid. Augsts
meérvienibas ITmenis IImena IImenis ITmena ITmenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <148 149-158 159-169 170-179 >180
Notur&sanas stieni (S) <6,1 6,2-13,8 13,9-21,5 | 21,6-29,2 >29,3
Skrgjiens Sm x10 (s) >23,3 23,2-22,3 | 22,2-21,2 | 21,1-20,2 <20,1
30m skréjiens (s) >5.3 5,2-5,0 4,9-4,8 4,7 <4,6
60m skr&jiens (s) >11,0 10,9-10,7 | 10,6-10,5 | 10,4-10,3 <10,2
Atspiedieni (skaits) <29 30-32 33-34 35-36 >37

Fiziskas attistibas novértgjuma skalas 11-gadigiem z&niem

Raditaji un Zems | Zem vid. Videjs | Virsvid.  Augsts
mervienibas Iimenis Iimena Iimenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <155 156-165 166-176 177-186 >187
Noturésanas stient (S) <6,4 6,5-14,7 14,8-23,1 | 23,2-31,5 >31,6
Skrgjiens Sm x10 (s) >22,7 22,6-21,8 | 21,7-20,9 | 20,8-20,0 <19,9
30m skrgjiens (s) >52 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6 <4,5
60m skr&jiens (s) >10,9 10,8-10,5 10,4-9,8 9,9-9,8 <9,7
Atspiedieni (skaits) <37 38-40 41-43 44-45 >46

21



Fiziskas attistibas novertgjuma skalas 12-gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid. Augsts
mervienibas Iimenis Iimena Iimenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <161 162-172 173-183 184-194 >195
Notur&s$anas stient (S) <7,4 7,5-15,8 15,9-24,0 | 24,1-32,9 >33
Skrgjiens Sm x10 (s) >22.,3 22,2-21,4 | 21,3-20,1 | 20,2-19,6 <19,5
30m skrgjiens (s) >51 5,0-4,8 47 4,6 <45
60m skr&jiens (s) >10,4 10,3-9,8 9,7-9,6 9,5-9,4 <9,3
Atspiedieni (skaits) <38 39-41 42-44 45-46 >47

Fiziskas attistibas novértgjuma skalas 13-gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zemvid.  Videjs  Virsvid.  Augsts
mervienibas Iimenis Iimena Iimenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <170 171-182 183-205 206-207 >208
Noturé$anas stieni (S) <9,9 10,0-18,2 | 18,3-26,5 | 26,6-34,3 >34,9
Skr&jiens Sm x10 (s) >22,0 21,9-21,1 | 21,0-20,0 | 19,9-19,1 <19,0
30m skré&jiens (s) >4,8 4,7 4,6 4,5 <44
60m skr&jiens (s) >10,1 10,0-9,7 9,6-9,5 9,4-9,3 <9,2
1500m skrgjiens (min) >6,30-6,21 | 6,20-6,15 | 6,14-552 | 551-545 <5,44
Atspiedieni (skaits) <19 20-23 24-26 27-28 >29

Fiziskas attistibas novértgjuma skalas 14-gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Videjs Virs vid. Augsts
mervienibas Iimenis Iimena Iimenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <181 182-194 195-207 208-220 >221
Notur&sanas stieni (S) <119 12,0-21,0 | 21,1-30,3 | 30,4-39,4 >39,5
Skr&jiens S5m x10 (s) >21,4 21,3-20,6 | 20,5-19,5 | 19,4-18,7 <18,6
30m skrgjiens (s) >4.7 4,6 4,5 4.4 <4,3
60m skréjiens (s) >9,5 9,4-9,0 8,9-8,8 8,7-8,6 <8,5
300m skrgjiens (min) >0,58 0,57-0,55 | 0,54-0,53 | 0,52-0,51 <0,50
Atspiedieni (skaits) <21 22-25 26-27 28-29 >30

Fiziskas attistibas novertéjuma skalas 15-gadigiem z€niem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidgjs Virs vid. Augsts
meérvienibas Iimenis Iimena ITmenis Iimena Iimenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
L&ciens (cm) <195 196-207 208-220 221-232 >233
Noturé$anas stieni (S) <16 16,1-25,1 25,2-34,2 34,3-43,3 >43,4
Skrgjiens Sm x10 (s) >21,3 21,2-20,3 20,2-19,0 19,1-18,2 <18,1
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30m skrgjiens (s) >4,6 4,5 4,4 4,3 <4,2
60m skré&jiens (s) >9,5 9,4-9,0 8,9-8,8 8,7-8,6 <8,5
3000m skr&jiens (min) 12,30-12,19 | 12,18-12,08 | 12,07-11,57 | 11,56-11,46 <5,30
Atspiedieni (skaits) <22 23-25 26-28 29-30 >31

Fiziskas attistibas novertgjuma skalas 16-gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virs vid. Augsts
meérvienibas Iimenis IiImena ITmenis Iimena ITmenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

L&ciens (cm) <205 206 218-230 231-242 >243
Noturg$anas stieni (s) <205 206-217 218-230 231-242 >243
Skrgjiens S5m x10 (s) >20,7 20,6-19,8 19,7-18,9 18,8-18,2 <18,1
30m skré&jiens (s) >4,5 4,4 4,3 4,2 <4,1
60m skré&jiens (s) >8,7 8,6-8,4 8,3 8,2-8,1 <8,0
3000m skré&jiens (min) <12,14 12,13-12,03 | 12,02-11,52 | 11,51-1141 | <11,40
Atspiedieni (skaits) <24 25-27 28-29 30-31 >32

*Avots: LHF profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (2013)
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Koncentréejamies uz komandas vertibam

Hokeja skolas ,,Kurbads” kultira un vienotiba ir pats svarigakais. Treninos un sp&lés smagi
stradajot, izaicinajumiem preti stajamies kopa, bet arpus hokeja vienoti atpasamies. Seit tiek
ietverti komandas izbraucieni, turniri, kopigas &Sanas un citi pasakumi. Veidojam savstarp&ju
cienu un draudzibu, lai saglabatos labakas atminas par aizvadito laiku kopa.

Svinam Ziemassvétkus kopa
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Gan lieli, gan mazi hokeja kluba Kurbads sp&létaji ar visu plaso gimeni ik gadu pulcgjas uz
Ziemassvetku svinibam Kurbads ledus halle! Rotalas un spéles, Ziemassvétku vecitis ar
davanam, piparkiiku darbnicas un daudz kas cits, lai vakars izdotos ar sirsnigu atmosferu.

HS “Kurbads” sezonas noslégums




Profesionalu hokejistu atbildes uz jautajumiem par hokeju.

Atbild Lauris Darzins:

Kas pamudinaja Tevi nodarboties ar hokeju?

Man patika sportot un tévam patika hokejs, 1idz ar to saku apmekl&t hokeja treninus
Kurs bija tas posms, kad saprati, ka gribi

kluat par profesionalu hokejistu un visu
savu dzivi saistit ar hokeju?

Gribg&ju visu miizu, bet sapratu, ka tas ir
iesp&jams tikai tad, kad sanému pirmos
liguma piedavajumus.

Kadas ir galvenas 1pasibas, lai kliitu par
profesionalu sportistu?

Laba veseliba, centiba un veélme bt
uzvarétajam

Ko Tu ieteiktu un novélétu jaunajiem
hokejistiem?

Izbaudiet, jo Tas ir lielisks un aizraujoss
celojums, kura uzzinasi par sevi daudz ko jaunu.

Atbild Miks Indrasis:
Kas pamudinaja Tevi nodarboties ar hokeju?

Nodarboties ar hokeju mani pamudinaja t&tis, jo vins$ pats agrak jauniba sp€l&ja hokeju, tapec
art mani aizsutija spelét tiesi $o sporta veidu.

Kurs bija tas posms, kad
saprati, ka gribi klat par
profesionalu hokejistu un

visu savu dzivi saistit ar
hokeju?

To sapratu jau bérna gados -
vélos spélét tiesi hokeju un
mani nekas vairs cits
nesaistija, ka arT daram ko
citu ka hokeja spelesanu, sevi
nevargju iedomaties.

Kadas ir galvenas 1pasibas,
lai klutu par profesionalu sportistu?
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Mana uztveré galvenajam IpaSibam jabit ir vélmei pilnveidoties, neatlaidibai un mérktiecibai.
Vienmer ir jauzstada mérki un uz tiem jaiet, jatic Sev.

Ko Tu ieteiktu un novélétu jaunajiem hokejistiem?

Ticiet sev un uzstadiet mérkus, kurus vélaties sasniegt, un uz tiem neatlaidigi tiecieties, tad ar1
Viss izdosies.
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