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IEVADS

Biatlons Latvija ir loti populars sporta veids ar bagatu vésturi un lieliskam tradicijam.
Ik gadu tikstoSiem Latvijas iedzivotaju seko Latvijas biatlonistu gaitam pasaules kausa
posmos televizijas tieSraidés un jut lidzi sportistu veiksmém un neveiksmém. Biatlons ir
loti skaists, dinamisks sporta veids, kam vajadzigas labas SauSanas prasmes un atrs solis
sléposanas distancé, un to sportistam nepiecieSams trenét no sezonas uz sezonu, no gada

uz gadu.

Latvijas Biatlona federacija ir istenojusi unikalu projektu, kura meérkis bija izstradat
$ausanasvingrinajumu vadlinijas biatlona Latvija. Vadlinijas biatlona treneriem, biatlonistu
vecakiem un pasiem biatlonistiem palidzés apgiit biatlona iero¢a uzbiives pamatus, drosibas

noteikumus, $ausanas treninu un psihologijas pamatprincipus.

Lai seSos ménesos sasniegtu mérki — 1stenotu projektu, darba grupa tika noteikti uzdevumi:
izstradat vadlinijas, noradot, kadas prasmes nepiecieSamas $auSana biatlona; izveidot
bérnu un jaunie$u vecuma grupu treninu metodiku saskana ar dazadiem moduliem;
izstradat Sausanas tehnikas vadlinijas gulus un stavus pozicijai; apkopot psihologijas
pamatprincipus, kuri nosaka sportista sniegumu; izveidot pareizas biatlona ieroca tiriSanas

metodiku; apkopot Sausanas filozofijas nostadnes.

Visus uzdevumus esam veiksmigi paveiku$i — rezultata ir sagatavots materials, kas sekmés

turpmako biatlona attistibu Latvija.

Projekts tika istenots sadarbiba ar Latvijas Olimpisko komiteju, Starptautisko Biatlona

savienibu un Starptautisko Olimpisko komiteju.
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Sportista ilgtermina attistibas modelis
Kas ir LTAD modelis

Sportista ilgtermina attistibas modelis (Long Term Athlete Development model — LTAD mode-
lis) ir Kanada izstradats dazados vecuma un attistibas posmos labvéligako treninu, sacensibu
un atveselo$anas procesu modelis. Modelis ir atzits visa pasaulé, to izmanto daudzas valstis
un dazados sporta veidos. Sportisti, kuru treneri izmanto So sistému, sasniedz un prot pilnigi

izmantot savu potencialu.

LTAD modelis ir izstradats, pamatojoties uz Kanadas sporta centru ekspertu grupas péti-
jumu. Modeli paredzéts, ka pareizi vadit sportistu — bérnu, jauniesu, junioru un senioru —

treninus un attistibu.

Agrinas attistibas stadijas ir loti svarigi, lai sporta attistibas programmas biitu izstradatas
atbilstigi kritiskiem periodiem, kad norisinas paatrinata pielagoSanas treniniem. Liela
nozime ir arl tam, lai sportisti giitu prieku par savu darbibu, biitu taja ieintereséti un
priecatos biit par treninu grupas dalu. Tados periodos bérni ir gatavi un spéj attistit tadas
sporta pamatprasmes ka skrieSana, lékSana un meSana. Turklat vini spéj uzlabot atrumu,
veiklibu un lidzsvara izjutu, kas ir savstarpéji saistitas sportiskas prasmes, kuras viniem

noderés gan biatlona, gan citos sporta veidos.

Motorisko pamatprasmju attistifana agrina dzives posma rada platformu, uz kuras bérni
var veidot pozitivas attiecibas ar sportu un fizisko aktivitati. Veiksmiga un pozitiva sportiska
pieredze agrina vecuma, ka arl parnesamu sportisko prasmju jeb caurviju prasmju iegiiana
laus bérniem un jaunie$iem klat prasmigiem vairakos atskirigos sporta veidos.

Milestiba pret biatlonu muza garuma

Materials ir sagatavots, lai palidzétu vecakiem, treneriem un profesionaliem kopa stradat
ta, ka Latvijas biatlona, izmantojot vienu valodu un vardus, kas sportistiem atvieglotu sacita
uztveri, veicinatu sportistu attistibu. Mérkis, protams, ir radit labakos sportistus, kuri sas-
niedz visaugstako limeni misu sporta veida. Mérkis ir arl nodrosinat, lai vairak sportistu
ieglitu zinasanas un pieredzi Sautuvé. Lai klutu par augstaka limena sportistu un izcinitu
izcilus panakumus, ir daudz jastrada. Tikai dazi spés sasniegt augstako limeni un istenot sa-
vus sapnus. Agrina vecuma nav iespéjams noteikt, kurs biis nakama zvaigzne. Tapéc vélamies,
lai misu sportisti koncentrétos uz prasmju pilnveido$anu un attiecigas pieredzes guiSanu.
Velamies musu sportistiem vairak izaicindjumu sniegt pakapeniski, kad vini bus tiem gata-
vi, jo tad tas notiks istaja laika un palidzés attistit to, kas viniem nepiecieSams, lai klatu par
labakajiem sportistiem. Bus sportisti, kuri dazadu iemeslu dél neturpinas trenéties. Ceram,
ka spésim nodrosinat vidi, kur uzmanibas centra biis prasmju apgtiSana un sportisks prieks
ikvienam. Mums vajag cilvékus, kuri arl turpmak stradas sporta skolas, federacijas, klus par
fizioterapeitiem, slépju apstrades specialistiem, treneriem. Vélamies, lai sportisti musu sporta
veida paliek iespéjami ilgak ar1 péc aktivo sporta gaitu beigSanas. Laba veseliba un aktivs dz-

ivesveids visu mazu labvéligi ietekmeé ikvienu, kurs ir nodarbojies vai nodarbojas ar biatlonu.



Latvija biatlons, lidzigi ka citi sporta veidi, tiek realizéts Sporta likuma
noteikta kartiba, ieverojot vairakus principus:

1) vienlidzibas principu — ikvienam ir tiesibas nodarboties ar sportu;

2) godigas spéles principu — sporta izglitojo$aja, organizatoriskaja un parvaldibas darba
jartip€jas par olimpisko idealu un étikas principu ievérosanu, ka ar1 jacinas pret negodi-

gumu un dopinga lieto$anu sporta, pret fizisku un moralu rupjibu;

3) drosibas principu — sporta pasakumi un trenini (nodarbibas) noris dro$a vidé, un tos

organizé un vada kvalificéti sporta darbinieki;

4) labas parvaldibas principu — sporta organizatoriskaja un parvaldibas darba ir demokra-
tiskas parvaldes struktiiras, skaidri mérki, taisnigas procediiras, atklatiba, sadarbiba ar
ieinteresétajam personam, efektivs un ilgtspéjigs reguléjums, ka ari skaidri parraudzibas

un atbildibas limeni.

Latvijas Biatlona federacija ir biedriba, kuras biedri ir sporta skolas, sporta klubi un citas
juridiskas personas, kuru darbiba ir saistita ar biatlona sportu, un kuras meérkis ir Latvija
nodrosinat biatlona attistibu — popularizéjot biatlonu, izsludinot un organizéjot biatlona
sacensibas Latvijas méroga, ka ari stiprinot Latvijas biatlonistu konkurétspéju starptautiska
meéroga, nodrosinot dalibu Starptautiskas Biatlona savienibas (IBU) organizétajos pasaules
c¢empionatos un pasaules, kontinentalo un regionalo kausu izcinas sacensibas, ka ari

olimpiskajas spélés.



Kapéc izmantot $o macibu materialu

Galvena uzmaniba materiala tiks pievérsta tam, ko darit, nevis tam, ko nedarit. Ta pamata ir
gadiem ilga pieredze Latvijas un Norvégijas biatlona. Lai gan vélamies, lai jis koncentrétos

uz to, ka darit pareizi, ir svarigi zinat, kadas ir tipisko macibas un treninos pielauto kladu

sekas.

Tipiskas kludas

Sekas

Elites sportistu treninu metodes tiek
izmantotas bérnu, jauniesu un junioru
treninos.

Sports parak atri klast parlieku nopietns,
zud prieks nodarboties ar sportu,
un palielinas traumu risks.

Agrina specializéta apmaciba, istenota uz
jaunu prasmju apguves rékina, neveicina
sportistu attistibu ilgtermina.

Sportisti nekad nesasniegs savu potencialu
un nekad nevarés paradit, cik labi vini
varéja but.

Pasreizéjam sniegumam ir augstaka
prioritate neka apmacibai un attistibai.

Laiks, ko varéja izmantot treniniem un
attistibai, tiek izmantots tikai sportista
limena noteik$anai.

Netiek respektéti bérnu, jauniesu un
junioru izaugsmes un attistibas periodi.

Sportistiem netiek dota iespéja izmantot
labos periodus, kas var papildus sekmét
prasmju attistibu.

Netiek respektéta meitenu un zénu
atskiriga fiziologiska un psihologiska
attistiba.

Meitenes nekad nesasniegs savu
potencialu, ja vinam jaapgust tada pati
apmacibu programma ka zéniem.

Sakotnéja posma tiek jaukta fiziska
apmaciba un $ausanas apmaciba.

Sausanas prasmju un fizisko iemanu
attistisanai bus parak maz laika, un
attistiba apstasies.

Sausanas dala tiek istenota liela atruma un
ar zemam precizitates prasibam.

Sportistiem rodas tehniskas kludas, kas
aptur attistibu un vélakos posmos ir loti
gruti mainamas.

Koncentrésanas tikai uz rezultatiem
samazina prasmju attistibas tempu.

Sportistiem veidojas ieradumi un tehniskas
klidas, kas aptur attistibu un velakos
posmos ir loti griiti mainami.

Koncentrésanas tikai uz treninu apjomu un
$avienu skaitu novérs uzmanibu no trenina
kvalitates.

Tada prakse veido sliktu kvalitati, sliktus
ieradumus un sliktu treninu kulttru.

Slikta komunikacija starp treneriem,
vecakiem un profesionaliem.

Treneri, vecaki un profesionali virza
sportistus atskirigos virzienos.

Tas negativi ietekmé sportistu lojalitati
pret pieaugusajiem un samazina sportistu
pasapzinu, rezultata sportistu visaptverosa
attistiba un prasmju attistiba apstajas.

Gan treneri, gan vecaki, gan profesionali
vélas giit atzinibu par sportista

panakumiem.

Sportisti neiemacas klit neatkarigi un
iestaties par savu izvéli un savu attistibu.




Biatlons ir sporta veids, kam nepieciesams daudz laika un energijas, lai gitu panakumus.
Lai bérns giitu panakumus, svarigs faktors ir ar1 vecaku iesaiste. Padomajiet, ka jis pozitivi
varat ieklaut vecakus un sazinaties ar viniem, lai vecaki uzzinatu vairak par sporta veidu
un, neuznemoties visu atbildibu par treninu procesu, varétu palidzét. Jus vélaties un jums
vajag ieklaut vecakus, tapéc parliecinieties, ka jums, trenerim, ir pozitiva komunikacija ar

vecakiem.

Ja vecaki vélas uzzinat kaut ko par apmacibu, viniem jajauta trenerim un jasniedz vinam
atbalsts, lai kopigi raditu pozitivu vidi. Sportistam karjeras laika bus dazadi treneri, un
vecaki var bt vienojosais posms, kas sportistiem palidz veidot sazinu ar attiecigo treneri.
Saskana ar rietumu kultiru tiesi sportistam pasam pieder sava karjera, ipasi sasniedzot

noteiktu vecumu.

Treneri ir cilveki, kuriem, tapat ka visiem citiem cilvékiem, ir savas stipras puses un vajas
puses. Treneriem nav jazina viss. Treneriem ir jamacas, lai kliitu par treneri, un jacensas
ieglit arvien vairak pieredzes un zina$anu ari tad, ja vin$ ir pieredzéjis treneris, jo macisanas
process nekad nebeidzas. Lielisks treneris vajadzibas gadijuma uznem profesionalus, un

uzmanibas centra ir jabut attistibai un sportistam.

DaZreiz jauniem sportistiem nepiecieSams neliels griidiens, bet NEVAJADZETU izdarit
nepartrauktu spiedienu. Motivacija nak un iet, tas ir normali. Ja més sagaidam, ka vini
uzvedisies ka izcili pieaugusi sportisti, més riskéjam ar to, ka attieksme pret sportu parak
agri klast parlieku nopietna. Un pétijumi liecina, ka viens no iemesliem, kapéc sportisti
partrauc nodarboties ar sportu, ir parak liela nopietniba jau agrina stadija. Tapéc misu
vadlinijas ir tikai vadlinijas. Nav ta, ka sportistiem, neievérojot vadlinijas it visur un visos
stkumos, nebiis iespéjas kliit par izciliem sportistiem. Saja dokumenta ir ietverts tas, kas
jums varétu bt nepiecieSams, lai atrastu kontroles veidu. Dazi tam izmantos neilgu laika
spridi, citi — ilgaku laika periodu. Talants ietver daudzas un dazadas paradibas, un tas

nozimé ne tikai laba rezultata sasniegSanu agrina stadija.

Jauno sportistu attistibu laika gaita galvenokart nosaka $adi faktori:
e sportista mantojums, personigie pienémumi;
e pienémumi, kas valdija vidé, kura sportists audzis, — majas un sporta vide.
ledzimtie, genétiskie priekSnosacijumi ir fiziologiskas un garigas, psihologiskas 1pasibas,

kuras sportisti ienes treninu videé.

Vides nosacijumu veido pasa sportista treninu apjoms, treninu kvalitate un dzivesveids,
ka arl pamatnosacijumi: aréna, klimats, laiks cela uz treninu un no ta. Tas ir ari vértibas,
attieksme, kompetences, ko sportisti gist gimené, draugu loka, skola un sporta starp

treneriem un komandas lideriem. (Avots: Olympiatoppen, Norway definition of talent)

Talants tiek definéts ari ka ,persona, kurai ir noteikta anatomisku un fizisku 1pasibu, spéju
un citu personibas iezimju kombinacija, pateicoties kurai ir loti iespéjams, ka individs

sasniegs nacionalas vai starptautiskas augstakas klases sportistu snieguma limeni viena



sporta veida, ja tiek nodro§inati 1pasi trenini un citi vides apstakli” (Singer, 1972: Unestdhl,
1986, 95).

Tres$a talanta definicija ir ,attistita kermena, personigo spéju, sistematisku treninu un labas

treninu vides kombinacija” (Singer, I: Unestdhl, 1986).

Atcerieties: ,Smags darbs parspéj talantu, ja ar talantu pietiekami nestrada.” Legendarais
basketbola treneris Tims Notke (Tim Notke)

Kadas prasmes nepieciesamas Sausana biatlona

Biatlona Sausana ir jaapgust $adas prasmes:

e elposanas tehnikas,

e relaksacijas tehnikas,

e meélites nospiesSanas tehnikas,

¢ témesanas tehnikas,

e pozicijas tehnikas.
Sis tehnikas ir jaapgiist $ada seciba!
So prasmju apgii$anai vajadzétu biit uzmanibas centra tad, kad sportists sak nodarboties ar
biatlonu, un turpmak visas karjeras laika. Uz $Im pasam prasmém jakoncentréjas labakajam
sportistam un iesacéjam. Ja jiis koncentréjaties uz vinu prasmém, rezultati biis vinu prasmju
limena sekas. Ja vini agri apgiist pareizo veidu, ka attistit prasmes, vélak viniem nebis jatéré
laiks, lai apgitu pareizo veidu, ka to darit. Lai vélak izlabotu attistibas klidas, ir jaiegulda
smags darbs, un to izdarit ir gratak neka pareizi iemacities pasa sakuma.
Kad sportisti klast vecaki, ir svarigi, lai vini padzilinatu savu izpratni par to, kas un kapéc

darams. Mérkis ir katram sportistam atrast savu labako $auSanas panémienu, lai vins to

varétu izdarit pareizi, nedomajot, ko darit sacensibas, kad ir sasniedzis noteiktu vecumu.




1. solis. 6-12 gadi: pamatu veidosana

Attistibas modela soli sakas ar soli ,,Spéle un daudzpusiba” — pamatu veidosanu, paredzétu
vecuma grupai no 6 lidz 12 gadiem. Latvijas Biatlona federacija ar sporta skolu starpniecibu

ir ieklavusi piedavajumus $ai vecuma grupai. Sportisti Sauj ar lazersistémam.

Merki, kas jasasniedz $aja posma:

e palidzét apgit biatlonu — kas tas ir, un kadi ir ta noteikumi;

e demonstrét piemeérus, iepazistinat ar labakajiem biatlonistiem — skatities sacensibu
video, méginat atdarinat;

e veidot pamatus caur spéli;

e treninos koncentréties uz prasmju apguvi, spélém un prieku;

e macit Sautenes lietoSanas drosibas noteikumus, iemacit ar respektu izturéties pret
Sauteni;

e macit, ka atslabinat kermeni, izmantojot elposanu;

e macit koncentrésanas panémienus, sakt ar 1siem periodiem;

e slépojotiemacit parslégt fokusu no fizikas uz koncentrésanos, sakot ar isiem periodiem,
pamazam tos pakapeniski palielinot atbilstigi vecumam;

e demonstrét un macit, ka témét un ka vajadzétu izskatities témésanas attélam:

e noteikt, kura acs ir sportista dominéjo$a acs;

e macit par trim mélites darbibas posmiem;

e 10-12 gadu vecuma iemacit pareizo Sausanas poziciju;

e 12 gadu vecuma iemacit lietot rokas un atbalsta siksnu, ko izmanto, lai $auSanas laika
palidzétu stabilizét Sauteni un biatlonista muguras siksnu;

e 12 gadu vecuma iemacit pasam ieladét magazinas karbas.

Mineéto prasmju attistiSanas nodarbibu piemeri

1. Ara vai sporta zalé organizéjiet spéles, pieméram, pielagoto spéli ,Kéraji”. Ikvienam tiek
iedota josta (pieméram, siksna vai kas tamlidzigs), un viens sportists mégina nozagt citu
jostas. Tas, kur§ pazaudé savu jostu, arl mégina nozagt paréjo jostas. Kad treneris svilpj,
visiem janogulas uz muguras uz paklajina, jaaizver acis un kopigi javeic 3—5 dzilas izelpas.
Treneris sarunajas ar sportistiem, kuri pilda elpoSanas vingrinadjumus. Kopa ar bérniem
mekléjiet elposanas ritmu. Atkartojiet spéli: elposana 2—5 reizes, mainiet vingrindjumu,
pirms ziid koncentrésanas.

Nakamos apmacibu gados palieliniet griitibas pakapi, pieméram, pirmaja gada — tikai
spéléjot, otraja gada — ieklaujot Sauteni, nogulsanos aiz Sautenes un veicot to pasu elpo-

Sanas vingrinajumu.

2. Uzzinat, ka darbojas mélite: apgulieties blakus sportistam un turiet roku virs vina rokas.
Kopa ar sportistu pareizi stradajiet ar ieroca méliti, atceroties visus tris mélites darbibas

posmus: mélites punkts — mélites palaiSana — pécturésana.

3. Komandas darbs: laujiet sportistiem sadarboties. Viens sportists témé, otrs strada ar ieroca



meliti. Mainiet, lai abi sportisti varétu méginat gan témét, gan stradat ar ieroca méliti.
4. Karala (karalienes) komanda: treneris ir karalis vai karaliene, un ikvienam ir jadara tas, ko

vin$ saka. Rundjiet ar sportistu, pakapeniski elpojot un palaizot ieroca méliti.

5. Darbs ar témésanas attélu: izmantojiet materialu, lai izskaidrotu, ka izskatas ideals téme-
Sanas attéls. Laujiet sportistiem Sautenes redzesloka atrast vienu un to pasu témésanas

attélu.

6. Uz sportistu rezultatiem koncentréjieties tikai nedaudz (5—-10 %). Rezultats ir tikai sekas
tam, cik labas ir sportista prasmes. Jisu galvenais uzdevums ir palidzét viniem attistit
atbilstigas prasmes, lai tad, kad vini biis gatavi un apmaciba bis veicinajusi savu prasmju
attistibu, arvien labak un labak varétu vinus grupét. Péc tam nak rezultati, kas ir daudzu

gadu ilgas apmacibas darba sekas.

Kas jaievero, trenéjot bernus

Pirmkart, atcerieties, ka bérni nav mazi pieaugusie. Vinu smadzenes un kermenis nepar-
traukti attistds. Vinu uzmaniba un interese mainisies katru nedélu, un tas ir normali.
Vissvarigakais, ko varat darit, ir méginat padarit treninus interesantus, lai bérni ar
nepacietibu gaiditu nakamo treninu. Priekam, ko rada trenésanas biatlona, vajadzétu but
vissvarigakajam, uz ko koncentréties. Katram sportistam jajitas ieklautam un novértétam
neatkarigi no prasmém. Nakama sporta zvaigzne var but grupa mazakais, kautrigakais
sportists, kuram ikviens vingrinajums sagada piles. Labai treninu videi ir raksturiga lab-
véliga, pozitiva attieksme, tapéc vairak jakoncentréjas uz to, ko sportisti var paveikt, nevis
uz to, ko vini nevar. Treninu grupai ir jabuit ikvienam dros$ai vietai. Drosibai ir liela nozime,

lai varétu optimali attistities.

Padomi, ka pozitivi stradat ar bérniem

e Kad bérniierodas uz treninu, sasveicinieties, uzrunajot varda. Ja jums ir griiti atceréties
visu vardus, izmantojiet vardu zimites.

e Parliecinieties, ka katra trenina tiek ievéroti visi, ta laika vismaz vienu reizi sniedzat
pozitivu atgriezenisko saiti ikvienam sportistam.

e Atcerieties, ka $aja vecuma sportisti médz pievérst sev uzmanibu atskiriga veida, pie-
méram, tas, kur$ kliedz visskalak vai neatbilstigi uzvedas, var ciest no neprasmes
komunicét un tadéjadi censas pievérst uzmanibu, lai sanemtu pozitivu atgriezenisko
saiti. Varbiit bérni citur nemaz nesanem pozitivu atgriezenisko saiti, un jiis varat but
cilvéks, kurs, sniedzot pozitivu atgriezenisko saiti, vinu ikdienu padara citadu.

e Izmantojiet pozitivu atgriezenisko saiti, liekot lietd modeli ,Divas zvaigznes un vélé-
$anas”: tas nozimé, ka jasniedz divas pozitivas atsauksmes un viens padoms par to, ko
vélaties, lai bérns uzlabo.

e Atcerieties, cik daudz atsauksmju ir iespéjams ievérot. Vai jis varat labot piecus
aspektus vienlaikus? Macieties sniegt tikai vienu atsauksmi vienlaikus, ta uzsverot
vélamo darbibu.

e Pozitivai atgriezeniskai saitei ir liela nozime, jo ta prats macas. Prata visvairak paliek
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tieSi pateiktais. Ja sportists turpina smagi stradat, censoties ko labot, un jis sniedzat
tikai negativu atgriezenisko saiti, negativas atsauksmes aizpildis sportista pratu un
parnems visas citas domas. Parasti sniedziet atsauksmi par to, kas, jusuprat, sportistam

visvairak jauzlabo.

2. solis. 13-16 gadi: noteikumu un poziciju apguve

Sautenes nonullesana

Saja attistibas posma sportistiem ari jasak stradat ar $autenes nonullésanu. Mérkis irizveidot
optimalu rutinu, lai, uzsakot treninu vai sacensibas, vini baitu parliecinati par savu mérki.
Sportistiem intervala trenin$ vai sacikstes jasak ar lielu pasapzinu, ticot, ka vini precizi zina,
kas jadara, un Sautenes nonullésana ir liela $is parliecibas veido$anas sastavdala. Vismaz
visos intervalos ar SauSanu un visas sacensibas rutinai jabit vienadai. Pienemami ir veikt

nelielas izmainas attieciba uz pamata Sausanu.

Padomi treneriem
1. Satiecieties laikus, lai butu laiks atslabinaties un mierigi koncentréties saviem uzde-
vumiem. (Pasaules kausos daudzi treneri atrodas $autuvé vismaz 20 minta$u pirms

nonullésanas, lai sagatavotos un noteiktu véja virzienus.)
2. Vispirms parbaudiet galveno véja virzienu.

3. Atcerieties, ka tagad jis esat savu sportistu vissvarigakais paligs. Jisu uzdevumsir veicinat

sportistu pasparliecinatibu par to, ko vini dara. Vienmeér esiet godigs! Nekad nemelojiet!

4. Ja sportisti Sauj slikti, ziniet, kads ir vinu galvenais uzdevums, ar ko vini pédéja laika

stradajusi. Draudzigi atgadiniet viniem to, uz ko koncentréties.
5. Nav svarigi, cik loti jiis velaties palidzét; jis nevarat Saut sportista vieta.
6. Esiet mierigs, pat ja esat saspringts.
7. Saglabajiet labu garastavokli un esiet pozitivs.

8. Macieties skaidri izteikties un sniegt vienkarsus noradijumus. Parak daudz informacijas

nepalidz.

9. Ieplanojiet konkrétu laiku, kura sportistiem vélams ierasties uz nonullésanu. Lai to

paveiktu pietiekami laba limeni, jus varat palidzét tikai diviem sportistiem vienlaikus.
10.Vienmér izmantojiet plaksni, lai paraditu sportistiem, kur vini trapa.

11. Treninos dazreiz laujiet sportistiem pasiem to redzét. Tas laus viniem labak izprast savu

$ausanu un palielinas vinu izpratni par daramo.

12.Atcerieties: nonulléSana nav trenins. Sportistiem nav jasauj parak daudz; ja trapa vidi

vai tuvu vidum, tas ir pietiekami labi. Tas ir biatlons, nevis sporta Sausana.

13. Izveidojiet rezerves planu, ja viss noiet greizi.
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Piemers, ka sportistiem veikt nonullésanu

1

. Nonullésanu saciet stavus vai gulus stavokli:

Pirms ierasanas Sautuvé parliecinieties, vai Sautene ir kartiba, visas skraves ir pievilktas
un vai jums ir pareizais priekséjais téméklis. Parliecinieties, vai Sautene ir notirita un

sausa.

. Parliecinieties, vai uz jusu dioptra ir atzime, kas parada, kur dioptram vajadzétu palikt,

ja nav véja. Kameér neesat stabils $avéjs, ir normali, ka no viena trenina uz nakamo tas
pariet ar 1-3 klikskiem. Ja ta ir, tad daudz stradajiet, lai trenina atrastu pareizo lenki
attieciba pret mérki. Ja esat stabils $avéjs, dioptra atzimei nevajadzétu parvietoties vairak
par 1-2 klikskiem uz saniem. Augstuma tas var nedaudz atskirties, jo dazados diapazonos

dazadai municijai atskiriga atruma dél lozu josla ir dazads augstums.

. Ziema un auksta laika pirms doSanas uz Sautuvi atstajiet Sauteni un municiju arpus

vasko$anas kabines vismaz 30 minusu, jo tik ilgi Sautenei un municijai ir japielagojas

temperaturai. Lidzi janem atbilstigi cimdi un apgérbs.

Ierodieties vismaz piecas mintites pirms jasu kartas veikt nonullésanu. Parliecinieties,

vai esat saladgjis visas magazinas un vai Sautene ir lietoSanas kartiba.

. Parbaudiet galveno véja virzienu. Parbaudiet vairakas reizes! Skatieties uz véja karo-

dziniem sava mérki: ka ir tur, salidzinot ar visu diapazonu.

. Parliecinieties, ka esat veicis dazu minas$u iesildi$anos, lai kermenis un muskuli batu

iesilditi un prats — atbrivots un spéjigs koncentréties.

. Nodrosiniet, lai ir silti, un veiciet nonulléSanu sacensibu térpa. Ja ir auksti, varat uzvilkt

vesti.

1) ja sakat stavus — iemesls, lai saktu stavus: iegit
vairak laika un iesildities sava pozicija, atrodot
stavokli, kura jataties érti. Izmantojiet laiku, lai,
pirms sakat $ausanu, atrastu labu lidzsvaru un

poziciju, kura jutaties érti. Veiciet 5 vai 10 $avienus;

2) dazas Sautenes péc tiriSanas pirmajos piecos
Savienos ir jutigakas. Sakt stavus var but labs
veids, ka iz§aut pirmos piecus $avienus un neuz-
traukties par rezultitiem, ka butu, ja Savieni
tiktu veikti gulus stavokli. Ja pirmie pieci $avieni
neizdodas tik labi, nakamaja $ausana sportists var
saglabat nedrosibu un, uzskatidams, ka vinam tas

nepadodas, Saut slikti;

3) kad sakat gulus stavokli, parliecinieties, ka esat

atradis pareizu un értu poziciju. Izmantojiet
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vismaz paris miniites pirms pirmas $au$anas. VIENMER pirmaja $auSanas reizé,

pirms uzsakat SauSanu, parbaudiet, vai jisu lenkis pret nulles mérki ir pareizs;

4) iz8aujiet pirmos piecus $avienus ar ilgu meélites pécturéSanu un neslépojiet, lai
kermenis biitu mierigs un atslabinits lidz pareizajam limenim. Sausana ar ilgu
meélites pécturéSanu palidz apjaust muskulu sasprindzindjumu un tadéjadi palidzés
atslabinaties, ka ar1 parliecinaties, ka sasniedzat attiecigus rezultatus, nevis sliktus
rezultatus sliktas mélites darbibas deél;

5) apskatiet savu rezultatu uz plaksnes, ko parada treneris. Parbaudiet, vai véj$ ir atbilstigs.

Ja neesat parliecinats, jautajiet trenerim;

6) ja ir nepiecie$ama vél viena $auSana, pieméram, 4) punkts, dariet to vél vienu reizi (ja
atrodaties talu no vidus);

7) ja esat tuvu vidum, slépojiet pa apli apméram tris minutes, Sautuvei tuvojieties ar
atrumu, kura elpojat ritma, kads ir sacensibas. Izlemiet, uz ko vélaties noklikskinat,
pamatojoties uz véju. Veiciet ierasto treninu un Saujiet tikpat precizi un tuvu tam, ka

parasti to darat sacensibas;
8) 1si sazinieties ar treneri par to, kur jus téméjat;

9) atkartojiet 6) un 7) punktu vél vienu reizi. Sléposanas laika parliecinieties, ka ir labs

atrums. Ja nepiecieSams, veiciet garaku apli;
10) ja nepiecie$ams, pabeidziet vél vienu stavus poziciju;

11) jus esat pabeidzis nonullé$anu, un jums vajadzétu justies érti un drosi attieciba uz

véju un daramo;

12) izveidojiet rezerves planu, ja viss noiet greizi.
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Sausanas trenins: daudzums, veids un galvenie uzdevami

Saja posma jasasniedz noteikti mérki — jaattista konkrétas prasmes.
1. Attistit labu un stabilu stavokli gulus pozicija.

2. Pielagot poziciju un Sauteni kermena augSanas procesam.
Tris vissvarigakie faktori gulus stavokli:
1) linija no Sautenes un aizmugures lidz labajai pédai (pretéji, ja esat kreilis);
2) kreisa elkona novietojums (pretéji, ja esat kreilis);

3) spiediens kreisaja roka un labaja pleca (pretéji, ja esat kreilis).
3. Atbilstigs trenins.
4. Palidzét apgut garigo parslégdanos (mental switch mark) un prasmi to izmantot.

5. Macit labu elpoSanas tehniku gan pirms Sausanas, lai pietiekami atslabinatu kermeni

pirms ieieSanas Sautuvé, gan no 1. lidz 5. $avienam.
6. Izvéléties ieelpu skaitu, ko iespéjams apgit.
7. Iemacit apvienot elposanas tehniku ar savlaicigu do$anos uz Sausanas vietu.
8. Palidzét apgiit prasmi apturét elposanu.
9. Iemacit to, cik svariga ir pécturésana.
10.Palidzét apgut savas Sautenes tiri8anu un kop$anu (sakot ar 13—14 gadu vecumu).

11. Pakapeniski macit apgit stavus poziciju:
1) 1éni un kontroléti palielinat laiku stavus pozicija;
2) pakapeniski palielinat $avienu skaitu;
3) parbaudit turé$anas zonu, izmantojot Sausanas testu;
4) macit saglabat lidzsvaru;
5) veikt lidzsvara treninu kopa ar fiziskiem treniniem un ar Sauteni;

6) pielagot Sauteni kermena augSanas procesam.

Saja posma sportisti iemicisies arvien vairak uzmanibas veltit saviem treniniem, uzne-
moties arvien lielaku atbildibu par tiem. Attieciba uz Sausanas treniniem un to, ko vajadzétu
un varétu darit treneri un vecaki, — ir janodrosina iespéjas trenéties. Sportists uznemas
arvien lielaku atbildibu par treninu inicié$anu. Sportistam uzsakot Sausanu stavus pozicija,
apméram 70 % treninu vajadzétu bt stavus pozicija, lidz prasmes gulus un stavus pozicijas
ir vienlidz labas, tacu ari tas ir jakorigé atbilstigi sportistu motivacijai. Atcerieties, ka moti-
vacija var rasties péc kadas prasmes apgisanas, tacu ta var arvien vairak rasties péc darba

veikSanas un rezultatu sasnieg$anas.

Vienkarsakais veids, ka lietderigi izmantot treninu laiku, ir izmantot sauso SauSanu. Pat

90 % no $auanas treniniem VARETU biit sausa $ausana, tacu $aja vecuma lielaka dala
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sportistu izbauda treninu socialo pusi, Sautuvé esot kopa ar citiem, iegiistot saredzamu
rezultatu un tadéjadi péc rezultatiem iegiistot motivaciju. Minétais skaitlis norada, ka
visi trenini ar preciziem $avieniem var biit arl trenini ar sauso $auSanu. Sportistiem ir
japieliek piles, lai vini konkrétaja pozicija pavaditu laiku efektivi, ne tikai $avienu skaita
vai laika skaiti$anas zina. 13 gadu vecuma ieteicamais stundu skaits ar Sautenes IN poziciju
varétu but 1-1,5 stundas nedéla. Vienmeér ir atlauts darit vairak! Daudz labak ir trenéties
1-1,5 stundas IN pozicija, koncentréjoties uz kvalitati, neka censties daudz ilgak un veikt to
nekvalitativi. Katra macibu gada varat palielinat stundu skaitu, lai, sportistiem sasniedzot
16 gadu vecumu, vini konkrétaja pozicija ir sasniegusi aptuveni 4 stundas efektivas darbibas
nedéla. Saja vecumposma ir jakoncentréjas uz $ausanas pamatprasmju apgiisanu: elposana,

atslabinasanas, mérkésana, darbs ar meéliti un pozicija.

Tatad kopuma aptuveni 70 % no Sausanas treniniem ir jabiit pamata Sausanai un aptuveni
30 % — specifiskai, uz sacensibam orientétai SauSanai. Ar specifisku sacensibu Sausanu
domati visu veidu kombinétie, kompleksie trenini, prasmju trenini un Sausanas sacensibas
ar papildu spiedienu. Visu veidu kombinétajos, sarezgitajos treninos sportistiem jacensas
elpot tiesi tapat ka sacensibas — vienads gaisa daudzums ieksa un ara no plausam, un

vienada laika grafika apturéta elposana.

Atcerieties, ka sportisti, iespéjams, sasniegs savu lielako atrumu, kas nozimé periodu, kad
sportists aug loti strauji. Saja perioda ir svarigi noregulét $auteni atbilstigi kermenim un
neatrasties pozicija parak ilgi, jo ta noslogo kaulus un muskulus. Tapéc pozicija ieteicami
isaki laika periodi (1-2 minttes pirms partraukuma) ar partraukumiem. Kermenim,
atrodoties pozicija, nevajadzétu sapét. Mérkis ir iegut atslabinatu dabisko stavokli, lai

poziciju saglabatu skelets, nevis muskuli.

Padomi treneriem Saja perioda:

e mainit $avienu skaitu treninos — dazreiz daudz, dazreiz maz;

e censties padarit treninus iespéjami kvalitativakus;

e atceréties, ka motivacija nak un iet, un palidzét sportistam izvirzit istermina mér-
kus, pieméram, ,paskatisimies, kadu progresu varat sasniegt, veicot $o uzdevumu
4-5 treninus”;

e var but sportists, kurs izrada nelielu interesi, bet kur§ varétu baut nakama zvaigzne.
Pajautdjiet sev: ,Vai mani sportisti nekoncentréjas un nav motivéti? Vai ar1 vini
koncentréjas uz kaut ko citu un vinus motivé kaut kas cits, nevis tas, ko es viniem
sniedzu?”;

e atcerieties par izklaidi, varbit sarikojiet neformalu pasakumu. Ieplanojiet treninu,
kura sportisti neSauj, bet tikai tira Sautenes;

e parmainas ir galvenais, lai saglabatu koncentréSanos, bet vienlaikus planojiet
5—7 treninus, kuros sportisti apgist jaunas prasmes. Trenéjiet sportistus 80 % laika
un 20 % atliciniet, lai ieviestu kddas parmainas treninos;

e laujiet sportistiem paSiem izvirzit mérkus, tiekties sasniegt nesasniedzamo. Kopa ar

sportistiem nosakiet mazakus mérkus, kas vinus tuvinas galvenajam mérkim;
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e ja ir kads jautdjums, uz kuru nezinat atbildi, vai ja saskaraties ar sarezgitiem gadi-
jumiem, dalieties ar kolégiem;

e ievérojiet galvenos SauSanas prasmju un pozicijas noteikumus. Uzziniet, kadi ir
VISSVARIGAKIE uzdevumi;

o stradajiet ta, lai vienlaikus sniegtu tikai vienu atgriezenisko saiti. Tas palidz sportistam

stradat kvalitativi, vienlaikus nesadalot uzmanibu uz parak daudziem aspektiem.

Sakot macibu treninu procesa lietot mazkalibra biatlona ieroci, galvena uzmaniba japievérs
drosibas noteikumu ievérosanai. Ka jau iepriekséjas nodalas tika minéts, audzékni ar drosi-
bas noteikumiem ir jaiepazistina, jau sakot ar pirmo modeli, kur Sau$anas apmaciba notiek
gan ar lazerieroci, gan ar pneimatisko ieroci; ar mazkalibra ieroci apmacamie sak macities
Saut péc pilnu 12 gadu sasniegSanas, ka tas paredzéts Latvijas likumdoSana. Pirms pirmas
$auSanas uzsakSanas apmacamajam janovada drosibas instrukcija, par kuru apmacamais

péc tam parakstas.

Trenin$ausanas un drosibas noteikumi ir aprakstiti Ministru kabineta noteikumos Nr. 840
(Riga 2011. gada 1. novembri, prot. Nr. 62, 19. §).

Treninsausana un drosibas noteikumi

38. Sporta organizaciju treningrupu (komandu) trenin$ausanas nodarbibas notiek
organizétas grupas $ausanas sporta specialista — sertificéta trenera (turpmak — treneris)
vai Sau$anas instruktora — vadiba. TreninSauSana izglitibas iestadés notiek atbilstosi

macibu programmam.

39. Persona, kura vélas $aut ar Saujamieroci, pneimatisko ieroci, loku, arbaletu, ieroci, kuru
darbina muskulu spéks, vai izmantot metamos aukstos ierocus, apgiist drosibas prasi-
bas un nepiecieSamas iemanas ar tiem rikoties, to konstrukciju, sastavdalu darbibu
un nozimi vai rikojas ar tiem SauSanas instruktora vai trenera tie$a vadiba un péc ta

komandas.
40. Sau8anas instruktors vai treneris kontrolé, ka personas ievéro drosibas prasibas.

41. TreninSau$ana notiek pastavigi izveidotas Sautuvés (Sausanas stendos) vai vienreizéjas

lietoSanas Sausanas stendos, kuru kategorija atbilst izmantojamajam ierocim.

42. Persona, kura uz trenin$ausanu ierodas ar tas ipaSuma registrétu Saujamieroci vai lielas
energijas pneimatisko ieroci, vai dienesta Saujamieroci, Sautuves ($auSanas stenda)
ipasniekam, Saus$anas instruktoram vai trenerim uzrada ieroca glabasanas vai nésa-

Sanas atlauju.

43 Personu $autuve (3ausanas stenda) registré apmeklétaju registracijas zurnala, bet sporta
organizaciju treningrupu (komandu) vai izglitibas iestazu macibu grupu apmekléjumus

uzskaita macibu un treninu uzskaites zurnala, veicot attiecigus ierakstus.
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44,

45.

46.

47.

48.

49.

Personas, kas ieradusas uz treninSau$anu, Sau$anas instruktors vai treneris instrué
par Sautuves (SauSanas stenda) noteikumiem un dro$ibas prasibam. Persona ar
parakstu apliecina, ka ir iepazinusies ar $im prasibam un ir atbildiga par to ievéroSanu.
Treningrupas par $autuves (3auSanas stenda) noteikumiem un dro$ibas prasibam

instrué vismaz reizi meénesl.
Personas datus un vecumu parbauda, pieprasot uzradit personu apliecino$u dokumentu.

Sautuves ($auSanas stenda) nolikuma paredzétas dro§ibas prasibas, ka arl $au$anas
instruktora vai trenera rikojumi ir saisto$i visam personam, kas atrodas $autuvé (Sau-

$anas stenda).
Sautuves ($ausanas stenda) darbinieki pastavigi uztur tiribu un kartibu $ausanas vieta.

Aizliegts rikoties ar ieroci personai, kura ir alkoholisko dzérienu, narkotisko, psihotropo
vai citu apreibino$o vielu iespaida vai tada stavokli, kas rada pamatu domat, ka persona
ieroc¢aizmanto$anaslaika varrikoties neadekvati vai izraisit nejausu $avienu. Ja Sausanas
instruktoram vai trenerim ir pamats uzskatit, ka persona ir apreibinosu vielu iespaida

vai tada stavokli, kada nevar dro$i izmantot ieroci, vin$ neatlauj izmantot ieroci.

Persona $ausanas pozicija un pie SauSanas linijas ir tikai ar Sausanas instruktora vai
trenera atlauju. Sanemto ieroci un municiju persona neatstaj bez uzraudzibas un nedod

citam personam (iznemot $ausanas instruktoru un treneri).

50.Ja pie mérka vai SauSanas bistamaja sektora atrodas cilvéks, dzivnieks vai neparedzéts

51.

52.

53.

54.

55.

56.

Skeérslis, ieroci aiztikt aizliegts.

Persona treninSausanu izdara tikai péc SauSanas instruktora vai trenera komandas.
Persona, kurai ir ieroca glabasanas vai nésasanas atlauja, treninSausanu var izdarit
patstavigi ar Sausanas instruktora vai trenera atlauju, bet péc treninsausanas beigam

pie mérka doties tikai péc vina komandas.

Trenin$ausanu vai iero¢a mesanu organizé ta, lai persona, izmantojot ieroci no dazadam
distancém, neapdraudétu sevi un citus. Sausana viena $ausanas sektora vienlaikus
ar 1sstobra un garstobra iero¢iem (iznemot mazas energijas pneimatiskos ierocus) ir
aizliegta.

Vienlaikus pa vienu meérki ar loku vai arbaletu Sauj ne vairak ka cetras personas. Uz
Sausanas linijas atzimé Sau$anas vietu, kas nav Sauraka par 80 centimetriem katrai

personai. Uz SauSanas linijas ir atzimes, kas norada katra mérka vairoga vidu.

Ieroci treninsausanai pieladé, atrodoties uz Sausanas linijas. Ieroci vér§ mérka virziena,
témé un Sauj ar to tikai uz meérki. Metamo ieroci met tikai mérka virziena, atrodoties uz

$ausanas (mesanas) linijas.
Blakus esoSo personu ierocus aiztikt aizliegts.

Citam personam aizliegts novérst uzmanibu vai citadi traucét personu, kura izdara

$ausanas (mesanas) vingrinajumu.
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57. Visas personas partrauc $au$anu (metama iero¢a izmanto$anu) péc trenera komandas

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

,Stop!”, kas dota mutiski vai cita saprotama veida un valoda. Péc komandas ,Izladét!”,
kas dota mutiski vai cita saprotama veida un valoda, persona nekavéjoties izladé, noliek
un nodrosina ieroci, ka ari, neatstajot savu vietu pie Sausanas linijas, uzrada ieroci

$ausSanas instruktoram vai trenerim.

Personam, kas neizdara trenin$ausanu vai neizmanto metamo ieroci, uz Sausanas linijas

atrasties aizliegts.

Arpus Sausanas linijas personai aizliegts ar ieroci témét vai citadi gatavoties Sausanai

un veérst ieroci pret cilvékiem.

Persona, kura beigusi Sausanu ar Saujamieroci vai lielas energijas pneimatisko ieroci,
paliek uz Sausanas linijas 1idz noteiktai komandai un var doties pie mérkiem tikai péc

tam, kad sanemta $ausanas instruktora vai trenera atlauja.

Persona, kura beigusi Sausanu ar loku vai arbaletu, novieto loku vai arbaletu Sausanas
pozicija vai speciali tam paredzéta vietd un var doties pie mérkiem tikai péc tam, kad

sanemta Sausanas instruktora vai trenera atlauja.

Aizejot no Sausanas linijas, persona parliecinas, vai iero¢a patrontelpa un aptveré nav

palikusi municija. Aizliegts aiziet no Sausanas linijas, ja ierocis ir sagatavots Sausanai.
Bultas izvelk no vairogiem (mérkiem) pa vienai un t3, lai netraumétu sevi un apkartéjos.

Persona nekavéjoties zino Sausanas instruktoram vai trenerim par jebkuru apstakli, kas

varétu apdraudét personu drosibu.

Personai, kura izdara treninsausanu, $aujot ar Saujamieroci, un personam, kuras atrodas
tuvu Sausanas linijai, ieteicams lietot ausu aizsarglidzeklus (austinas, aizbaznus).

Personas, kuras ir jaunakas par 18 gadiem, minétos ausu aizsarglidzeklus lieto obligati.

66. Juridiska vai fiziska persona, kura izveidojusi $autuvi (S8ausanas stendu), $ausanas vieta

67.

nodrosina pastavigu ¢aulu savak$anu un $ausSanas vietas sakopsanu.

IerocCi pastavigi ir personas uzraudziba. Persona jebkuros apstaklos ar ieroci rikojas ta, it
ka tas biitu pieladéts un sagatavots Sausanai.

68. Janepiecie$ams, juridiska vai fiziska persona, kura izveidojusi $autuvi (S8ausanas stendu),

nosaka papildu drosibas pasakumus, kas ir saisto$i personam, kuras atrodas Sautuve

(Sausanas stenda).
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Sausanas pozicijas biatlona

SauSanas pozicijas biatlona ir divas: gulus un stavus. Abam pozicijam nepiecie$ama lielu

koncentracija, kermena stabilizacija un precizitate SauSanas laika. Lai precizak ienemtu

katru no pozicijam, liela uzmaniba japievérs turpmak izklastitajam darbibam.

Gulus pozicija
b
e Celiuzleju pareiza lenki uz paklaja — lai varétu ienemt poziciju, izdarit pareizu spiedienu
uz plecu (neatliecieties atpakal) un trapit tiesi Sautenes virziena, péc nolai$anas pozicija
neparvietojot kermeni un kreiso roku. Poziciju visvieglak ienemt, ja par atskaites punktu

izmanto paklaja malu, kas ir labs orientieris pareizam celu novietojumam.

e Arlabo roku novietojiet plecu uzliktni uz laba pleca, tad labo roku apnemiet ap rokturi un
labo elkoni novietojiet uz paklaja. Tada veida tiek noslégts balsta trisstiiris un ir vieglak
panakt pasu stingro poziciju un pareizu spiedienu uz plecu. Lai gan labajam plecam ir
javeido stingra pozicija, tam ir JABUT atslabinatam. Spiediens labaja plecu dala rodas
pareizi nenoreguléta rokas atbalsta un siksnas attaluma dél. Kreisas rokas un laba pleca
spiediena sadalijumam jabut vienmérigam (50—50). Ja tas nav vienmérigs (60—40),
pielagojiet spiedienu, kasrodas, ieejot pozicija, un, kad ienemat poziciju, laujiet kermenim

pietuvoties Sautenei. Vienmeér atcerieties atslabinat labo plecu.

i
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e Kreisa elkona novietojums: tuvu pie Sautenes un ta, lai plaukstas locitava butu taisna
un lai atsitiens virzitos taisni uz augsu un uz leju. Precizs kreisa elkona novietojums ir

aptuveni divi tris pirksti lidz Sautenes vidum. Kreisais un labais elkonis ir 90-100 gradu

izliekuma.

e Linija: pietiekami liela kermena dala aiz Sau-
tenes, lai, no stobra novelkot liniju taisni
atpakal, ta skartu labo kaju. +/- 30 cm ir
labi, bet ne vairak. Jums: 25 cm no linijas lidz

pirkstgaliem.

e Augstums uz zoda
balsta: zods novietots
ta, ka, aizverot acis un
3—4 reizes ieelpojot un
péc tam izelpojot tikpat
daudz gaisa, cik tad, kad
aizturat elpu, var atvért
acis un ieskatities tiesi
témekli. Galvai jabut

taisnai, un kaklam —

atslabinatam.



o Merkéesanas linija: vajadzétu bit ta, ka redzat tiesi caur témékli un priekséjo redzamibas
gredzenu. Attalumam starp acs abolu un témeékla gredzenu jabut aptuveni no 3 1idz 5 cm.
Ir svarigi ievérot zinamu attalumu, jo, ja piere vai uzacis pieskaras téméklim, tas var

traucét Sautenes atsitienu. Atsitiena kustibai nepiecieSsama pietiekami briva platiba.

e Meérkésanas cauruma izmeérs témékli: tam jabtt iespéjami mazakam, un jums joprojam
jaspéj skaidri redzét. Lai tas bitu optimals atkariba no dienas apgaismojuma, noreguléjiet
(ja tas ir reguléjams) to pirms katra trenina, nonullésanas. Tam vajadzétu but no 1,2 lidz
1,4 mm (tas var but lielaks, ja ir bieza migla). Tada veida vieglu regulaciju var panakt ar
LIRIS” palidzibu.
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o Atslabinatieslidz pareizajamstavoklim: pozicijaijabuitstingrai, betvienlaikusatslabinatai.
Iedomajieties tadu ka vilni, kas pédéja ieelpas bridi pirms elpas aizturé$anas iet caur

kreiso roku, labo plecu un satvérienu.

Stavus pozicija

e Kaju novietoSana: pédu lenkis virziena uz mérki, attalums starp pédam, svars uz pédas
pamatnes un papéza. Pédu novietojums: 5 cm prieksa kreisajai pédai vai 5 cm aiz kreisas
pédas.
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e Gurni ir vérsti taja pasa virziena ka pédas.

Uzmaniet savu labo gurnu!

Sautenes svars ir tik tuvu kermenim, ka no

:.:__ !llt:—_ =
Sautenes caur kreiso roku un kreiso gurnu varétu |
novilkt liniju, kas izietu caur kreisas pédas vidu —

pa vidu starp pédas pamatni un papédi.

e Spiediens pleca, bet plecs atslabinats.
e Taisna kreisas rokas plaukstas locitava.

e Vilnis caur kermeni izelpojot.




o Nospiezot méliti, saglabajiet lidzsvaru. Mélites nospieSanai izmantojiet tikai pirkstu.
Nospiezot méliti — nekadu kermena kustibu, iespéjami mazak kustibu priekséja

redzesloka gredzena.

‘-
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3. solis. 17-18 gadi: iemacities sacensties

17-18 gadu vecuma sportisti jau noteiktu laiku ir trenéjusies un sak gut pieredzi, pasi

nosakot to, kas viniem der un padodas. Vini ir guvusi gan pozitivu, gan negativu pieredzi.

Pozitivo pieredzi vélamies turpinat treninu un sacensibu darba. Sacensibas pasas par sevi

klust svarigakas. Lai iegiitu pieredzi, ka kermenis un galva strada sacensibas, ir jasniedz

noradijumi, ko akcentét turpmakaja treninu darba.

Saja posma, attistot konkrétas prasmes, jasasniedz noteikti mérki.

1

o Gk W

8.
9.

Sacensibu pieredze.

Elposanas prasme pirms Sau$anas un tas laika sacensibas un intervalos.
Sléposanas un Sausanas rezima atra nomaina.

Kermena atra atslabinasana, ienemot poziciju.

Izstradat klikskinasanas vai turéSanas véja taktiku.

Spét mainit elposanas tehniku, ja nepiecieSams, pieméram, starp $avieniem izelpot

divas reizes, nevis vienu.
Biit drosam par Sausanas planu A.
Izstradat Sausanai planu B.

Kustibas modelis uz mérki stavus pozicija, ir skaidrs plans A.

10.L1dzsvars stavot.

11. Palielinata turé$anas zona.

12.Bit drosam par sajatam gulus stavokli.

13.Veicinatas pamatprasmes, ko parada palielinati rezultati 30—30 testa.

Snieguma prasibas: 510 punktu.

14. Aprikojuma un municijas kontrole.

15.Prasme veikt Sautenes parbaudi.

16.Ievérot noteiktu Sautenes tiriSanas kartibu.

17. Garigo prasmju attistiba.
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Sausanas pilnveides vingrinajumi
1. Muskulu atslabinasana:
e ienemt gulus vai stavus poziciju — sasprindzinat kreiso roku, kreiso plecu, labo plecu,
labo roku, kreiso kaju, labo kaju, turét sasprindzindjumu apméram 8 sekundes, péc tam
atslabinat muskulus — 1ss partraukums (izjatot muskulu relaksaciju). Vingrinajumu

atkartot 3—5 reizes.

2. Nulles pozicijas ienemsanas parbaude $ausana gulus pozicija:
e ienemt gulus poziciju — veikt divas ieelpas un izelpas, péc tresas ieelpas veikt nepilnu
izelpu (%) un fiksét precizu témeésanas attélu (1. attéls). Vingrinajumu atkartot divas

reizes;
e aizvért acis — turét acis aizvértas un veikt tiesi tadu pasu ieelpu un izelpu skaitu,

péc izelpas atvért acis par %3, un pie izelpas mérkim precizi jasakrit, tiesi tapat ka ar

atvértam acim. Vingrinajumu atkartot 7-10 reizes.

Izelpa leelpa Izelpa 213
&
—H
1. attéls

3. Stavus pozicijas noturéSanas un témesanas attistisana:
e ienemt stavus poziciju, témeét, noturot veikt elposanas vingrinajumus, akcents uz
diafragmalo elpoSanu. Vingrinajumu izpildit 7-10 min;
e péc 5 min pauzes ienemt stavus poziciju, noturét un témeét, lénam nonemt labo roku

no laides roktura un $adu poziciju noturét. Vingrinajuma izpildes laiks no 3 lidz 5 min;
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e péc 5 min pauzes ienemt stavus poziciju, bet Soreiz vingrinajumu izpildit uz pretéjo
pusi: ja ierocis bija labaja pleca, tad tagad ieroci ievietojam kreisaja pleca un balstam
uz labas rokas.

4. Gulus un stavus pozicijas atra ienemsana:
e sakuma pozicija aiz paklaja, péc signala atra pozicijas ienemsana (gulus vai stavus), atrs
pirmais $aviens vai tukssaviens, atra paklaja pame$ana. Vingrinajums tiek izpildits

5—10 reizes.

5. Temeésana:

e lai pilnveidotu prasmi témét un pielagoties dazadiem apstakliem, loti noderiga ir
netradicionalo mérku (2. attéls) izmanto$ana, kas palidz labak izprast téméSanas
tehniku un pilnveidot adaptacijas iemanas. Pilnveidojot témésanas celu, tukssausana
izmantojam speciali sagatavotu ziméjumu, kur téméjot virzamies no viena meérka uz
otru (3. attéls).

AOO =]

2. attéls
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Psihologijas pamatprincipi

Sportistu sniegumu nosaka Cetri galvenie elementi:
1) fiziskais,
2) garigais jeb emocionalais,
3) taktiskais,
4) tehniskais.

Katram cilvékam ir garigo prasmju kopums, un dazadas situacijas ikviens risina atskiriga
veida. Garigas prasmes ietekmé agraka pieredze, kas iegiita kop$§ agras bérnibas. Garigas
prasmes, tapat ka fiziskas prasmes, var trenét un attistit. Betir jabut zinasanam par garigajam
prasmém un to attistiSanas veidiem. Garigas prasmes NAV iedzimtas, lai gan daudzi uzskata
pretéji. Trukst zinaSanu par garigo prasmju bitibu un trenésanas veidiem, tapéc daudzi
uzskata, ka tas sportistam ir iedzimtas. Sporta psihologijas literatiira nedaudz variéts miisu

garigo pamatprasmju skaits, tacu kopuma noradits uz piecam prasmém:

1) pasparliecinatiba saistita ar pasu sportistu ticibu prasmei un spéjai izpildit uzde-

vumu. Ta ir loti specifiska, pieméram, sportists var ticét, ka Sausana ir simtprocentigi
iespéjams trapit pirmo $avienu un neiespéjami trapit pédéjo Savienu;
2) motivacija — iek3éjs stavoklis, kas izraisa, vada un virza uzvedibu;

3) koncentrésanas tiek definéta ka spéja apkopot un virzit sajutas un domas vienlaikus

uz vienu uzdevumu;

4) stresa vadiba. Stress galvenokart tiek definéts tris dazados veidos: a) ka aréja ietekme
(stresa stimuli); b) ka fiziska vai emocionala reakcija uz aréju ietekmi (stresa pieredze);
c) ka reakcija uz mijiedarbibu starp aréjam ietekmém un reakcijam uz tam (Lazarus §
Folkman, 1984; Selye, 2013; Ursin & Eriksen, 2004). Lai varétu apgut stresa vadibu,
ir jaattista parvaréSana — $o terminu visbiezak lietojam, kad kaut ko sasniedzam,
apstradajam vai apgiistam t4, ka tas atbilst miisu pasu un apkartéjo ceribam;

5) muskulu sasprindzinajuma regulé$ana ietver visas metodes un prasmes, kas ietekmé

fizisko spriedzi, pieméram, elpas kontroli un atslabinasanos.

Ipasi biatlona $auSanas dala spéjai koncentréties ir iz$kiriga nozime gan attieciba uz
attistibu, gan rezultatu. Tas, kada lIimeni sportists uztur citas garigas prasmes un kas vinam
skiet viegls vai izaicinoss, katram sportistam ir atskirigs. Kad cilvéks izvélas nodarboties
ar sportu, vin$ sevi paklauj ar1 spiedienam, kas ir saistits ar sportu. Noliek sevi uz robezas.
Tas jaatzist visiem sportistu lidzcilvekiem. Spiediens var nakt no iekSpuses vai no arpuses.
Iekséjais spiediens galvenokart rodas no vélmes visu paveikt vislabakaja veida: sportists
patiesam vélas giit panakumus, paradot sev, ka spéj pareizi lietot prasmes, un jitot, ka
parvalda situaciju. Aréjais spiediens var rasties daudzu apstaklu ietekmé: sportists var izjust
spiedienu, pamatojoties uz vecaku sacito vai to, ko vini varétu teikt, uz treneru vardiem un
uzvedibu, var izjust komandas biedru, mediju, federacijas, konkurentu utt. spiedienu. Ta ir
iezime, kas ir raksturigi saistita ar sportu un sacensibam. Lai gan var iemacit vecakiem un

treneriem palidzét sportistiem $ajas situacijas, no ta nevar pilnigi atbrivoties. Tatad misu
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meérkis ir palidzét uzturét un trenét sportistu un treneru garigo elastibu. Tas nozimé, ka
viniem ir instrumenti, lai pareizi un veseligi risinatu visas situacijas, ar kuram saskaras.
Gan treneriem, gan sportistiem ir jaizvélas, uz ko koncentréties, un jaspéj atskirt, ko vini var
kontrolét un ko vini nevar kontrolét. Sportistiem un treneriem ir jabtit gataviem paradibam,
ko vini nevar kontrolét, vienlaikus izvéloties pievérst uzmanibu tam, ko var kontrolét. Lai
palidzétu sportistiem veidot izpratni par to, ko vini var kontrolét, var likt viniem aizpildit

$o veidlapu:

Garigo atkritumu tvertne Paradibas, ko es nevaru Paradibas, ko es varu kontrolét
kontrolét

Garigaja miskasté pieraksta | Pieraksta visu, ko nevar | Pieraksta visu, ko var kontrolét.

visus savus tipiskos kontrolét. Piemeéri: Piemeri:
attaisnojumus: e laikapstakli; e manas darbibas treninos;
e man tas ir ipasi griti; e citu cilveki vardi un e mana reakcija uz savam
e man bija sliktas slépes; uzvediba; domam;
e es nebiju pietiekami e aréna; e mans Sausanas
koncentréjies. o utt. meistarstikis;

e meérkis, uz kadu izvélos
Saut;
e utt.

Kad esam uz $ausanas paklajina, misu domas un koncentré$anas ir simtprocentigi jano-
sledz un javelta Sausanai un elpo$anai, un mélites spieSanai. Rezultats mérki ir tikai savas

$ausanas pieejas ievérosanas sekas.

Vienkarss veids, ka sakt stradat ar garigajam prasmém, ir izmantot iepriekSminéto veidlapu.
Vél viens veids, ka sakt stradat ar garigo attistibu, ir izmantot RAR modeli: registracija—
pienem$ana—parorienté$anas (Registration—Acceptance—Refocusing). Modelis norada,
ka sportistiem jaattista prasmes, lai vispirms vini spétu noteikt, ka paradas satraucosas

domas un jﬁtas. Nakamais solis ir tas pienemt, neméginot ar tam cinities. Un visbeidzot

||' lll.'l nM l ‘ ,-.”f! H u“w

II‘ =_i‘u! J LR

I‘ll l ”‘ viniem vajadzétu atgriezties pie sava uzde-
| | |

" vuma: $auSana vienmér jabut tikai vienam

uzdevumam, kas attiecas uz elpoSanu, atsla-

o S P e binaganos, mérkésanu vai mélites darbu.

Katram sportistam ir ideadlas veiktspéjas
stavoklis (Ideal Performance State — IPS) —
stavoklis, kura vins$ vai vina ir pilnigi sagata-
vots un gatavs nevainojamam sniegumam. IPS
atspogulo sportista sagatavo$anos visas Cetras
iepriek$minétajas jomas. Lai palidzétu trené-
jamiem sportistiem sasniegt IPS galvenajas

sacensibas, ir loti svarigi attistit vinu garigas

“'4 prasmes.
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KONCENTRESANAS UN TRAUKSMES PROBLEMU PAZIMES

Koncentresands problemu pazimes

Trauksmes probléemu pazimes

Troksnis, citi konkurenti viegli novérs uzmanibu.

Nav fokuséts skatiens.

Koncentréjas uz nepareizo lietu.

Neuztver vides stimulus (pieméram, sportistam pa galvu trapa lidojosa bumba, kuru

vinam (vinai) vajadzéja redzét).

Nemierigums.

Grauz nagus.

Léka uz vietas.

Parmeérigi jutigs pret troksni
un redzamam lietam.

Runa vairak neka parasti.

Runa mazak neka parasti.
Daudz zavajas.

Izjut sliktu dasu (taureni védera).
Aizdusa.

Izvairas no citiem.

Lip pie citiem.

Aukstas, mitras rokas.
Pastiprinata urinacija.
Pastiprinata sviSana.

Negativi izsakas par sevi.
Saspringusi muskuli.
Galvassapes.

Sajita, ka talit vems.

Sausa (ka ar vati pildita) mute.

Miega traucéjumi.

Garigas stratégijas, ko izmanto veiksmigi sportisti

Lai stiprinatu parliecibu, veiksmigi sportisti sacensibu laika piekopj noteiktas prob-
lému risinasanas stratégijas.

Vini ievéro noteiktu kartibu, ka pirms sacensibam un to laika reagét uz neparastiem
apstakliem un uzmanibas novérséjiem.

Vini, prata noblokéjot nesvarigus notikumus un domas, pilnigi koncentréjas uz gai-

damo sniegumu.
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e Pirms sacensibam vini izmanto vairakas garigas izméginajumu metodes.
e Pirms sacensibam vini neuztraucas par citiem konkurentiem, bet koncentréjoas uz to,
ko spéj kontrolét pasi.
e Vini izstrada detalizétus sacensibu planus.
e Vini macas regulét uzbudinajumu un trauksmi.
(Weinberg and Gould, 1999)

30-30 tests

30—30 Sausanas

Sacensibu
risinajums

tests ir Sausanas

pamatprasmju

Saviena izpilde

parbaudes un

apvienosanas

SpEju tests.

ElpoSana | Atbrivosanas | Mérkésana | Nospiediens

Sausanasy \

/ Mentila sagatavotiba: koncentrésanas un disciplina

/ Motivacija, griba, vélme \

30—-30 Sausanas tests ir loti labs $ausanas pamatprasmju parbaudes tests. Jiis sanemat

rezultatus parsportistulimenikatranosausanas prasmém:pozicija,elpo$ana,atslabinasanas,
mérkésana, mélites darbs. Un ne mazak svariga ir vinu spéja $Is prasmes apvienot
izpildijuma. 30—30 Sausanas tests var sniegt prieksstatu arl par municijas un Sautenes
darbibu. Ja sportistam ir slikti rezultati 30—30 SauSanas testa vai ari vin$ laika gaita nav
attistijies un testa uzradijis labakus rezultatus, treneriem vajadzétu sev pajautat, kura (-as)
prasme (-es) nodro$ina sportista rezultatu; kura sportista darbiba, ko es varu redzét savam
acim. Lai iegitu vairak atbilzu par to, ko sportisti dara gadijuma, ja nevarat izprast, kas
vinus izaicina visvairak, iespéjams izmantot arl lazersistému, piemeéram, ,Scatt” sistému.
Ta ari1 sportistam var palidzét labak izprast savu sniegumu. Lai iegiitu optimalu rezultatu
un labako iespéjamo atbildi, sportistam $aja testa jaizmanto sava sacensibu municija. Testu
var izmantot ka sportistu attistibas parbaudi, bet ar1 ka labu treninu, attistot precizitati un

sportistu spéju veikt precizus Savienus. Precizitate ir nozimiga Sau$anas snieguma dala.

Snieguma prasibas 30—30 sausanas testa 17-18 gadu vecuma
Gulus: 275 punkti.

Stavus: 210 punktu.

Kopéjais punktu skaits: 485 un vairak.
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Ka tirit Sauteni

Kapeéc tirit Sauteni

Sautene ir mehanisks instruments, un, lai nodro$inatu ta precizitati un darbibu, tam
nepiecieSama apkope. Ir svarigi, lai stobrs buitu tirs un stobra precizitate butu visaugstakaja
iespéjamaja limeni. Mérkis ir saglabat Sauteni vislabakaja iespéjamaja limeni maksimali

ilgi. Sautenes un stobra precizititei nevajadzétu biit par iemeslu vijam sportista sniegumam.

Izmantojiet bronzas otu vai auklu ar daziem ellas pilieniem. Sausa tiriSana veicama ar

tiriSanas salveti.
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Galvena tiriSana

(péc 3000 savieniem)

Vispirms notiriet Sauteni, ka to darat
ikdiena. Izmantojiet lielu salveti (tai

vajadzétu but nedaudz stingrai, tomeér

i = -
b & I -—"'.“_'- - - -

tadai, lai to varétu iestumt), piesu-

&
"
]

ciniet salveti ar ,Gold Medallion”.
Izmantojiet 2—3 tiras salvetes ar vienu
kocinu. Beigas veiciet ikdienas tirianu.
Atskravéjiet aizbidni un notiriet ari to.
Jums ir jaizmeégina, kas juasu Sautenei der
vislabak, kad ir auksts, — vai aizbidnis
vislabak slid ar planu tauku kartu, grafita

tauku kartu, ellas kartu vai sauss uz

bidamajam dalam.

Sautenes glabasana isu laiku

Veiciet ikdienas tirisanu, bet péc sausas
tirisanas vienu salveti ar ellas pilienu
vienu reizi izvirziet cauri stobram. Tad
veidosies plans ellas slanis, kas aizsargas

stobru.

Pirms lietoSanas cauri stobram vienu

reizi izvirziet vienu sausu salveti.

Uzglabajiet Sauteni saskana ar uzglaba-
$anas kartibu, ka ari uzglabajiet to ar ellu
stobra. Uzglabajiet Sauteni ar priekséjo
témeékli uz leju (lai papildu ella iztek pa
stobru, nevis ietek mehanisma; varbut ne

tik svarigi biatlona Sauteném).

Péc tam kad Sautene ir bijusi slapja, neaizmirstiet to izjaukt un laut tai nozit atvértai
(atvérti sniega vaki, aizbidni). Parbaudiet, vai katra skrave ir ciesi pievilkta un vai dioptrs,
priekséjais témeéklis un priekséja téemeékla gredzens ir ciesi pievilkti. Vienmeér nemiet lidzi
papildu adatu un papildu detalas, kas jums var but nepiecieSsamas. Regulara tiriSana un

katras Sautenes dalas parbaude ir svariga, lai ar Sauteni nenotiktu nekas negaidits, jis to
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varétu kontrolét un koncentréties uz svarigo. Tirianas mérkis ir iespéjami ilgak saglabat

stobra un Sautenes precizitati un nodrosinat precizitati augsta limeni.

Kad tirat stobru, parbaudiet, vai kocins gludi un vienmérigi slid stobra iekspusé. Ja stobra
iek$pusé ir kada vieta, kur kocins neslid, tur var biit noticis spradziens tidens vai smilsu dél,
kas noklust lidz lodei un péc tam eksplodé stobra iekSpusé. Atkariba no ta, kura stobra vieta
tas ir noticis, stobrs var zaudét precizitati, un tas ir jamaina, tacu stobrs ir japarbauda. Ja tas
atrodas apméram 20 cm uz priek$pusi no kameras, ta ir sliktaka vieta. Ja tas atrodas talak
prom no kameras, tas joprojam var but kartiba. Tacu jebkura gadijuma tas ir japarbauda —

vienkarsi ieviesiet ieradumu to ievérot.

Tiridanas proceduru izstradajis Lasgs Aksels Nigors (Lars Axel Nygdrd), bijusais elites
$avéjs, norvégu treneris, ,Military Rifle Team” un ,Gunsmith” (strada Norvégijas biatlona
komandas laba) un Trunns Hjells (Trond Kjpll), bijusais elites $avéjs un bijusais komandas
,Norwegian Rifle and Biathlon Team” treneris, un tas ir balstits uz vinu 30 gadu pieredzi un

dokumentéts, izmantojot borta témékli (kamera, lai skatitos stobros).
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4. solis.19-23 gadi

HANNES SAUSANAS FILOZOFIJA: NOSLEPUMI — TIESI UN ATKLATI

PAMATA FILOZOFIJA
o Stradat tik smagi un tik daudz, cik vien kermenis ir spéjigs veikt un darit, kad prats ir

kaut kur citur vai ir parslodzes stavokli no iek$€ja un (vai) aréja spiediena.

e Spiediena vai nervozitates sajiita ir laba zime, kas vésta tikai to, ka patiesam vélaties
git panakumus. Ikviens reizém jitas nedrosi. Parvértiet savu nedrosibu par savu

stipro pusi!
e Nekad neméginiet Saut ta, ka neesat trenéjies Saut.

e Meérkéjiet drosi un stabili! Lai viss izdotos, tad bridi, kad atrodaties uz SauSanas
paklaja, centieniem trapit pa mérkiem ir jabut vissvarigakajam dzivé. Atmetiet visas

citas domas, iznemot mérki, un meérkéjiet uz to maksimala koncentracija.

e Kad atrodaties uz Sausanas paklaja, jus esat viens. Saja situacija tikai jus varat sev
palidzét. Jus izvélaties, ka rikoties. Tapéc ir svarigi sniegt rikus un zinasanas, lai varétu

pienemt pareizus lémumus un rikoties pareizi.

e Uznemieties atbildibu par savu karjeru. Uzdrosinieties sevi izaicinat un, apgiistot savu
sporta veidu, neaizmirstiet atrast pareizo izjutu. Jus, sportists, vienmer centisieties
klat labaks, un, ja jus pievérsisieties tikai tam, kas jums jauzlabo, un aizmirsisiet to,
kas jums patiesam labi padodas un ko jus parvaldat, tad jis nonaksiet tikai bailu
un (vai) viduvéjibas zona. Ta ka viss ir atkarigs no pasa. Katru ménesi vienu reizi
atziméjiet kalendara atbildes uz $adiem jautdjumiem: ka esmu uzlabojis savas prasmes
un cik daudz dzilak savu sporta veidu esmu apguvis pédéja ménesa laika? Cik liels

izaicinajums tas man ir bijis? Vai starp $im divam atbildém ir lidzsvars?

e Neaizmirstiet izklaidéties. Lai gan sports ir jiisu profesionalais darbs, dzivé joprojam

ir daudz visa ka nopietnaka. Nezaudéjiet perspektivu!
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PIRAMIDA

Sacensibu
risinajums

Saviena izpilde

Elpotana / Atslabindsanas /Temesana

Ivielites nospiediens

Sausanas pozicija — “stativs’

Mentalas prasmes: Koncentracija un disciplina

Meotivacija, griba, vélme

1. solis — motivacija: jums ir jagrib darit to, ko jis darat. Ar biatlonu jus nodarbojaties,
cerams, tapéc, ka tas ir labakais, ko varat iedomaties darit. Dazreiz ir vienkarsi

jastrada, bet kopuma sportosanai jabiit jautrai un patikamai nodarbei.

2. solis — mentalas, garigas prasmes: koncentrésanas un disciplina. Koncentracija — spéja
izslégt visu paréjo un fokuséties tikai uz kaut ko vienu. Disciplina — spé&ja kontrolét
un vadit koncentrésanos. Muskulu atslabinasana — spéja atri pariet no saspringta,
stradajosa muskula uz atslabinatu lidz pareizam limenim. Tas ir tris vissvarigakas

prasmes, kas jaapgust Sausanas joma.

Citas garigas prasmes ir paSparliecinatiba, stresa parvaréSana un motivacijas
uzturésana — $is prasmes ir vairak individualas un atkarigas no jasu personigajam

stiprajam un vajajam pusém.

3. solis — Sausanas pozicija ,Stativs”. Stingrs vai nestingrs? Vai jisu $ausanas pozicijas
atvieglo vai apgritina elpo$anu, atslabinasanos, mérkésanu un mélites nospie$anas

darbibu?

Més nodalam aréjo poziciju un ieks€jo poziciju:

e aréja pozicija — redzamas pozicijas, ciktal tas ir novérojams no arpuses;

e iek$€ja pozicija attiecas uz visu muskulu sasprindzindjumu, spéku un spiediena
attiecibam pozicija. Galvenie faktori ir lidzsvars un muskulu spriedzes kontrole. Ja ir
gruti, ir viegli pievilties, uzticoties tikai savai sajttai, jo péc kada laika lénam iziet no
pozicijas ir viegli. Bet daZos periodos sajiitu var izmantot. Tikai neaizmirstiet arl par
daziem konkrétiem kontrolpunktiem.
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4. solis — elposana, atslabinasanas, temésana, mélites nospiediens.

Elpo$ana: pareiza elpo$ana no garigas parslégsanas atzimes (atzime, ko veicat aptuveni
100 metrus pirms $au$anas zonas, SauSanas paklaja) — saciet kontrolét elposanu, elpojiet

ta, lai sasniegtu pareizu relaksacijas limeni pirms pirma saviena.

Atslabinasanas: vilnis, kas virzas caur kreiso roku un kreiso plaukstu, labo plecu un galu
gala labo roku, lai jus butu atslabis lidz pareizajam limenim, jo Ipasi Sajas kermena dalas.
Atcerieties, ka Sautene, saskaroties ar $im kermena dalam, ir loti jutiga pret muskulu
sasprindzindjuma izmainam. Ja neizdosies atslabinaties pareizi, trapijuma vieta mainisies,
lai gan mérkésana izskatas pareiza. Svarigakais, ar ko jastrada? Biatlona grataka dala?
Varbiit.

Mérkésana: lietojiet vardu, kas raksturo, ka izskatas jusu pareiza meérka attéls, pieméram,
gulus stavokli — ,apal$”, ,vidi”, ,mérki”. Jums tas jaatkarto daudzreiz, lai smadzenes varétu
pazit pareizo attélu, kad prats jau ir noguris. Tas pats attiecas uz stavésanu. Uzziméjiet attélu,
ka jusu ideadlais mérkis izskatas stavot. Un atkartojiet, atkartojiet, atkartojiet! Atcerieties ari,
ka katru reizi, kad Saujat, jatrapa mérki tiesi tada pasa virziena un ar tadu pasu atrumu.
Esiet precizs!

Meélites darbiba sastav no trim dalam:

1) meélites punkts;

2) nospiediens ($avins tiek izvadits);

3) pécturésana, seko$ana. Pécturé$ana, seko$ana ir bridis, kad més vispirms sakam
klat neverigi. Tacu ta ir vissvarigaka meélites darbibas dala. Ta var saglabt savienu,
ja mélites darbibas pirma dala nav perfekta. Vienmeér veiciet pécturésanu, sekosanu,
turot pirkstu nekustigi, ,ieskatiet” lodi meérki (ta, lai metals pacelas uz aug$u) un
pirms parladésanas sekojiet atsitiena ciklam uz augSu un uz leju. Trenéjieties, lai
péc parladésanas iespéjami vairak virzitos tiesi mélites punkta virziena bez $aviena

veikSanas.

5. solis — SausSanas procedura: ta nozimé visu prasmju apvienosanu bez laika zaudésanas.
Sa sola mérkis ir elpot vairak un 5-6 sekundes apturét elposanu, péc aizturésanas
aizturot vél 1-5 sekundes, un tas ir nepieciesams, lai sajustu izmainas muskulu
sasprindzindjuma un stradatu ar spéju but atslabinatam ilgak, neka nepieciesams.
Parasti pirma vieta kermeni, kur jitama spriedze, to darot, ir arl pirma vieta, kur

jutama spriedze, kad Saujat sacensibas. Pietiek tikai apzinaties $o sajtitu, lai to labotu.

6. solis — sacensibu risinajums: tas nozimé apvienot visas prasmes ar tadu pasu fizisko
ietekmi uz kermeni (galva, muskuli, elpo$ana) un tadu pasu laika grafiku, ka tas
jadara sacensibas. Atcerieties, ka vienmeér ir jabit planam A, planam B, planam C

utt. Esiet sagatavojies!
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Viss $aja piramida minétais ir jatreneé, un ar to ir jastrada tik daudz, lai kermenis
spétu to paveikt pat tad, kad kermenis un prats nav vienoti, — kermenim vienkarsi
jaspé€j istenot sacensibu gaita. Tam nepiecieSams loti daudz (!) treninu. Atcerieties:
japiramidas pamats nav loti stabils, piramida sabruks, kad uzliksiet pédejo akmeni.
Piemers: cilvekam, kuram Sausana ir hobijs, pietiek ar nespéju paradit savu labako
sniegumu, lai kadu dienu iedomatos, ka varbut vajadzéeja darit ko citu, nevis Saut.
Ja ir Saubas (kaut viena doma) par to, ka varbut panemt brivdienu, nevis doties uz
Sautuvi, tas ir pietiekami, lai nespétu paradit savu labako sniegumu, — jo 1. soli

ielikta motivacija nav tik spéciga un stabila, kadai tai vajadzétu but.

SAUSANAS SARAKSTS: KAS JAKONTROLE, KAD RUNA IR PAR SAUSANU

Atcerieties: ar visu var stradat.

Koncentracija

Spéja izslégt visas citas domas, iznemot koncentré$anos uz pareizu mérkésanu un pareizu

meélites darbibu. Tam vajadzétu but vissvarigakajam.

Koncentracijas trenésanas veidi:
e SausSanas nodarbibas pa$as par sevi ir koncentrésanas trenins;
e citi veidi, ka to trenét, — apzinatibas trening, var izmantot progresivo relaksaciju vai
koncentréties uz vienu konkrétu lietu, ko redzat vai jutat, pieméram, ka ejot jutama
zeme zem kajam; skatoties uz koku un pétot, ka tas izskatas, ka smarzo, kada ir ta

krasa, kads ir lapu izmérs utt.

Gariqgas parslegsanas atzime

Atzime, kura savu uzmanibu parorientéjat no sléposanas uz Sausanu. Vispirms parbaudiet
galveno véja virzienu. Kontrolé&jiet elpoSanu, dzili ieelpojiet lidz pat véderam un ikreiz,
kad izelpojat, atslabiniet kermena augsdalu. Pirms $auSanas elpojiet ta, lai kermenis batu
iespéjami atslabinajies, un, cik iespéjams, samaziniet sirdsdarbibas atrumu. Parbaudiet véja
karodzinus visa Sautuvé un Ipasi pie mérka, kad tuvojaties SausSanas paklajam. Sasniedzot
Sausanas paklaju, pievérsiet skatienu savam mérkim, kas palidzés atmest visas citas domas.

Ipasi svarigi tas ir stavot, kad dabiska sejas pozicija ir pret personu, kura atrodas prieksa.

Elposana
o Atcerieties, ka vienmeér ir jabat planam A, planam B, planam C utt.

e Tris ieelpas pirms pirma $aviena. Vai process ka gulus, ta stavus ir tads pats?

e Divas dzilas ieelpas, viena ne tik dzila un ne tik atra izelpa pédéja piegajiena. Izelpojot
pédéja elpas vilni vienmér saglabajiet atslabinasanas vilni kreisaja roka un (vai) delna,
labaja pleca un kontrol€jiet satvérienu.

e Plans A: 1 ieelpa no 1. lidz 5. Savienam. Tas pats laiks elpas aizturéSanai un pareiza
mérka atraSanai (parbaudiet meérka attélu, tam vajadzétu but pareizam, ja elpojat
un aizturat elpu pareizi). Tatad plans ir tads, ka elpoSana un mérka attéla atrasana

automatiski notiek kopa. Ja ta nenotiek, mérka attéls ir vissvarigakais (plans B?).
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e Izmantojiet elpoSanu no garigas parslégsanas atzimes, lai sasniegtu pareizu
atslabinasanas limeni, ierodoties pie Sausanas paklaja. Ir par vélu sakt ar to stradat,
kad nonakat pie Sausanas paklaja.

Meérkésana
e Pareizs mérkésanas attéls gulus — apals (?). Atrodiet vardu, kas
raksturo jusu idealo attélu.

e Pareizs mérkésanas attéls stavus — melns un (vai) gana liels

meérkis (?). Atrodiet vardu, kas raksturo jusu perfekto, gana labo
attélu stavus. Uzziméjiet zimé&jumu, ka, jusuprat, jaizskatas vélamajam meérkésanas

attélam un ka Sautenei vélams parvietoties no pirma meérka, no pirma uz otro utt.

Melites darbiba

Tik daudz nospiedienu, cik vien iespéjams

veikt uzreiz (!) péc pieladéSanas. Nospiediet
pirkstu taisni aizmuguré. Veicot pécturésanu,
sekoSanu, turiet pirkstu nekustigi, lidz

priekséjais redzamibas gredzens nonak pie

meérka, un redziet un (vai) skatieties, ka lode

ieSaujas meérki. 1 sek. pécturésana, sekosana.
Ritms

Plans A: aptuveni 12—17 sekunzu no pirma $aviena lidz pédéjam $avienam gulus pozicija.
Vél nekoncentréjieties uz ritmu stavus. Tas naks velak. Paslaik svarigaks ir lidzsvars un
meérka attéls.
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GARIGIE TRENINI

IEVADS APZINATIBA

Sniegums notiek Seit un tagad, tiesi $aja mirkli. Iespéjams, jums ir nacies piedzivot, ka viss
vienkarsi notiek un péc tam, kad viss bija beidzies, jiis vairs neatceraties, ko darijat. Tas
var biit gan loti labs sniegums, gan ari pretéji — pilniga katastrofa. Ja tas ir labs sniegums,
sporta psihologija to sauc par plismu. Ja tas ir katastrofals sniegums, to sauc par slapésanu.
Més cenSamies atrast plismas stavokli, bet parak biezi apmaldamies citas domas vai
koncentréjamies uz lietam vai neparedzétiem notikumiem, ko nevaram kontrolét. Tikai
ar kaut ko vienu pietiek, lai més iesligtu haosa un negativa ieks$éja dialoga stavokli. Savu
uzdevumu pietiekami laba veik$ana klust par cinu. Tapéc ir svarigi energiju taidam domam
neizmantot. Més nevaram tas pavisam izmest no prata, bet varam izvéléties par tim nedomat.
Un tiesi tapéc ir svarigi pietiekami labi apgut tehniskas iemanas, lai pat tad, ja $ada situacija

rodas, joprojam butu iespéjams darboties pareizi.

Ja més pievérsam uzmanibu domam, kam nav nekada sakara ar musu tehnisko veiktspéju,
vai ja mums ir parak daudz uzdevumu, kas saistiti ar miasu tehnisko veiktspéju, tas parasti
izraisa stresu, jo meés jutam, ka nespéjam kontrolét situaciju. Savukart tas rezultéjas
nepareiza elposana: més sakam vairak elpot tikai ar kriitim, nevis elpojam dzili lidz pat
véderam. Elposana tikai ar kratim aktivize simpatisko nervu sistému, kas ir saistita ar cinas,
bégsanas vai sastingSanas reakciju. Tas paatrina sirdsdarbibu, sasprindzina muskulus un
aktivizé smadzenes, lai tas noticétu, ka aiz stura draud briesmas. Ja plecu, kakla, roku un
kaju muskuli savelkas un paatrinas ari sirdsdarbiba, tad més sasniedzam galveno Sausanas
izaicindjumu, jo palielinats muskulu sasprindzinajums jisu kontaktpunktos ar Sauteni
mainis Sautenes atsitienu. Sekas ir $aviena nenonakSana paredzétaja vietd. Mérkésanas
attéls izskatas labi, bet $aviens nenonak tur, kur gaidits, jo ir mainijies atsitiens. Palielinats
kaju un augsstilbu sasprindzindjums maina lidzsvaru stavus, tapéc arvien vairak un
vairak notiek kustiba $autené. Palielinats kustibu daudzums izraisa vél lielaku adrenalina
pieplidumu un vel lielaku muskulu sasprindzinajumu, jo smadzenes piefiksé, ka notiek
kaut kas nevélams. Un, ja nav konkréta plana, kura paredzéta preciza riciba un noteikumi,
ka elpot, ka atslabinaties, ka stradat ar méliti, més nonakam apburtaja loka un, visticamak,

pielausim vél vairak kladu.
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1. diena |Elpo$ana sédus, 10 min.
< . " - .
d" 2. diena |Elpo$ana sédus, 10 min. )
a ) } B ] Kopa:
@ |3.diena |Elpo$ana sédus, 10 min. 50 mini
Z minutes
~ |4.diena |Elpo$ana sédus, 10 min.
5. diena |ElpoSana sédus, 10 min.
1. diena |Elposana sédus, 10 min. Tests? * *(intervali vai
2. diena |Elpo$ana sédus, 15 min. testa
fi- 3. diena |Elpo$ana sédus, 10 min. _ .
e ' i . Kopa: skréjiens ar
a 4.diena |Elpos$ana sédus, 15 min. 1stunda pasnovértéjumu
i 5.diena |Elpo$ana sédus, 10 min. 25 minttes [no1lidz 10 par to,
6.diena |Elpo$ana sédus, 15 min. kada ir jusu
Izvéles koncentrésanas
7.diena |Elpos$ana sédus, 10 min. nodarbiba spéja)
1. diena |Elpo$ana sédus, 15 min.
2.diena |Elpo$ana sédus, 10 min.
IE“ 3.diena |Elpo$ana sédus, 15 min. Kopa:
é 4.diena |Elpo$ana sédus, 10 min. 1stunda
o5 |5.diena |Kermena skenésana, 10 min. 25 minutes
6. diena |Elpo$ana sédus, 15 min.
7.diena |Kermena skené$ana, 10 min. |Péc izvéles
1. diena |Elpo$ana sédus, 10 min.
2.diena |Elpo$ana sédus, 20 min. ElpoSana
< _
i3 |3. diena |Kermena skenéSana, 20 min. sefiu_s, 60
a ' _ . minttes /
@ |4.diena |Elpo$ana sédus, 10 min. K
Z {ermena
< |5.diena |Elpo$ana, 20 min. skenésana,
6. diena |Kermena skené$ana, 20 min. 40 minutes
7.diena |Elpo$ana sédus, 10 min. Péc izvéles
1.diena |Elpo$ana sédus, 20 min. . o
' . ' Elnogana *(intervali vai
~ 2.diena |Kermena skenésana, 20 min. _5 o testa skrgjiens ar
3 |3. diena |ElpoSana sédus, 20 min. iiir?fies ) pa$noveértéjumu
a 4.diena |Kermena skené$ana, 20 min. . no 11idz 10 par to,
Z ' ' Kermena kada ir jiasu
w5 |5.diena |Elpo$ana sédus, 20 min. skenésana, fv )
. , o koncentrésanas
6. diena |Kermena skené$ana, 20 min. 60 minutes spéja)
7.diena |ElpoSana sédus, 20 min. Tests? *

Nervu sistémas dala, kuru vélaties aktivizét ikdiena, ir pretéja tai sistémai (simpatiskajai),

kas kontrolé cinas vai bégSanas reakciju. Pretéjo sistému sauc par parasimpatisko, un ta

kontrolé partraukumu, atpiitu un gremosanu. Tatad sava darba varat méginat attélot tris

daZadas metodes.
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1. Apmaciba: jums ir jaddoma un japardoma, ka katru dienu uzlabot savus treninus, un uz
$o procesu jacensas skatities ar zinatkari. Ar1 jus ikdienas treninos noteikti esat jutusies
nomakti par neizdoSanos, nomakti, ka nekas neuzlabojas un ka pielaujat kliidas. Més visi ta
jutamies. Bet, ja So procesu spésim pagriezt otradi, paskatities uz to ar zinatkari, centisimies
to izbaudit un busim atvérti macibam, tas ietekmés miisu kermeni un pratu citadi ar1 tapéc,

ka parmeérigi neizmantosim savu simpatisko nervu sistému (cina, bégsana, sasting$ana).

2. Atputa un dzive arpus biatlona. Ja netrenéjamies, vélamies aktivizét parasimpatisko —
atputas, gremos$anas un partraukuma — sistému. Ir nepiecieSama taktika, lai nonaktu tada
prata stavokli. Butu labi, ja jums biitu hobijs, ar ko nodarboties, kad netrenéjaties. Tas var
bt jebkas, tikai nekas tads, kas atgadina biatlonu vai treninus. Tacu ir nepiecieSama cita
taktika, jo ir dabigi, ka ari starp nodarbibam rodas domas, kas saistitas ar biatlonu, un
domas, kas aktivizé cinu vai bégsanu. Un tiesi te noder apzinatibas trenins, jo tas palidzés
uzveikt §1s domas, neaktivizéjot simpatisko nervu sistému, — jis varésiet domat par tam,
sava kermeni neizraisot nekadus procesus. Apzinatiba nozimeé laut $im domam nakt, laut
tam bat un laut tam pariet, neizraisot nekadus procesus sava kermeni. Tapéc, kad veiksiet
apzinatibas treninu, atcerieties: pienemiet to, ko domajat, jusu domas ir tikai domas, un tas

pat var nebiit patiesas. Lai tas ir, un pienemiet, ka tas ir.

3. Ta¢u sacensibas, lai uzsaktu cinu, jums ir nepiecieSama tiesi simpatiska sistéma un
cinas vai bégsanas reakcija. NepiecieSams adrenalins labam sniegumam. Izaicinajums ir
nodro$inat precizu adrenalina daudzumu, lai panaktu savu labako sniegumu. Parak liels
muskulu sasprindzindjums negativi ietekmé gan Sausanu, gan sléposanu, jo palielinats
muskulu sasprindzinajums ietekmé arl tehnisko sniegumu uz slépém, tadéjadi samazinas
darba ekonomija un slépoSana klis neefektivaka. Lai atrastu lidzsvaru, ir jaizmanto
iepriekséja pieredze: padomajiet, par ko domajat ieprieks, kad izdevas paradit savu labako
sasniegumu? Ko izjutat? Ko darijat pirms Siem sasniegumiem? Un par ko esat domajis, kad
esat paradijis vissliktako sniegumu? Ko jutat? Ko darijat? Un tad jums butu jaizveido taktika,
kas lidzinas tai, ar kuru uzradijat vislabako sniegumu. Vissvarigikais: ART SIS PRASMES IR
JATRENE. Atkal un atkal, un atkal. Izstradajiet planu, trenéjieties saskana ar to, izstradajiet

planu B, planu C utt.

Galvena doma: apzinatiba nozimé but klatesoSam, koncentréties tiesi Seit un tagad. Tadéjadi
apzinatiba bus pamats citim garigajam tehnikam, ko varat izmantot treninos. Tadél ir
pratigi sakt ar to. Péc dazam nedélam vai ménesiem var panemt treninu partraukumu un
péc vajadzibas sakt atkal. Kopuma pieredze rada, ka ir nepiecieS$amas vismaz seSdesmit
7—-10 mintsu nodarbibas, lai saktu to apgit. Iespéjams, efektu pamanisiet dazas nedélas vai

dazkart ménesus péc tam, kad busiet sakusi $ada veida treninus.

Apzinatibas treninu plana piemeérs. Nav tik svarigi, ka planojat savas nedélas un
nodarbibas; svarigi ir tas, ka jis to darat un ka katru nedélu tam atvélat noteiktu laiku,

stundu skaitu.
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CITAS GARIGO TRENINU METODES

Esam sakus$i runat par iztéli, vizualizaciju, un $o metodi vélamies izmantot, lai uzlabotu
stresa parvaldibu, energijas parvaldibu, uzmanibas kontroli un pasparliecinatibu $aus$ana.
Tas labak izdarams, apsézoties klusd, mierigd vietd un aizverot acis. Saciet sajust savu

elposanu tadu, kada ta ir.
Varat izmantot vél dazadas nodarbibas.

1. Aizveriet acis. Elpojiet dzili, Cetras sekundes ieelpojot un cetras sekundes izelpojot,
atkartojiet, 11dz esat dzili atslabis. Vizualizéjiet piecus perfektus savienus: elposana, atsla-
binasanas, sastingSana, mérkésanas attéls un mélites darbiba; izmantojiet savu sacensibu
risinajumu. (Vispirms pieci gulus, tad pieci stavus.) Parliecinieties, ka jis izmantojat savu

sacensibu risindjuma planu — varat to pierakstit, pirms sakat So nodarbibu.

2. Aizveriet acis. Elpojiet dzili, ¢etras sekundes ieelpojot un cetras sekundes izelpojot.
Atkartojiet, lidz esat dzili atslabis un koncentréjies. Izmantojot vizualizaciju prata un apgal-
vojuma vardus vai teikumus, iztélojieties sajitu, ko vélaties izjust sacensibas. Varat izmantot
ar1 labu iepriekséjo sasniegumu videoierakstus. Teikumu piemeéri: ,Es esmu pilnigi atslabis
un parliecinits, zinu, ko darit. Sausana ir tikpat viegla ka treninos.” Vizualiz&jiet piecus
perfektus Savienus: elpo$ana, atslabinasanas, sastingSana, mérkéSanas attéls un mélites
darbiba. Saglabajiet labas sajiitas starp $avieniem un izmantojiet iekséjo dialogu, lai sev

teiktu: ,Sis bija labs $aviens, man viss izdodas.” (Vispirms pieci $avieni gulus, tad pieci stavus.)

3. Aizveriet acis. Elpojiet dzili, cetras sekundes ieelpojot un cetras sekundes izelpojot.
Atkartojiet, 1idz esat dzili atslabis. Vizualizéjiet sacensibas no sakuma lidz beigam.
Stradajiet, parliecinati apzinoties apkartéjo vidi. (Mainiet vizualizéjamas nodarbibas:
sprints, komandu starts, individualais starts utt.) Vizualizéjiet piecus perfektus $avienus ar
sacensibu risindjumiem: vispirms piecus $avienus gulus, tad piecus stavus. ledomajieties, ka

jusu meérkis pacelas uz augsu: ki un ko jis doméajat un sakat sev, izmantojot iekséjo dialogu.

4. Visa diena: vizualizéjiet visu sacensibu dienu ar $adiem savas darbibas punktiem
(aizpildiet to ar savam darbibam un sakartojiet tas pareiza seciba):
e sacensibu laukuma izvéle;
e brokastis;
e izbrauksana;
e ieraSanas;
o laikapstakli un to ietekme;
e pargérbsanas, izvéloties pareizo ekipéjumu;
e sléposanas izméginajums;
e Sautenes parbaude;
e nonullésana:
o tikpat viegli ka treninos,
o galvenais véja virziens,

0 starta gaidiSana un pieredzes izbaudisana;
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e iesildisanas;

e gaidiSana (ja tada ir);

e iespéjamas citu domas (ko citi varétu teikt, un ka jis neuztrauc tas, ko vini saka, jus
vienkarsi laujat tam paslidét garam);

e neparedzéti notikumi (tam nav nozimes, jo jus joprojam esat pilnigi mierigs);

o skatitaji;

o mediji;

o doSanas uz startu (péc tam parejiet tiesi uz garigas parslégdanas atzimi);

e dosanas uz Sautuvi:

o elposana,

o skatiSanas uz véja karodziniem,

o kermena atslabinasana,

o koncentré$anas uz meérki,

0 optimala sava sacensibu risindjuma izpilde (mainiet vienu uzdevumu, kas saistits
ar jiisu poziciju, un vienu uzdevumu, kas saistits ar jisu elposanu, sastingsanu,
meélites darbibu, mérkésanas attélu VAI vienkarsi Saujiet garigaja plisma, kur jus
koncentréjaties, bet jums nav viena 1pasa mérka, viss vienkarsi notiek viegli un
perfekti).

5. Aizveriet acis. Elpojiet dzili, Cetras sekundes ieelpojot un ¢etras sekundes izelpojot.
Atkartojiet, 11dz esat dzili atslabis. Vizualizéjiet sacensibas no sakuma lidz beigam.
Stradajiet, parliecinati apzinoties apkartéjo vidi, bet tagad jus tikai slépojat. Vizualizéjiet
sevi atra kustiba un relakséti uz slépém, lai sléposana padodas relakséti un spécigi un jis

uz slépém ar katru stimienu slidat ilgi.

Cik daudz vizualizacijas un apzinatibas nepiecieSams

Iesakdm gan apzinatibas treninus, gan vizualizaciju sakt vasar3, ilgi pirms sezonas sakuma.
NepiecieSamas aptuveni se$desmit 6—10 minta$u nodarbibas (ar variacijam), lai saktu apgut
prasmi, un vél vairak, lai giitu macibu efektu. Macibu efekts parasti izpauzas péc vairakam
nedélam un varbit pat ménesiem. Nav nepieciesams visu gadu trenét gan apzinatibu, gan
vizualizaciju: varat piecas seSas nedélas trenét apzinatibu un péc tam atpisties no tas.

Méginiet novérot, cik ilgi jiitat trenina efektu.

Ieteiktu sakt ar apzinatibu un péc tam palielinat nodarbibu skaitu, papildinot tas ar
vizualizaciju, — tikai tapéc, ka, Skiet vizualizét ir vieglak péc tam, kad ir veikti apzinatibas
trenini. Tad koncentréSanas prasmes jau ir ietrenétas un varat sakt darbu ar vizualizaciju.
Runajot par vizualizaciju, nav pareizas vai nepareizas atbildes uz jautajumu par to, kuras
nodarbibasirnepieciesams trenéties visvairak, bet, protams, ja ir konkréts mérkis, pieméram,
c¢empionats, vislabak biitu pirms ¢empionata pietiekami daudz reizu veikt nodarbibu ,Visa
diena” (Nr. 4). Cik reizu ir pietiekami daudz? Atbilde: tik, cik jums ir nepiecieSams. LéSam,
ka pirms ¢empionata sakuma bis vismaz seSdesmit nodarbibu. Kad jums jau ir pieredze,
varat pielagot nodarbibu skaitu un katras nodarbibas ilgumu. Tapéc izmantojiet piezimju

gramatinu, lai pierakstitu savu macibu pieredzi.
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MERKU IZVIRZISANA

Meérki dod virzienu un motivaciju ikdienas treninos. Savus meérkus vajadzétu sadalit
vairakos meérkos. Saciet ar galveno nakamas sezonas meérki, un, iespéjams, jums ir ari
kadi ilgtermina vai sapnu meérki. Pierakstiet tos! Mérkis ir tikai sapnis, ja tam realistiski
nepievérsaties ar labu planu, ka to sasniegt. Péc tam kad esat pierakstijis savus ilgtermina
vai sapnu meérkus, pierakstiet arl nakamas sezonas meérkus. Parliecinieties, ka jums ir gan

rezultatu, gan attistibas mérki.

Varat izmantot veidlapu turpmakaja teksta un aizpildit to, tad varésiet bt parliecinats, ka
ikdienas darbam ir virziens. Tas liks domat par to, kas jums der vislabak un kam ikdienas

treninos ir jabtt prioritaram, lai sasniegtu galvenos mérkus.

Regulari aplikojiet savus mérkus! Piestipriniet sarakstu pie sienas vai kur citur, kur to biezi

redzeésiet.

Galvenie mérki Laiks (KAD) Pasakumi, galvenas nodarbibas
1. S

2. S

3. >

Attistiba, starpposma meérki

Meérkis Laiks (KAD) Pasakumi, galvenas nodarbibas
1. S

2. S

3. >

Sausana Laiks (KAD) Pasakumi, galvenas nodarbibas
1 >

2. >

3. >

Fiziska attistiba Laiks (KAD) Pasakumi, galvenas nodarbibas
1 >

2. >

3. >

Sléposanas tehnika Laiks (KAD) Pasakumi, galvenas nodarbibas
1. S

2. >

3. >
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Veseliba Laiks (KAD) Pasakumi, galvenokart paveicamais

Gariga attistiba Laiks (KAD) Pasakumi, galvenokart paveicamais
1. >

2.

3. >

Veidlapu izstradajis Rogers Grubens (Roger Grubben)

IN MY CAREER.

I'VE LOST ALMOST 300 GAMES.

26 TIMES, I'VE BEEN TRUSTED TO TAKE
THE GAME WINNING SHOT AND MISSED.

I'VE FAILED OVER AND OVER AND OVER
AGAIN IN MY LIFE.
AND THAT IS WHY | SUCCEED. ?*

MICHAEL JORDAN

SucceepFEED.COM

,SAVAS KARJERAS LAIKA ESMU NETRAPIJIS VAIRAK NEKA 9000 METIENOS.

ESMU ZAUDEJIS GANDRIZ 300 SPELES. 26 REIZES MAN UZTICEJA VEIKT SPELES
1ZSKIRIGO METIENU, BET ES NETRAPIJU. SAVA DZIVE ARVIEN UN ARVIEN, UN ARVIEN
ESMU PIEDZIVOJIS NEVEIKSMES. UN TIESI TADEL ES GUSTU PANAKUMUS.”

MAIKLS DZORDANS (MICHAEL JORDAN)
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~SCATT” IESACEJIEM:

sporta $avéja Katrine Onesta Lunda (Katrine Aannestad Lund)

Kadam noliikam izmanto ,,Scatt”

,Scatt” galvenokart ir SauSanas simulators, kas izseko
katru jisu kustibu, kad mérkéjat un kad nospiezat méliti.
To iespéjams izmantot, lai raditu izpratni par savu
SauSanas kartibu (pamata darbs bez laika ierobezojuma
raditas spriedzes — skatit piramidu) UN savu sacensibu

risinajumu, izmantojot Sis pamatprasmes:

elposana,

Sautenes virziens,

virziens uz mérki $ausanas laika (katru reizi tas pats modelis),
turéSanas zona (var veikt testu gan gulus, gan stavus),
kustibas modelis,

sastingSanas laiks mérkéjot,

mélites pavilksanas rezultats (kas notiek, kad pavelkat méliti),
atsitiens,

pécturésana, sekosana.

Ar to var parbaudit savu aprikojumu: Saut ar asiem $avieniem, vai ,Scatt” parada labakus

rezultatus neka faktiskie savieni mérki.

Treneris ar ,Scatt” var sekot sportistam, lai veidotu kopigu izpratni par sportista tehniku.

Gu!us Sausanas temeésanas tehnika

1. attéls 2. attéls 3. attéls

1. attels: elites klases biatlonists.

2. attéels: labs biatlonists, kurs starté junioru vecuma grupa.

3. attels: biatlonists, kurs tikko sasniedzis jauniesu vecuma grupu.

47



Stavus Sausanas temesanas tehnika

1. attéls 2. attéls

1. attels: elites klases biatlonists.
2. attéls: labs biatlonists, kurs starté junioru vecuma grupa.

3. attels: biatlonists, kurs tikko sasniedzis jaunie$u vecuma grupu.

#: veikto Savienu skaits

D: Saviena pozicija

R: $aviena vértiba

T: laiks, kas tiek izmantots no $aviena registrésanas mérki lidz $aviena izSausanai

10.0: noturéSanas laiks procentos, ieklaujoties (faktiski) 10,0 (ja izmanto ISSF 50 m
meérki), pédéja sekundé pirms $aviena (mainiet izvéli uz to, kas ir vispareizakais biatlonam,
pieméram, gulus meérkis — ieklaujoties aptuveni 8,3, bet, ja mérkis jisu prasmém ir parak
augsts, izmantojiet to mazliet zemaku neka sacensibas). Vajadzétu but péc iespéjas tuvak
100 %

10.5: noturésanas laiks procentos (faktiski) ir 10,5 (ja izmanto ISSF 50 m meérki) pédéja
sekundé pirms Saviena

10a0: noturésanas laiks procentos, ieklaujoties 10,0 (ja izmanto ISSF 50 m meérki), ja tas ir
centréts. Jabut iespéjami augstakam

10a5: noturésanas laiks procentos, ieklaujoties 10,5 (ja izmanto ISSF 50 m meérki), ja tas ir
centrets

S1: mm/sek. — vidéjais garums, pamatojoties uz frekvenci un to, cik liela apgabala turésana
notiek pédéja sekundé (Varbut mainit uz mazliet ilgaku laiku? Pedéjas 2 sekundes?
Paméginiet un skatieties!)

$2: mm / 250 m/s — vidéjais garums, pamatojoties uz frekvenci un to, cik liela apgabala
turéSana notiek pédéjas 0,25 sekundés

DA: mélites darbibas barometrs. Rada attalumu milimetros starp turéSanu un iz$auta

$aviena centru. Jabut iespéjami zemakam
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Kadel izmantot ,,Scatt”

Izmantojiet to, lai pozitivi novértétu Sausanu. Konstruktivs lietojums un skatijums.
Stradajot ar sportista spécigajaim pusém un uzlabojot citus parametrus — pa vienam.
Pievérsiet uzmanibw: vienmer izceliet to, ko darat labi (,Scatt” rezultata sliktam $avienam

joprojam var but labs parametrs).

Tris biatlonistu turésanas, elposanas, mérkésanas, mélites darbibas
piemeérs

Trissportistiveicaintervalanodarbibuuzskritulsléposanastrenaziera. Intervalsbijaseptinas
minutes (aptuveni tikpat, cik viens aplis lielakaja dala sacensibu), un vidéjais sirdsdarbibas
ritms bija aptuveni 90 % no maksimala. Péc septinam minutém uz skritulsléposanas
trenaziera vini nokapa no trenaziera un veica vienu $au$anas sériju stavus ar ,,Scatt” (,,Scatt”

biatlona versiju). Attélos redzami vinu labakie izméginajumi.

Personai, kura redzama pirmaja attéla, $aja sezona bija 88 % trapijumu stavus (tests tika
veikts aprili). Personai, kura redzama otraja attéla, $aja sezona bija 92 % trapijumu, bet

personai, kura redzama tre$aja attéla, $aja sezona bija 55 % trapijumu.
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1. attéls: sportists, kuram sezona bija 88 % trapijumu stavus.
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2. attéls: sportists, kuram $aja sezona bija 92 % trapijumu stavus.
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3. attéls: sportists, kuram $aja sezona bija 55 % trapijumu.

Attelos loti labi var apskatit, kads ir sportistu veiktais témésanas cel$ no mérka uz mérki un
kada ir ieroca kontrole. Ieroca stabila kontrole un iss témésanas cel$ uzlabo ari Sausanas

atrumu, kas masdienu biatlona ir tik loti svarigs.
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Avoti

1. Norvégijas Biatlona federacija (Norwegian Biathlon federation) — attistibas kapnes:

https://skiskyting.no/utdanning-og-aktivitet/trening-og-utvikling/

2. sportforlife.ca/long-term-development

3. https://coach.ca/nccp-basic-mental-skills

4. https://dfs.no

5. Ministru kabineta noteikumi Nr. 840 (Riga, 01.11.2011,, prot. Nr. 62, 19. §)
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