Sveiks, Kurbads hokejist! _/

Prieks, ka esi izvelgjies klut par dalu no Hokeja skolas “Kurbads”
komandas! Musu meérkis nav tikai iemacit Tev spelét hokeju — mes
velamies, lai Tu augtu vispuseji attistits, sportisks, veseligs, gudrs
un drosmigs gan uz ledus, gan arpus ta, lai tu butu centigs,
draudzigs un motivets attistit sevi!

Ists Kurbads hokejists vienmér izturas cienpilni, palidz komandas
biedriem un spelé godigi, pat ja rodas grutibas. Mes macisimies
but vienota komanda, atbalstisim viens otru un tieksimies uz

virsotném.

Paldies Tev un Taviem vecakiem, ka uzticies musu Sporta skolai.
Kopa mes pilnvertigi attistisimies, veidosim neaizmirstamus
piedzivojumus, lieliskus treninus un daudzus skaistus, jegpilnus

mirk|us!

Lai katrs solis uz ledus Tevi tuvina Taviem sapniem!



Hokeja skolas “Kurbads” merki @

Musu uzdevums ir radit vidi, kura katrs beéerns jutas drosSs, priecigs un
motivets macities hokeju.

Hokeja skola “Kurbads” tren€jamies ar musdienigam metodem, kas palidz
katram audzeknim augt gan ka spéletajam, gan ka cilvekam:

Prieks un emocijas - lai katrs trenins un spéle butu aizraujo$a un
atstatu spilgtas atminas.

., Pareiza slidoSanas tehnika - pamats katram hokejistam, ko
apgustam soli pa solim.

@ Ripas kontrole - tehniski pareizi un parliecinosi vadam ripu jebkura
situacija.

% Metieni un piespéles — Tehniski pareizs, precizs izpildijjums.

., Mausdieniga hokeja sistema - macamies spelet gudri, atri un
efektivi.

& Izpratne par speli - saprast, izprast, uznemties iniciativu,
macamies pienemt pareizos lemumus laukuma.

Q Pasdisciplina un atbildiba — but gatavam katram treninam un
cienit komandas noteikumus.

&) Veseligs uzturs — macamies pareizi ést, lai batu spéks un energija.
ki Sportiskais reZims — sabalanséts miegs, atputa un trenini.
<> Komandas gars — esam vienota komanda, kas atbalsta viens otru.

Vispareja fiziska sagatavotiba - attistam spéku, atrumu un
koordinaciju.

Etika un uzvediba - ciena, godiga spéle, centiba un sportiska
attieksme vienmeér pirmaja vieta.



Musu programma il

Meés ticam, ka katrs berns ir unikals, musu trenini palidzes apgut un
pilnveidot:

« SlidoSanas tehniku, atrumu un veiklibu

» Ripas kontroli un piespélu precizitati

e Metienu tehniku un speku

« Spéles izpratni un komandas sadarbibas
« Sacensibu garu maku sacensties

Treninos izmantojam dazadas spéles un vingrinagjumus, lai macisanas butu
interesanta un efektiva.

Visparigas fiziskas sagatavotibas trenini X,

Papildus ledus nodarbibam audzekniem ir ari fiziskas sagatavotibas trenini.
Tie palidz:

o Attistit speku un izturibu
» Uzlabot lidzsvaru, lokanibu un koordinaciju
* Veidot pareizu staju un kustibu tehniku

 Palielinat atrumu un veiklibu

Komandas vertibas un kopéjais gars

HS “Kurbads” speks slépjas musu komandas gara, pozitiva atmosfera un
vienotiba.

» Treninos stradajam ar pilnu atdevi un sacenSamies sava starpa, bet
arpus laukuma kopa atpusamies un draudzéejamies.

* Piedalamies turniros, izbraukumos un kopigos pasakumos, kas
veido saliedétu kolektivu.

* Musu komunikacija balstita uz cienu, draudzibu un savstarpéeju
atbalstu - tie ir brizi, kas paliks atmina.



HS Kurbads treneri

SSG - Laila Dekmeijere, Dana Kalnina, Kristofers Davis Karins
U8 - Dana Kalnina, Kristofers Davis Karins, Laila Dekmeijere

U9 - Kristofers Davis Karins, Dana Kalnina, Dmitrijs Zabotinskis
U10 - Miks Lipsbergs, Paulis Zvirgzdins, Dmitrijs Zabotinskis
U11 - Paulis Zvirgzdins, Miks Lipsbergs, Dmitrijs Zabotinskis
Vartsargu treneris - Dmitrijs Zabotinskis

Administrativais skolas direktors (administracija) - Lelde Darzina

Skolas direktors - Lauris Darzins

Dana Kalnina Dmitrijs Zabotinskis

Kristofers Davis Karin$ Laila Dekmeijere Paulis Zvirgzding



HS “Kurbads” apgérbu lnija 7" _/

Sporta skolai sadarbiba ar Nike (teamsport.lv) izveidota apgérbu lnija, kas
palidz ikvienam audzeknim justies piederigam komandai.

. Vienots apgérbs:

* < Veido komandas garu - visi izskatamies ka viena vienota
komanda veidojot spécigu piederibu hokeja klubam.

. 6 Parstav skolas identitati — ar lepnumu nesam “Kurbads” krasas
un logo.

« @ Erts un funkcionals - paredzéts treniniem, izbraukumiem un
spéelem.

. Dod papildu motivaciju — palidz iejusties profesionala sportista
loma jau no mazotnes.

https://www.teamsport.lv/Iv_Iv/clubs/other-clubs/hs-kurbads

T
-

e

7~
¥ -
o ~
i
\



http://teamsport.lv
https://www.teamsport.lv/lv_lv/clubs/other-clubs/hs-kurbads

lekSejas kartibas noteikumi

leverojam HS Kurbads izstradatos iekSéjas kartibas noteikumus!
Atceramies un ieverojam:

« Apmeklejums un attieksme: regulari piedalamies treninos un
censamies darit visu, lai sasniegtu labakos rezultatus.

« Daliba sacensibas: ar lepnumu un atbildibu parstavam HS “Kurbads”
dazada limena sacensibas.

e Ciena un pieklajiba: vienmer esam laipni un cienpilni pret komandas
biedriem, citiem skolas audzekniem, treneriem, tiesneSiem,
pretiniekiem un halles personalu.

* lerasanas laika: uz treniniem un speléem ierodamies savlaicigi, ar
sagatavotu inventaru. Ja kavejam vai nevaram piedalities — savlaicigi
informejam treneri.

« Konflikti: domstarpibas nekad neatrisinam ar spéku vai aizvainojosiem
vardiem — par problemam runajam ar treneri.

 Veseliba: ja arsts iesaka mainit treninu slodzi vai partraukt fiziskas
aktivitates, nekavejoties informejam treneri.

e Treninu disciplina: uzmanigi klausamies trenera noradijumus, izpildam
uzdevumus un netrauc€jam parejiem komandas biedriem.

« DroSiba uz ledus: uz ledus dodamies tikai ar trenera atlauju un
vienmer atstajam laukumu, pirms izbrauc ledus tirama masina.

« Arkartas situacijas: bez ierunam sekojam treneru un administracijas
noradijumiem.

« Veseligs dzivesveids: alkohols, cigaretes, zeléjama tabaka un
jebkadas aizliegtas vielas skola ir stingri aizliegtas.



Vecakiem un pavados$ajam personam:

« PavadiSana un sagaidiSana: drikst pavadit bérnus idz halles vestibila,
kafejnicas vai tribinu zonai un turpat tos sagaidit péc treniniem un
spelem.

« Drosibas zonas: gaitenos starp géerbtuvém, treneru telpam un ledus
laukuma malas atrasties nav atlauts, lai netraucetu treninu procesu.

e Treninu netraucesana: treneru darbu treninu laika netraucejam -
laujam berniem macities un atfistities patstavigi.

« Komunikacija: neskaidros jautajumus vispirms vérSam pie savas
vecuma grupas Vecaku padomes parstavja, lai treneri var
koncentreties uz darbu ar bérniem.

 Maksajumi: par nodarbibam veicam savlaicigus maksajumus saskana
ar lgumu.

« WhatsApp grupas: grupas ievietojam tikai ar skolas darbu saistitu
informaciju — cienam citu vecaku laiku un izvairamies no liekas sazinas.



Vecaku ricibas kodekss _ £

Musu bérni macas ne tikai no treneriem, bet art no mums - vecakiem. Ar
savu uzvedibu mes veidojam vidi, kura vini aug un attistas. Lai palidzetu
bérniem sasniegt vislabakos rezultatus, ieverosim Sos principus:

Pozitiva attieksme: tribinés paliekam mierigi un atbalstoSi -
izvairamies no agresivas kliegSanas uz spelétajiem, treneriem,
tiesneSiem, citiem vecakiem. Tas palidz beéerniem justies droSi un
parliecinati.

Ciena pret visiem: cienam abu komandu spéletajus, trenerus un
tiesneSus — uzvaras un zaud€jumos.

Kultara tribines: uzvedamies pieklajigi un netraucejam citiem
dzjutéjiem — hokeja spéle ir paredzéta baudisanai kopa.

Godiga speles vertesana: priecajamies par skaistiem momentiem no
abam komandam, izvairamies no pretinieku izsvilpSanas vai
aizvainojoSiem komentariem.

Pozitivs atbalsts: iedroSinam bérnus ar uzmundringjumiem, nevis
negativiem parmetumiem - tribinu negativisms |oti sap spéeletajiem.

Atbalsts pec speéeles: pec uzvaras vai zaud€juma vienmer atrodam
labas lietas — nekritizéjam bérnu, bet uzklausam un palidzam augt.

TiesneSu loma: cienam tiesneSus - vini ir spéles neatnemama
sastavdala.

Paraugs beéerniem: ar savu uzvedibu radam pieméru sportiskumam,
cienai un vienotai komandai raksturigam vertibam.



Ricibas plans audzekniem

Konflikta vai strida gadijumi

Runa!!! Megini pateikt to (pasaki otram, ka Tev tas nepatik)!:
» Ludzu nedari ta vairak

* Ludzu izbeidz un liec mani miera

* Nedari ta! Es jutos slikti kad tu ta dari vai saki

+ Tas nav taisnigi

+ Tas nav smiekligi, es negribu, lai ar mani ta runa

+ Es gribu lai tu dzirdi ko es saku

+ Es gribu mieru

+ Respekté mani

Ja tas nepalidz - Nepaliec viens!
+ Ej pie treneriem, skolas vaditaja vai pieaugus$a, kam uzticies
+ Uzraksti zinu trenerim vai personai kam uzticies
+ Apraksti situaciju vai uzzime pats sava piezimju klade un paradi trenerim
+ Aizved draugu pie pieaugus$a ja vinam dara pari - Jus varat pastastit kopa

Ja redzi, ka kads stridas - Nenokluseée! Tu vari palidzet. Ej pie

pieaugusa un pasaki:
+ Tur bija strids viniem vajag palidzibu
+ Man liekas kads tur jutas slikti. Palidziet IGdzu

Nekautrejies runat par to, kas notika!

+ Meés gribam, lai tu justos droSi. Runa ar mums - neviens tevi nesodis, ja runa patiesibu
+ Stastit par grutam lietam nav vajums- tas ir drosmigi!

Pieaugusie palidz atrast risinajumu.
+ Meés uzklausisim bérnus, palidzesim saprast, kas notika, un atradisim veidu, ka salabt un
turpinat trenéties un spéléet bez stridiem

Ja ir gruti- pieej uzticibas personai
« Katram bérnam ir tiesibas bit sadzirdétam. Pieej, pajauta, uzraksti vai vienkarsi paprasi
parunaties

Mes runasim ar Taviem vecakiem tikai nepiecieSamibas gadijuma
+ Viss notiks godigi. Més risanam nevis sodam un nosudzam!

Atceries!!!
Seit ir dro&i. Tu vari runat. Tu vari kladities. Tu vari salabt.
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KO DARIT, JA TEV IR
STRIDS VAI KONFLIKTS
AR CITU AUDZEKNI?

1) sTRIDS AR KADU?
- ?,,’/

3 NEPALIDZ? EJ PIE PIEAUGUSA!
IZSTASTI PAR SITUACIJU TRENERIM VAL
PIEAUGUSAJAM, KAM UZTICIES

J PIEAUGUSAITS UZKLAUSIS ABUS gl

‘ NEKAUTREJIES RUNAT PAR TO, KAS NOTIKA
$

5 \ PALIDZES RAST RISINAJUMU
\ & PIEAUGUSAIS UZKLAUSIS, PALIDZES SAPRAST UN
" ATRADIS VEIDU, KA SALABT




Pareizs uzturs, miegs, personiga higiena un rupes par
inventaru &,z _/

Pareiza éSana, kvalitativs miegs, higi€na un rupes par savu sporta inventaru
ir pamats veiksmigai sportista attistibai. Sie ieradumi palidz uzlabot
sasniegumus, stiprina veselibu un maca bérniem veseligu dzivesveidu uz
visu muzu.

&) Uzturs - energija panakumiem

Ed sabalanséti, ieklaujot visus partikas produktus: darzenus, auglus,
liesu galu, zivis, piena produktus, graudaugus.

|zvélies kvalitativu partiku ar augstu uzturvertibu - taja nav “slikto
kaloriju”.

lzvairies no trekniem, ceptiem é&dieniem, méercem un cukurotiem
dzerieniem. Labak — grilleti vai sauteti édieni un tdens.

Darzeni jaed katru dienu — jo dazadak, jo labak. Tie satur maz kaloriju,
daudz udens, Skiedrvielu un nepiecieSamo uzturvielu.

() Hidracija - smadzenu un kermena degviela

Dzert pietiekami daudz udens ir butiski — katrs dehidracijas procents
samazina koncentrésanos un reakcijas atrumu par ~5%.

Regulara sSkidruma uznems$ana paaugstina energiju, palidz uzturét
svaru un samazina nogurumu.

-52 Miegs - speciga sportista noslepums

Q

Miegs palidz kermenim atjaunoties, uzlabo atminu, samazina stresu un
palielina spé&ju koncentréeties.

Regulara miega rutina ir dala no veseliga sportiska dzivesveida.

' Personiga higiéna un inventara kopsSana

Pareiza personiga higiéna pasarga no traumam un adas problemam,
uzlabo passajutu un palidz izvairities no slimibam.



« Pec katra trenina vai spéles rupigi kop un zave savu ekipéjumu — tas
pagarina ta kalposanas laiku un novers bakteériju veidoSanos.

HS KURBADS ETIKAS UN UZVEDIBAS KODEKSS

CIENA UN KOMANDAS GARS

* Més izturamies ar CIENU pret komandas biedriem, pretiniekiem,
tiesneSiem, treneriem, personalu, lidzjutéjiem, vecakiem.

- Apnemamies ievétot GODIGAS SPELES principus gan treninos, gan
sacensibas.

* Apzinamies, ka esam dala no Kluba un komandas, un palidzam viens otram
gan uz ledus, gan arpus ta.

* Nepielaujam aizvainojoSu, pazemojosu vai agresivu ricibu

* Sports sakas ar cienu — arl pec zaudéjuma spiezam roku pretiniekiem un
esam pieklajigi.

PIENAKUMI UN ATBILDIBA

« Més esam atbildigi par savu uzvedibu gérbtuve, laukuma un arpus ta.

* lerodamies uz treniniem un spélém laika, ar sagatavotu inventaru.

+ Ja nepiecieSams piedalamies laukuma sagatavo$ana pirms un péc
treniniem, sakartojam inventaru.

+ Ja ir kadi parpratumi, neskaidribas vai problemas, informéjam treneri vai
citu uzticamu personu.

» Uzvedamies cienpilni uzvarot un zaude€jot, neiesaistamies konfliktos ar
tiesneSiem vai skatitajiem.

FIZISKA UN EMOCIONALA KONTROLE

* Hokejs ir fizisks sporta veids, bet mes kontroléjam savas emocijas un
ricibu.

* Nepielaujam negodigu spéli, sitienus no muguras vai spéles noteikumu
parkapumus.

» Esam atbalstosi situacijas, kad kadam ir gruti — komanda viens par visiem
un visi par vienu.

ATTISTIBA UN UZNEMIBA



* Apzinamies, ka hokejs prasa izturibu, darbu un neatlaidibu — cenSamies
pilnveidoties katra nodarbiba.

* Esam atverti ieteikumiem, jo tie palidz mums augt ka spéletajiem un
cilvekiem.

* Nepartraukti attistam savas prasmes, fizisko sagatavotibu, rakstura
TpaSibas, psihologisko un mentalo sagatavotibu.

VECAKIEM UN PIEAUGUSAJIEM

* Radam piemeru, ko béerni parnem — cienpilna komunikacija, atbalsts,
atbildiga riciba un sportiskums ir pamats pozitivai videi.

+ Atbalstam bernus ne tika sportiskajosi rezultatos, bet ari vinu pules un
centienos klut labakiem daudzpusigakiem cilvekiem.




