HOKEJA SKOLAS "BALTIJAS VILKI" 2026./2027. MACIBU GADA DARBA PLANS: PEDAGOGISKAIS UN
ORGANIZATORISKAIS IETVARS

1. Macibu treninu grupu struktiira un slodZu administresana
Hokeja skola "Baltijas vilki" (turpmak — Hokeja skola) 2026./2027. macibu gada ir strukturéts pilns audzeknu sagatavosanas cikls, sakot no sakuma
sagatavoSanas posma un noslédzot ar augstakas sporta meistaribas pilnveidosanu. Grupu klasifikacija, vecuma ierobezojumi, kontaktstundu apjoms

un sagaidamie rezultativitates kritériji ir definéti atbilstosi MK noteikumiem Nr. 885 (1. un 6. pielikums).

1. tabula: Hokeja skolas "Baltijas vilki" grupu struktiiras un slodzu matrica

Grupas LHF komandas Audzeknu Min- | Kontaktstundas Rezultativitates kriterijs macibu gada
kvalifikacija ekvivalents vecums Max nedéla (bazes) beigas
skaits
grupa
SSG U6 /U8 6-8 gadi 12-19 6 Kontrolnormativu izpilde
MT-1 U9 7-9 gadi 12-19 8 Kontrolnormativu izpilde
MT-2 Ul0 8-10 gadi 12-19 9 Daliba 2 oficialas sacensibas vai LBJCH un
kontrolnormativi
MT-3 Ull 9-11 gadi 11-18 11 Daliba LBJCH un kontrolnormativu izpilde
MT-4 Ul12 10-12 gadi 10-16 13 Daliba LBJCH un kontrolnormativu izpilde
MT-5 Ul3 11-13 gadi 10-16 15 Daliba LBJCH un kontrolnormativu izpilde
MT-6 Ul4 12-14 gadi 9-14 17 Daliba LBJCH un kontrolnormativu izpilde
MT-7 Ul5/Ul16 13-15 gadi 9-14 19 Daliba LBJCH un kontrolnormativu izpilde
SMP-1 uUl6/U17 14-16 gadi 7-14 20 Daliba LBJCH un daliba 1 starptautiska AA
vai AAA turnira
SMP-2 U17/U18 15-17 gadi 7-14 20 Daliba LBJCH vai 1. liga un 1 starptautiska
AA/AAA turnira

2. Visparejas fiziskas sagatavotibas (VFS) fundamentala loma

Lidz 10 gadu vecumam spéka attistiSana izmantot dinamiskus, globalus vingrinajumus, kas iesaista vairakas muskulu grupas un locitavas
vienlaikus, izvairoties no izol&joSiem, lokaliem speka vingrinajumiem (pieméram, izolétam védera presém). Hokeja skola "Baltijas vilki"
treninprocesa integrét dzivnieku parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumi, Pieméram:



o Laca gaita: Attista plecu locitavu stabilitati, védera muskulu sp€ka izturibu un koordinaciju, kas ir kritiski svarigi pareizas hokeja stajas
noturéSanai un pretestibas parvarésanai divcinas.

o Krabja gaita: Nostiprina kermena lejasdalas aizmugur&jo muskulu grupu, sagatavojot organismu sp&cigam un eksplozivam atspérienam
slidoSanas laika.

o Flamingo gaita: Uzlabo vienpus&ju kaju muskulu kontroli un Iidzsvaru, kas ir tiesa veida saistits ar sp&ju stabili slideét un manevrét uz
vienas slidas kantes.

3. Speciala fiziska sagatavotiba (SFS) un tehniska meistariba

Audzekniem pubertates un p&cpubertates vecuma sak pielietot ekscentriskus speka vingrinajumus un pliometriju, lai trenétu muskulu un cipslu
reakcijas atrumu.

Tehniskas meistaribas apguve uz ledus notiek, stingri parvaldot nodarbibu motoro blivumu — procentualo attiecibu starp darba (vingrinajuma
izpildes) ilgumu un atpiitas ilgumu.

4. Taktiska un integrala sagatavotiba

Taktiskas prasmes (sp&ja analizet situaciju laukuma un pienemt optimalako [émumu fiziska un mentala spiediena apstaklos) 2026./2027. macibu
gada tiek sistematiski apgiitas, sakot ar U13/U14 (MT-5/MT-6) vecuma posmu.
Integrala sagatavotiba apvieno visus sagatavoSanas veidus — fizisko, tehnisko, taktisko un psihologisko — vienota sacensibu imitacijas procesa.

5. Teoretiska izglitiba un pasregulacija

Sakot no vidgja vecuma grupam, sportistiem teorétiskajas nodarbibas izskaidrot anatomiju un fiziologiju. Izglitojamais jamacas izprast elposanas,
sirds-asinsrites un nervu sist€émas funkcijas slodzes laika un sp&j palp€t savu miera un slodzes pulsu. Tas veicina kritisko domasanu par personigo
veselibu.

_____

Ipasi akcentéet "Godigas spéles" un antidopinga jautajums.

6. VerteSanas sistema.

Lai objektivi novertetu audzeknu sasniegumus un treninprocesa efektivitati, piemérot sist€émisku, atklatu un uz izaugsmi verstu vertésanas kartibu.
Pielietot formativos veért€§jumus "ieskaitits" (i), "neieskaitits" (ni) un nepiecieSamibas gadijuma "nav veértgjuma" (nv), ja objektivu iemeslu
(slimibas) d&l sportista sniegumu nevaréja novertet.



7. Ikdienas drosibas kultiira.

Audzeknus macibu gada sakuma iepazistinat ar drosibas un ieksgjas kartibas noteikumiem treninos un sacensibas (pieméram, pareiza riciba uz
ledus, riciba nelaimes gadijumos, elektriska droSiba hall@s), ko apstiprina vinu un vecaku paraksti instruktazas zurnalos.

8. Iknedeélas mikro-cikla administréSana

Treninu grafiks tiek izstradats, maksimali izmantojot ledus un sporta zales resursus un respektgjot izglitojamo skolas gaitas.

A ledus HS Baltijas Vilki treninu grupu ledus noslodze 09.2026.-05.2027.
Laiks Pirmdiena Otrdiena TreSdiena | Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena
07:30 - 08:30 Ue6 Ue6 U6
08:45 - 09:45
10:00 - 11:00 Uleé
14:30 - 15:30 U9 U9 U9
15:45 - 16:45 Ul11 Ull/katru otro otrdienu/2x Ul11 U11
meén.
17:00 - 18:00 | Ul3/vartsargi U13 U13 U13
18:15-19:15 U14 Uleé U14 U14 U14
19:30 - 20:30 Uleé Ule
A ledus HS Baltijas Vilki treninu grupu VFS, SFS, teorijas treninu grafiks 09.2026.-05.2027.
Laiks Pirmdiena Otrdiena TreSdiena | Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena
07:30-08:30 Uo6 Uo6 L8]
10:00-11:00 Uleé
11:15-12:15 Uleé
teorija/video
14:30-15:30 U9 U9 U9
15:45-16:45 U9 VFS U9 VFS




15:45-16:45 U1l Ull/katru otro otrdienu/2x U11 U11
meén.

17:00-18:00 Ull VFS Ull VFS Ull1
VFS/teorija

17:00-18:00 U13 VFS U13 VFS U13 U13

VFS/teorija | VFS/teorija

17:00 -18:00 Ul3/vartsargi U13 U13 U13

17:00-18:00 U14 VFS U16 VFS U14 VFS U14 VFS U14
VFS/teorija

18:15-19:15 U14 Ul6 U14 U14 U14

18:00-19:00 U16 VFS U16 VFS

19:30-20:30 Ule6 uUle6

VFS/teorija
Ledus trenini

9. Ikgad@éja macibu plana/pasakumu administréSana*

procesiem. Savstarpgjas sadarbibas un mijiedarbibas nozimigums bérna
attistiba.

r. - - RealizéSana - = - s .
N Darbiba / pasakums ea lzesanas Darbibas / pasakuma merkis Atbildigais
p-k. laiks ’
l. Macibu treninu Visu macibu Treninu programmu realizé€Sana, disciplina, komandas gara un komandas | Treneri
nodarbibas gadu vertibu izkopSana.
2. Daliba sacensibas Visu macibu Realiz€jamo treninu programmu parbaude sacensibu vide. lesp€ja | Treneri
gadu salidzinat ar citu hokeja klubu/skolu sagatavotibas Iimeni attieciga
vecuma grupa.
3. Sporta skolas 2026. gada Iepazistinat izglitojamos un vecakus ar sporta skolas personalu, skolas | Treneri, skolas
prezentacijas pasakums | novembris veidojamo vidi un pamatvertibam. vadiba
4. Vecaku sapulces 3 reizes gada Sadarbibas veicinaSana, iepazistinaSana ar izglittbas un treninu | Treneri, skolas

vadiba




Nr. - _ RealizeéSanas - - g o e
p.k Darbiba / pasakums laiks Darbibas / pasakuma merkis Atbildigais
5. Sporta pasakumi 1 reizi gada Sezonas pasakums briva daba kopa ar gimeni. Sportiskas gimenes | Treneri
izglitojamiem ar gimeni nozimiguma izcelSana cela uz bérna panakumiem un veseligu
dzivesveidu.
6. 18. novembra pasakums | 18. novembris | Nacionalas identitates un valstiskuma apzinas veicinasana, patriotisma, | Treneri, skolas
piederibas un lojalitates veidoSana Latvijai. vadiba

*Macibu/pasakumu plans var tikt papildinats péc nepiecieSamibas, izvertejot Hokeja skolas, treneru un audzeknu vajadzibas un noslodzi.

’

** Apstiprinats ar Rikojumu Nr. I1I-1/10 -2026-2 “Par izglitibas iestades darba plana un pedagogiska procesa dokumentacijas apstiprinasanu’




