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Apmaciba Nr.: 1 Parsitiena piespéles prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesacejiem)

Apmacibu ilgums 80 minates

Apmacibas izmantojamie materiali Kupola formas konusi, tenisa bumbina, ripa

lesildisanas un koordinacijas vingrinajumi (35 min.)

Sportisti met bumbu gaisa un tur to abas rokas(Volejbols| Pirkstu un plaukstas locitavu| Jautra reakcijas
spéle) 38

(Volejbols| Pleca| Plyometrics: stipriniet savu kodolu un spéku) 41

Sportists izmet bumbu gaisa un tur to, plosidams ar rokam (Volejbols| Pirkstu un plaukstas locitavu| Jautra
reakcijas spéle) 38

bumbina atlec uz plaukstas locitavas (rokas iekSpusé).

Izmet bumbu gaisa un tur to ar saliektiem ce|galiem péc tam, kad bumba atsitusies uz

zemes Savieno rokas kopa un turpina, lldz bumba atsitusies no paduses.

Viena roka pietupiena pieskaras zemei, bumba tiek turéta, nepieskarasot zemei Bumba

tiek raidita augstu, un sportists izlec zem bumbas, l1dz ta parstaj atlékt Bumba tiek raidita

gaisa un kontroléta ar plaukstu.

Bumbu izmet gaisa un kontrolé ar pirkstu piespéli(Volejbols| Pirksti| Pirkstu piespélu spéle:

Jautri vingrinajumi bérniem, lai apgiitu piespéles prasmes) 15

(Volejbols| Pirksti| Pirkstu pases tehnika:: (Volejbols | Pirksti un plaukstas locitavas | Pliometrija
uzlabo spéku un veiklibu) 47 (Volejbols | Pirksti un plaukstas locitavas | Pliometrija uzlabo spéku un
veiklibu) 47

Izmetiet bumbu ar kreiso roku, it ka servéjot, un kontrolgjiet to ar labo roku.

Bumba tiek mesta gaisa un nokerta ar pirkstu piespéli(Volejbols| Pirksti| Pirkstu piespélu spéle: Jautrs
vingrinajums bérniem, lai apgitu piespéles prasmes) 15

(Volejbols| Pirksti| Pirkstu pases tehnika:: (ledarbiba: apgustiet pamatus ar So vienkarso vingrinajumu)
17

Dubulta iesildisanas ar bumbu (Volejbols| Jautra spéle: vingrini savas prasmes un izklaid&jies laukuma)
9 (Volejbols | Pirksti | Pirkstu pases spéle: ( Volejbols | Pirksti | Pirksti | Pirkstu piespéles tehnika::
(volejbols | mugura | iesildiSanas) 17 (volejbols | mugura | iesildisanas) 22 (volejbols | spéléetaji:
apgustiet pamatus ar So vienkarSo vingrinajumu)

(Volejbols| mugura| lesildisanas) 23

(Volejbols| Pirkstu un plaukstu locitavu| Jautra reakcijas spéle) 38

(Volejbols| Plecu| Mobilitate: (Volejbols | Plecu locitava | Pliometrija: nostipriniet savu kodolu un
spéku) 39 (Volejbols | Plecu locitava | Pliometrija: nostipriniet savu kodolu un spéku) 41

(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Augséjas piespéles - trenéjiet precizitati un vieglumu) 46

Jaunu prasmju apguve (35 min.)

Bumba tiek mesta gaisa, un to kontrolé ar pirkstu piespéli (Volejbols| Pirksti| Pirkstu piespélu spéle:
Jautrs vingrinajums bérniem, lai apgitu piespéles prasmi) 15

(Volejbols| Pirksti| Pirkstu pases tehnika:: (ledarbiba: apgistiet pamatus ar So vienkarso vingrinajumu)
17

Bumba tiek mesta gaisa, kontroléta ar pirksta piespéli, vienu reizi atvairita (Volejbols| Pirksti| Pirkstu
piespéles tehnika) 16.

Pari pa diviem, piespéle ar pirkstu pari, pretéja puse kontrolé bumbu virs galvas (Volejbols| Pirksti |
Pirkstu piespéles tehnika) 16
(Volejbols| Pleca| Plyometrics: stipriniet savu kodolu un spéku) 41




(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Augséjas piespéles - trenéjiet precizitati un vieglumu 46

Pase tiek iemesta otrai pusei, otra puse vispirms 2 sekundes tur bumbu un péc tam 1 sekundi met
bumbu, un ta tiek kontroléta $3da veida (Volejbols | Pirksti | Apgit pirkstu pases tehniku ar
vieglumu).(Volejbols | Pirkstu piespéles tehnika) 16

Viena persona tur bumbu un met bumbu, otra kontrolé bumbu ar padosanu ar pirkstu (4 atkartojumi)
(Volejbols)(Volejbols
| Pirksti| Viegli apgistiet pirkstu piespéles tehniku ) 16

Nepartraukta savstarpéja pirkstu pasniegsana (volejbols| Pirksti| Pirkstu pasniegSanas spéle: Pirkstu
pirkstu spéle: jautrs vingrinajums bérniem, lai apgitu piespéles iemanas) 15

(Volejbols| Pirksti| Pirkstu pases tehnika:: (Volejbols | Pirksti un plaukstas locitava | Piespéle ar
parliktni: apgistiet pamatus ar So vienkarso vingrinajumu) 17 (Volejbols | Pirksti un plaukstas
locitava | Augséjas piespéles - trenéjiet precizitati un vieglumu) 46

Atsildisanas (10 min.)
Pirksta piespéle uz apli vai grozu. Spéle tiek spéléta ka sacensibas ar divam komandam un laika
ierobezojumu.

Apmaciba Nr.: 2 Parsitiena piespéles prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesac&jiem)

Apmacibu ilgums 80 minutes

Apmacibas izmantojamie materiali Kupola formas konusi, tenisa bumbina, ripa

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)
Linijas vingrinajumi (10 vingrinajumi)

(Volejbols | Celgalis | Veikliba) 26

(Volejbola vingrinajumi| Potites|

Lokaniba) 33

(Volejbols| Ankle| Plyometrics: stipriniet Iecienus un stabilitati) 32

StiepSanas
(Volejbols| Plecu mobilitate| Warm-Up trenini ) 5




(Volejbols| Plecu| Warm Up: (Volejbols | Celgalis | lesildisSanas) 6 (Volejbols | Celgalis |

lesildisanas) 31

(Volejbola vingrinajumi | Potites | Mobilitate) 34

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Stiprinasana) 35

(Volejbola vingrinajumi | Potites | lesildiSanas) 36

(Volejbols| Plecu| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Potites | Atvésinasanas) 49 (Volejbols | Potites |
Atvésinasanas) 49

Dubulta iesildisanas ar bumbu (Volejbols| Jautra spéle: vingrini savas prasmes un izklaidéjies laukuma)
9 (Volejbols | Pirksti | Pirkstu pases spéle: ( Volejbols | Pirksti | Pirksti | Pirkstu piespéles tehnika::
(volejbols | mugura | iesildiSanas) 17 (volejbols | mugura | iesildisanas) 22 (volejbols | spéelétaji:
apgustiet pamatus ar So vienkarso vingrinajumu)

(Volejbols| Pirkstu un plaukstu locttavu| Jautra reakcijas spéle) 38

(Volejbols| Plecu| Mobilitate: (Volejbols | Plecu locitava | Pliometrija: nostipriniet savu kodolu un
spéku) 39 (Volejbols | Plecu locitava | Pliometrija: nostipriniet savu kodolu un spéku) 41

(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Augsejas piespéles - trenéjiet precizitati un vieglumu) 46

Jaunu prasmju apguve (40 min.)

Tiek spéléta abpuséja piespéle ar pirkstu (Volejbols | Pirksti | Pirkstu pases spéle: Pirkstu spéle ar piespélu
mesanu) 15

(Volejbols| Pirksti| Pirkstu pases tehnika:: (Volejbols | Pirksti un plaukstas locitava | Piespéle ar
parliktni: apgiistiet pamatus ar So vienkarso vingrinajumu) 17 (Volejbols | Pirksti un plaukstas

locitava | Augséjas piespéles - trenéjiet precizitati un vieglumu) 46

Spélgjiet trijata. Viens sportists nostajas vidl, bumbu vispirms iemet sportistam, kas atrodas vida, tas
pagriezas un bumbu iemet otram spélétajam, un spéle turpinas $ada veida.

Spélétaji praktize piespéli ar pirkstu starp 2. un 3. zonu. Treneris met priekSrocibas bumbu sportistiem.
Savstarpéja piespéle ar pirkstu pie tikla. Péc piespéles ar roku spélétajs parvietojas uz savas grupas linijas
aizmuguri.

Pie tikla sportisti tiek izvietoti 4 zonas, 1. numurs met uz 2. numuru, 2. numurs met uz 3. numuru un
visbeidzot 4. numurs met uz 4. numuru. Katrs spélétajs pariet uz nakamo numuru.

*Sportisti tiek sadaliti grupas pa diviem:

Volejbola laukums ir vertikali sadalits 3 atseviskos laukumos. Sportisti sak treninu no 3 metru lnijas.
Viena komanda veic sava starpa 3 piespéles ar roku un nostta bumbu pretéja laukuma 3 metru linijas
virziena, atkal ar pirkstu piespéli. Tikmér otras komandas spélétajiem ir japieskaras servisa lnijai,
jaatrodas sakuma punkta un jaker bumba, to nenometot. So vingrindjumu var izmantot gan pirkstu
piespéles, gan kondicionésanas nollkos.

AtsildiSanas faze (10 min.)
Karsu spéles spélésana (Volejbols| Fingers| Finger Pass Game: Jautrs vingrinajums bérniem, lai apgitu
piespéles prasmes) 15

Sportisti sastajas paros un tiek aicinati spélét piespéli ar augSdelmu. Trenerim rokas ir kartis, un sportisti
izvélas vienu karti no trenera. Vini izdara piespéles ar rokam tik reizu, cik reizu ir uzrakstits uz kartes. Kad
karté noraditais skaits ir izpildits, otrs sportists izvélas karti no trenera. $3da veida spéle turpinas. Spéle
beidzas, kad trenera rokas ir visas kartis.
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Apmacibas Nr.: 3 PadoS$anas prasmju attistiSana volejbola ar
apaksslidam

Grupa 10-14 gadi (iesacgjiem)

Apmacibu ilgums 80 mindtes

Apmacibas izmantojamie materiali Svilpite

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Sportisti k|Tst par savstarpéjiem partneriem. Vini spélé viens pret otru. Vini spélé nepartraukti, lidz
treneris iesvies svilpi, péc svilpes otra puse aizbég, nesanemot sitienu.

Divpuséja iesildiSanas ar bumbu (10 kustibas) (Volejbols| Atpakal| Veikliba: Palielini savas prasmes ar Siem
svarigakajiem vingrinajumiem) 18

(Volejbols| Atpakal| Warm-up) 22

(Volejbols| Atpakal| Warm Up) 24

(Volejbols| Pirkstu un plaukstu locitavu| Jautra reakcijas spéle) 38

(Volejbols| Plecu| Mobilitate: (Volejbols | Pleca | Pliometrija: stipriniet savu kodolu un spéeku) 39
(Volejbols | Pleca | Pliometrija: stipriniet savu kodolu un spéku) 41 (Volejbols | Pleca | Pliometrija:
stipriniet savu kodolu un spéku) 41

Stiepsanas

(Volejbols | Atdzist atpakal: (Volejbols| AtgrieSanas| Cool Down: (Volejbols | Padosana no

apaksas: pilnveidojiet tehniku un stipriniet spékus) 8 (Volejbols | Padosana no apaksas:

pilnveidojiet tehniku un stipriniet spekus) 12 (Volejbols | Padosana no apaksas:

pilnveidojiet tehniku un stipriniet spékus) 12

(Volejbols| Underhand Pass| Elastigas lentas apmaciba: (Volleyball Underhand Pass: Build Strength and
Perfect Your Technique) 13 (Volejbola padevums ar apaksslidam: Pilnveidojiet savu tehniku) 14
(Volleyball Underhand Pass Perfect Your Technique) 14

(Volejbols | Mugura | Spéks) 21 (Volejbols

| Celgalis | Mobilitate) 27 (Volejbols |

Celgalis | lesildiSanas) 31 (Volejbola

vingrinajumi| Potite| Mobilitate) 34

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Stiprinasana) 35

(Volejbola vingrinajumi | Potites | lesildiSanas) 36

(Volejbols| Plecu| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Atvésinasanas: atslabinaties un atjaunot spékus)
40 (Volejbols | Atveésinasanas: atslabinaties un atjaunot spékus) 48

(Volejbols| Ankle| Cool Down) 49




Jaunu prasmju apguve (40 min.)

Notur bumbu piespéles pozicija péc tam, kad ta tiek mesta gaisa un nokritusi uz zemes lzmet

bumbu gaisa, nelauj tai atsisties piespéles pozicija Izmet bumbu gaisa un kontrolé to piespéles

pozicija.

Vin$ met bumbu gaisa, trapa to ar piespéli zem rokam un péc tam kontrolé bumbu.

Sportisti padod bumbu uz priekSu un atpakal, viens met bumbu, otrs to kontrolé ar apaksdelmu, un ta talak.
Izveidojiet parus, metiet bumbu un spéléjiet piespéles viens pret otru.

Nepartraukti spél&jiet piespéli ar apakséjo roku viens pret otru, lidz bumba tiek atlékusi

Kontroles prakse piespéle ar apakséjo roku - piespéle ar augséjo roku

Atsildisanas (10 min.)
Tris piespélu spéle (Spéle tiek izspéléta, veicot tris piespéles ar tikai apakséjo - augsejo piespéli)

Apmacibas Nr.: 4 Servisa prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesacgjiem)

Apmacibu ilgums 80 mindtes

Apmacibas izmantojamie materiali Kaste, paklajs, tenisa bumbina

lesildisanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Skeldas brauk3ana

Stabilizacijas un mobilizacijas darbi(Volejbols| Pleci| Spike: Apgustiet savu servi ar $o vingrinajumu,
kas stiprina spéku) 2

(Volejbols| Plecu| Warm Up: (Volejbols | Celgalis | Mobilitate) 6 (Volejbols | Celgalis |

Mobilitate) 28

(Volejbols| Potites| Plyometrics: Stipriniet Iécienus un stabilitati) 32 (Volejbola

vingrinajumi | Potites | Mobilitate) 34

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Warm-up) 36

(Volejbols | Pleca | Mobilitate: (Volejbols| Plecu locitava| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu
kurss | Speks, spéks un stabilitate) 40 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 42
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate)

(Volejbols| Ankle| Cool Down) 49




Depars on line (volejbols| Knee| Agility) 26

Savstarpéja sasildiSsanas ar bumbu (volejbola muguras
iesildiSanas) 22 (volejbola muguras iesildisSanas) 24

Abi sportisti censas trapit bumbu sava drauga galvas Iiment ar pludina sitienu, savukart uznemosais
sportists izpilda pludina sitienu péc tam, kad bumbu kontrolé ar pirksta piespéli.

Jaunu prasmju apguve (40 min.)

Slepena apkalpos$ana:

Kreisa kaja prieksa, ar otru roku turot bumbu kermena prieksa vidukla augstuma(Volejbols | Servésana ar
apaksdelmu | Plaukstas locitavas un plecu dalas: Spélét prasmes ar jautriem vingrinajumiem) 10
(Volejbols| Plaukstas locitavas un plecu locitavas| Underhand Serve: Servesanas tehnikas apgtisana) 11

Servésana no apaksas ar kreiso kaju priek$a no 3 metru attaluma, tad no 6 metru attaluma, tad no 9
metru attaluma (Volejbols| Underhand Serve Game| Wrist & Shoulders: Veidojiet iemanas ar jautriem
vingrinajumiem) 10

(Volejbols| Plaukstas locitavas un plecu locitavas| Underhand Serve: Servésanas tehnikas apgtisana) 11

Spélétajs gaida pari tiklam. Spélétajs paséz no apaksas, pretspélétajs kontrolé piespéli no apaksas un ar
pirksta piespéli nodod bumbu pari tiklam.

Pasniedziet zem. 1. numurs paséda 2. numuram, kurs paséda 2. numuram, kurs paséda 3. numuram ar
piespéli no augsas.

Pakalpojums:

Neatkarigi no ta, kuru kaju sportists izmanto, vin$/vina ar pretéjo kaju sper uz priekSu, met bumbu gaisa
ar vienu vai abam rokam t3, lai bumba nevirpulotu, un mégina to ielikt koordinacijas apli 1 soli prieksa.
Tiek demonstréta pludina sitiena tehnika, un sportists tiek aicinats paradit pareizu sitienu, ciesi turot
bumbu sev prieksa.

No sportista tiek sagaidits, lai sportists vispirms bez paligierices pasniegtu bumbinu no 3 metru
attaluma un péc tam attiecigi no 6 un 9 metru attaluma (janovéro bumbinas precizitate un vieta,

kur ta trapa).

Atsildisanas (10 min.)
Korpusi tiek izvietoti divos laukumos - 1 un 5, un spélétajiem tiek llgts trapit pa korpusiem ar
pludinservizu, un sérija uzvar komanda, kas pirma trapis pa 5 korpusiem.

Apmacibas Nr.: 5 Servisa prasmju attistiSana volejbola

Grupa 10-14 gadi (iesacejiem)

Apmacibu ilgums 80 minates

Apmacibas izmantojamie materiali Kupola formas konusi, cepures formas konusi, aplis,
kaste

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Pliometriskie pétijumi (volejbols| Potites| Plyometrics: stipriniet savus Iécienus un stabilitati) 32




(Volejbols| Plecu| Plyometrics 2 Boost Power with Resistance Band Drills) 43

Stabilizacijas darbi

(Volejbols| Complete Shoulder Warm-Up: 4 Essential Drills) 4 (Volejbols

| Plecu mobilitate | Warm-Up Drills) 5

(Volejbols| Plecu] Warm Up: (Volejbols | Potites | Pliometrija: stipriniet Iecienus un

stabilitati) 6 (Volejbols | Potites | Pliometrija: stipriniet lecienus un stabilitati) 32

(Volejbols | Potites | Pliometrija: stipriniet Iécienus un stabilitati) 32

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Stiprinasana) 35

(Volejbols| Plecu| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 40
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 42 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, speks un
stabilitate)

(Volejbols| Ankle| Cool Down) 49

Depars no lnijas Mutual

ball warm-up

Divi sportisti censas raidit bumbu drauga galvas augstuma ar peldoSiem sitieniem, savukart sanémeéjs
sportists veic peldo3o sitienu péc tam, kad kontrolé bumbu ar partveroSu piespéli.

Jaunu prasmju apguve (40 min.)

Servésana fona (zonas 1,6,5) ar padosanu no apaksas

Spéle: Speletaji tiek sadaliti divas grupas un dodas uz servisa zonu. Vini censas ignorét priekSmetus, ko
pretéjas komandas spélétajs novietojis noteiktas laukuma vietas. Pretéjas komandas spélétajs arT censas
savakt priekSmetus, nepieskarties servém.

Spélétaji panem savas bumbas un serveé zem sienas, censoties iegit piespéli no apaksas - piespéli no
augsas. Lai uzlabotu padosanas ar apaksslidam tehniku, spélétaji bumbinu izmet gaisa ar roku, ar kuru
neveic servésanu, un Jauj tai krist taisni uz leju. Vini var izmantot Iinijas ka atsauci.

Tiek demonstréta Iéciena padeves tehnika, tiek praktizéta padeves solosana, izmantojot koordinacijas apli
Pedeja faze tiek pieprasita neatbalstita Ieéciena padeve ar pludinu.

Spélétaji pariet pie serves linijas un censas veikt Skérsservi un paralélo servi uz pretéja laukuma
paredzétajam vietam.

Atsildisanas (10 min.)
Laukuma paredzétajas zonas tiek izvietotas kastes, un sportists, kurs trapa 10 reizes, pabeidz treninu.
(Volejbols| speles) 25




Apmacibas Nr.: 6 Smailes prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesacejiem)

Apmacibu ilgums 75 minutes

Apmacibas izmantojamie materiali Svilpe, tenisa bumbina, koordinacijas aplis

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

10 rep. sit-ups ar lauka vertikali

Mobilizacijas un stabilizacijas darbi (Volejbols| Pilniga plecu iesildisanas: 4 bitiski vingrinajumi) 4
(Volejbols | Plecu mobilitate | Warm-Up vingrinajumi) 5

(Volejbols| Plecu| Warm Up: (volejbols | mugura | spéks) 6 (volejbols | mugura | speks)

20

(Volejbols| Knee| Mobilitate) 29

(Volejbols| Potites| Plyometrics: Stipriniet Iécienus un stabilitati) 32 (Volejbola

vingrinajumi | Potites | Mobilitate) 34

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Stiprinasana) 35

(Volejbola vingrinajumi | Potites | lesildisanas) 36

(Volejbols | Pleca | Mobilitate: (Volejbols| Plecu locitava| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu
kurss | Speks, spéks un stabilitate) 40 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 42
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, speks un stabilitate)

(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| lesildiSanas Palielinat kontroli un precizitati) 44
(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Spéka vingrinajums Spéka palielinasana ar
pretestibas lentém) 45 (Volejbols | Potites | Atvésinasanas) 49

Savstarpéja iesildisanas ar bumbu

Piespéles vingrinajums: divi sportisti 2 un 4 zona3, visi paré&jie sportisti ieiet pie 6 numura un pazino savu
poziciju un kontrolé bumbu, kas nak no 2 vai 4, un met to pretéja virziena (4, ja ta nak no 2), un péc
metiena pariet uz vietu metiena zona un nosita ienakoso bumbu laukuma ienakoSajam sportistam, kad
vingrinajums turpinas, sportisti trapa laukuma ienakosajam sportistam ar smailes izvietoSanu.

Jaunu prasmju apguve (35 min.)

Tris pédu ritma praktizéSana bez bumbas (Spike stepping)

Stepping tehnikas un rokas Stpoles un rokas velkmes tiek praktizéta Ienam regionos soliem, kas izveidoti,
izmantojot koordinacijas apla ¢alisilir (Volejbols| Pleci| Spike: Apgistiet savu servi ar So spéku attistoso
vingrinajumu) 2

Apli tiek pacelti, un sportistiem tiek iedota tenisa bumbina, péc solosanas un roku vilk§anas vini lec un
met tenisa bumbinu pret zemi, veicot plaukstas kustibu, kamér vini ir augsa.
Lai nostiprinatu laika noteikSanu, sportists no visam laukuma daJam spieZ savu mesto bumbu.

AtsildiSanas (10 min.)
Tiek spéeléta spin-win spéle, bumba tiek iemesta ka otra piespéle, un atbilstosi attistibas [imenim tiek
veikta piespéle.




Apmacibas Nr.: 7 Smailes prasmju attistiSana volejbola

Grupa 10-14 gadi (iesacejiem)

Apmacibu ilgums 75 mindtes

Apmacibas izmantojamie materiali Paklajins, tenisa bumbina, smailu kaste, cepures
formas konusi

lesildisanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Tiek izveidotas divas sportistu grupas un tiek izspélétas 10 piespéles.

Tiek veikti mobilizacijas un stabilizacijas vingrinajumi, ka art kapnu vingrinajumi (Volejbols| Complete
Shoulder Warm-Up: 4 Essential Drills) 4

(Volejbols| Plecu| Warm Up: (volejbols | mugura | spéks | 2 batiski vingrinajumi spéles
uzlabosanai) 19 (volejbols | celgalis | mobilitate) 30 (volejbols | celgalis | kustigums)

(Volejbols| Ankle| Plyometrics: stipriniet Iecienus un stabilitati) 32

(Volejbola vingrinajumi | Potites |

Mobilitate) 34 (Volejbola vingrinajumi|

Potites| Warm-up) 36

(Volejbols | Pleca | Mobilitate: (Volejbols| Plecu locitava| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu
kurss | Speks, spéks un stabilitate) 40 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 42
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate)

(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| lesildiSanas Palielinat kontroli un precizitati) 44
(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Spéka trenins Palielinat jaudu ar pretestibas lentem) 45
Atruma pétijumi

(Volejbols | Celgalis | Veikliba) 26

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Elastiba)

33

Savstarpéja iesildisanas ar bumbu
2 sportisti viens ar otru vingrina smailes plaukstas locitavas (rapigi jakontrolé sportistu kermena stavoklis).

Jaunu prasmju apguve (35 min.)

Katram sportistam tiek iedota tenisa bumbina un tiek llgts mest tenisa bumbinu gaisa un noturét to ar
smailes tehniku.

Sportisti péc kartas met bumbu, un viniem ir jaker bumba no augstaka punkta.




Uz zemes tiek novietots paklajs, un sportisti tiek lUgti uz ta uzlékt un demonstrét smailes tehniku.
Viniem tiek lUgts uzlikt celgalus uz zemes ar to roku, ar kuru vini veiks metienu, un viniem tiek lagts
ienemt smailes poziciju, péc bumbas metiena viniem tiek lGgts trapit pa bumbu.

Sportisti nostajas uz kastes 4 - 3 - 3 - 2 pozicijas un izmet bumbu uz noraditajiem laukumiem, pareizi
janovéro rokas tehnika un plaukstas kustibas.

Atsildisanas (10 min.)
Sacensibas ar Sképiem: divas sportistu grupas censas apgazt konusus noteiktaja zona, sképojot savu
mesto bumbu no 4. numura, zaudétaju grupa veic 20 pietupienus un 20 pietupienus gulus.

Apmacibas Nr.: 8 Smailes prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesac&jiem)

Apmacibu ilgums 75 minutes

Apmacibas izmantojamie materiali Kaste, paklajs, tenisa bumbina, putu nidele

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Skeldas brauksana

Pljometriskie vingrinajumi un kapnu vingrinajumi atrumam (Volejbols| Knee| Agility)
26 (Volejbols | Potites | Plyometrics: Stipriniet Iécienus un stabilitati) 32 (Volejbols |
Potites | Elastiba) 33

(Volejbols| Plecu| Plyometrics 2 Boost Power with Resistance Band Drills) 43

Savstarpéja iesildisanas ar bumbu

2 sportisti, nostajoties viens pret otru, trené iekséjo un aréjo smailes plaukstas locitavu (sportistu
kermena stavoklim jabat rapigi kontrolétam) (Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Warm up Boost
Control and Precision) 44

(Volejbols| Pirksti un plaukstas locitavas| Speka trenins Palielinat jaudu ar pretestibas lentém) 45

Smailite tiek atsista preti, sportists bumbu sagaida ar kontrolétu piespéli no apaksas (japievérs uzmaniba
plaukstas un rokas tehnikai).




Jaunu prasmju apguve (35 min.)

Tenisa bumbinas trapisana pari tiklam ar izstieptu roku

Atsitiens ar tenisa bumbinu, sperot soli un triecot to pari tiklam, paradot plaukstas kustibas Sportists
trapa bumbinu, ko vin$/vina met, sperot soli.

Sportists nostajas uz kastes un sit trenera mesto bumbu Sportists izdaris

piespéli trenera mestajai bumbai.

4. punkta tikla zona ar putuplasta nadelém tiek izveidots maksligs bloks, un sportistam tiek lGgts trapit
trenera mesto bumbu uz vietu, kur nav bloka.

Augsto bumbu trapisanas tehnikas trenini

Atsildisanas (10 min.)
Komanda, kas guvusi 5 punktus apaksa (15 punkti), uzvar bumbu izspéles uzbrukuma.

Apmacibas Nr.: 9 Blokésanas prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesac&jiem)

Apmacibu ilgums 75 minutes

Apmacibas izmantojamie materiali Cember

lesildiSanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Skeldas brauksana

Depars (volejbols| Knee| Agility) 26

Stabilizacijas darbs(Volejbols | Complete Shoulder Warm-Up: 4 Essential Drills) 4

(Volejbols| Shoulder| Warm Up: Divi bitiski vingrinajumi sniegumam bez traumam) 6

(Volejbols | Potites | Pliometrija: stipriniet savus lécienus un stabilitati) 32 (Volejbols |

Potites | Pliometrija: stipriniet savus lécienus un stabilitati) 32

(Volejbola vingrinajumi| Potites| Stiprinasana) 35

(Volejbols| Plecu| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 40
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un stabilitate) 42 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un
stabilitate)

(Volejbols| Ankle| Cool Down) 49




Savstarpéja sasildisanas ar bumbu (Volejbols| Atgriezties| Agility: Boost Your Skills with These Essential
Drills) 18

Divi sportisti censas raidit bumbu drauga galvas augstuma ar peldosiem sitieniem, savukart sanémeéjs
sportists veic peldo3o sitienu péc tam, kad kontrolé bumbu ar partverosu piespéli.

Jaunu prasmju apguve (35 min.)

Sportisti veic bloka lécienu no vietas, kur vini atrodas. Un vini censas nokrist atpakal uz vietu, kur vini léca
(pirmajos méginajumos tiek izmantots aplis) (Volejbola| Block: Strengthen Your Knees, Ankles, and
Blocking Skills ) 1.

(Volejbols| Plecu| Plyometrics 2 Boost Power with Resistance Band Drills) 43

Sportisti pa pariem, Iekajot ar rokam gaisa un vérsti viens pret otru.

Sportisti vispirms mégina pieskarties noraditajam punktam uz sienas no vietas, kur vini atrodas, péc tam
sper soli un mégina pieskarties tam ar bloka poziciju.

Spélétajs A met bumbu savam draugam, kur$ bloké bumbu visaugstakaja [imeni. So vingrinajumu veic
bez tikla.

Spélétaji dodas pie tikla, katrs spélétajs bloké no savas zonas.

Sportisti stav pa pariem un sit viens otru ar rokam pa tiklu.

Sportisti spélé pa pariem. Viens sportists met bumbu otram no pretéja laukuma 3 m linijas. Otrs sportists
sper soli pret bumbu un bloké bumbu.

Sportisti pa pariem bloké 3, tad 4, 3, 3 un visbeidzot 2.

Sportisti skrien ar numuru 1 un bloké ar numuru 2. Veic 2 pietupienus pie 3 metru linijas, bloké pie 4.
numura un atkapjas.

Sportisti péc kartas bloké bumbu, ko pace] vinu draugi prieksa, 2 taisni, 3 ar slidoso soli, 4 pagriezoties uz
saniem.

Viens spélétajs nepartraukti smailé no 4. numura, un pretinieku spélétaji péc kartas veido vienu bloku.
Veicot dinamisko blokésanu, 2 un 4 spélétaji nostajas tuvu centra laukumam, un ir vieglak veikt 2 un 3
blokus uz blokéjamo laukumu.

Atsildisanas (10 min.)
tiek mestas 25 brivas bumbas, ja tiek izdariti 5 bloki, trenins ir pabeigts.

Apmacibas Nr.: 10 NirSanas prasmju attistiSana volejbola
Grupa 10-14 gadi (iesacéjiem)

Apmacibu ilgums 75 minutes

Apmacibas izmantojamie materiali Paklajs, pilates bumba

lesildisanas un koordinacijas vingrinajumi (30 min.)

Skeldas brauk$ana




Depars (volejbols| Knee| Agility) 26

Stabilizacijas vingrinajumi (Volejbols| Atvésinasanas mugurai: atveselosanas mugurai, celgaliem,
plecu un gurniem) 7 (Volejbols | Mugura | Atvésinasanas: Atpiita un atveseloSanas ar plecu,
muguras un gizas vingrinajumiem) 8 (Volejbols | Mugura | Speks | 2 batiski vingrinajumi spéles
uzlabosanai) 19 (Volejbols | Mugura | Spéks | 2 batiski vingrinajumi, lai uzlabotu savu spéli)
(Volejbols| Potites| Plyometrics: Stiprini Iecienus un stabilitati) 32 (Volejbols | Potites

| Stiprinasana) 35

(Volejbols| Plecu| Mobilitate un lidzsvars: (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, speks un stabilitate) 40
(Volejbols | Plecu kurss | Spéks, speks un stabilitate) 42 (Volejbols | Plecu kurss | Spéks, spéks un
stabilitate)

Atruma studijas (Volejbols| Celgalis| Veikliba) 26
(Volejbola vingrinajumi | Potites | Lokaniba) 33

2. bloks tikla
Savstarpéja iesildiSanas ar bumbu (volejbols| spéles) 25

Jaunu prasmju apguve (35 min.)
Sportists stav uz celiem. Péc tam vins$ metas uz zemes ar roku prieksa (Volejbols | Kritiena tehnika) 37

Sportists ienem gulus stavokli uz pilates bumbas. Partneris met bumbu no pretéjas puses. Sportists gulas uz
prieksu (Volejbols | Core Strength | Stability) 3

Uz zemes tiek uzklats paklajs. Sportisti viens péc otra metas uz paklaja, met nirSanu Atkal tiek
izmantots paklajs. Soreiz treneris met bumbu. Sportisti lec un glabj bumbu Viens péc otra

sportisti stajas no 6 un lec uz trenera mesto bumbu 3 metru attaluma.

Sportists lec uz pilates bumbas un tiek lGgts veikt mikstu izstiepSanos ar bumbu uz kritim Demonstré
pacel3anos atpaka) ar kilenléksanu péc léciena (Volejbols | Kritiena tehnika) 37

Atsildisanas (10 min.)
Tikai izvietojumi tiek pieprasiti spéles pozicijas, trenins beidzas ar 10 izvietojumiem (Volejbols | Cool
Down: Relax and Restore) 48




