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ATRUMA ATTISTISANA

Atruma ipa§ibu raksturejums

Katrd sporta veida cilveka atruma spgjas izpauZas daZadi. Lai tds izvertétu,
nepiecieSams veikt Ipaus, katram sporta veidam specifiskus testus. Tas ir sareZgits
uzdevums. Praksé ki galveno lidzekli atruma Tpa$Tbu novérteSanai izmanto skr&jienu, Ipasi

sprinta ski€jienu.
Atruma ipa§ibu nozime

Atrums ir laika vieniba veiktais celS. Sportd iz8kir vairakas atruma izpausmes formas:
atsevi¥kas kustibas atrums, kustibu bieZums (temps) un kustibu reakcijas atrums. -

AtseviSku kustibu izpilde ir noteikta spgka parvar&Sana. Atkariba no parvaramas
pretestibas, arT no sporta veida Ipatnibam un sportiskas sagatavotibas, sportists maksimala
dtruma vingrindjumu var izpildit ne ilgik ka daZas sekundes. Skriet maksimala atruma
iesp&jams ne ilgak ka 5 — 8 sekundes. Jebkura vingrindjuma izpilde ir bridis, kura tiek
sasniegts maksimalais atrums, bet pc tam, sportistam nespgjot tursties prefl nogurumanm,
atrums pakapeniski sak samazindties. Ta ka bieZi javeic distance ar fiksétu garumu,
pieméram, 100 m, tad fini$a dala sportistam ir japarvar nogurums. Atruma testos jaizvélas
tads izpildes ilgums, kas v&l nesaistds ar nogurum.

Kustibu izpildes bieZums laika vienibd ir temps, un kustibd veiktais ce]$ (skrieSana -
sola garums) nosaka parvieto§ands atrumu. DaZos sporta veidos ir svarigs tikai atseviSku
kustibu atrums, citos —kustibu dtrums un kustibas laika veiktais cela garums.

Atrumu nosaka kustibu biefums un viena kustiba veiktais ce]§. Maksimalo atrumu var
sasniegt vai nu, izvéloties optimélds attiectbas starp Sim sastavdalam, val nu, speciali
palielinot vienu vai otru. Pieméram, skrgjiend noturot maksimalu solu tempu, japalielina
solu garums. Ja tas izdodas, pieaug skrgjiena atrums. Skigjgjs, nesamazinot solu garumu,
atruma pieaugumu var panakt ari, palielinot tempu. '

Muskulu darbibas saskanotiba

Atruma vingringjumu sekmiga izpildé liela loma ir makai izmantot muskulu, saistaudu,
cipslu uzbiives un darbibas ipatnibas un makai saskanot nervu sistémas darbibu.

Muskulu kontrakeijas un atslibSanas atrums bitiski ietekmé kustibas izpildi.
Piem@ram, boksa sitiena izpilde — jo atrdka kontrakcija, jo lieldks kustibas atrums. Ja
kustibas ir cikliskas, ki tas ir sprinta skréjiend, tad svarigs ir ne tik vien kontrakcijas
~ atrums, bet arT iespgjamais kustibu bieZums (temps), ti., ~ cik &tri viena kontrakeija var
nomainities ar nakamo. Jauna kontrakcija nevar sikties, pirms muskulis nav paspgjis
atslabt péc iepriek$gjas.

Muskulu un cipslu elastigumam ir bitiska loma kustibu efektivitates paaugstinaSana.
Ja aktivie muskuli vai cipslas tiek iestiepti, tajos tiek uzkrata elastiga energija. Atkariba no
veicamds kustibas un pretestibas lieluma, kas japarvar Saja kustibd, veidojas noteikts
daudzums elastigds energijas. Ta uzkrdjas potencialds energijas veida. ST energija atgrieZas
un tiek izmantota, lai paaugstingtu kustibas izpildi muskulu koncentriska kontrakeija.

Cipslas un muskuli var atskirties ar to spgju pretoties festiepianai. So spgju sauc par
stingumu. Jo lielaks stingums, jo gritak cipslu iestiept. Bet, ja tas izdodas, muskuli




saraujas ar lielaku speku. Tas nordda uz nepiecieS8amibu trenina procesa sevigku uzmanibu
pieverst cipslu sagatavoSanai, ko labi palidz Istenot mazintensivs, ilgstoSs skrgjiens apvidi.

Receptori ir izvietoti muskulos, saités, locitavas, un tie ir joti jutigi attieciba pret
stiepSanu un spriedzes izmainam. Receptori dfri nosGta uz centrdlo nervu sistemu
informaciju par muskulu dinamiku un locitavu kustibu, un 31 sanemtd informacija par
muskulu stivokli lauj darboties vairikiem, sportd loti svarigiem refleksiem. Viens no
svarigakajiem ir stiepSanas reflekss, kas veicina pareju no vienas muskulu kontrakcijas uz
otru. Vingrindjuma izpildé muskulis tiek iestiepts, un §is kairindjums izraisa iestieptd
muskula pret&ju darbibu — sarausanos.

Lai stiepSanas reflekss iedarbotos visefektivak, nepiecic§ams:

» Lai pirms iestiepSanas muskulis biitu pilnigi atbrivots.

¢ Lai stiepSanas refleksa iesl&gSands slieksnis (bridis, kura muskulis p&c iestiepSanas

sak strauji sarauties) butu p&c iespgjas augstaks. To var panakt ar stiepdanas
vingrindjumiem.

* Lai ski€jiena atrums biitu tuvs sportista maksimalajam iesp&jam.

Kad muskula kontrakeija ir parak energiska vai muskulis iestiepts vairak par pielaujamo
robeZu, nekavejones iesledzas reflekss, kas ierobeZo kontrakcijas spgku, un muskula

spriedze samazinas,

Muskulis, samazinot spriedzi, nodrodina efekfivu aizsardzibas sistému, tadd veida
pasargajot saifu un muskulu aparatu no iesp&jamam traumam. Tom@r §ads aizsargreflekss
uzskatims par &truma izpausmi bremzgjosu faktoru. Aizsargrefleksa ietekmi samazina
JEcieni dziluma.

Ja viens muskulis sapem impulsu kontrah&ties (agonists), tad pretdjais muskulis
(antagonists) nesapem 3adu paveéli un atrodas atbrivota stavokli. Sis sadarbibas
priek8rociba — var atbrivot muskuli, kur§ tulit biis jaiestiepj. Disciplins, kurds kustiby
izpilde saistds ar daZadu muskulu kontrakciju lidzdalibu un lielas jaudas veido3anos,
rezultdtu Iimenis par apméram 80% ir atkarigs no muskulu spriedzes, ko veido
augstakaprakstitd muskulu darbiba.

Pateicoties muskulu spriedzei, ir jesp&jams sekmigi izmantot muskulu aparéta un nervu
sist8mas sadarbibu. Rezultata _muskuli spgj 18 laika posma sasniegt lielu speku un
maksimalu skr&jiena atrumu. So kusfibu realizacijas mehanismu sauc par stiepSanas —
salsina$anas ciklu un tas ir viens no svangaka}lem atruma ipaSibu Tstenosana,

Muskulu iestiepSanis un saraufanas ciklu veido: _

» Informacijas parneSanas atrums no smadzeneém uz muskuliem.
Muskulu Skiedru tips (atrds vai lenas).
Receptoru kairinjums: refleksa ietekm&josa un bremzgjosi ietekme.
Elastigas energijas izmanto¥ana.
Muskula sarau$anas — atslabsanas Tpatnibas.

Muskulu stiepSanas — satsinaSanas cikls veidojas visos ar sprinta skrie§anu saistitos,
dazados lecienos uz vienas vai abam kajam, lecienos dzijuma u.c.

Spéka nozime atruma attistiani

Skr&jeja speks saistds ar laika safsinaSanu, kas nepiecieSams viena kusiibu cikla
nomainai ar nakamo. Atru vingrindjumu kustibu cikla vienmar veidojas dazadi speki, kas
ietekm€ kustibu iesp&jas. Jo lieldks izpildes atrums, jo bitiskaka ir 31 ietekme. Liels kustibu
atrums daudzos gadijumos veido pat loti lielu speku.




Speka loma ir biitiska arT atsevisku kustibu izpilde. Piem&ram, ja speks bas
nepietiekams, kaja zemskares brid ielieksies parak daudz, aizkavgjot sekojosd atspériena
izpildi. Tas izraisa skrgjiena tehnikas izmainas, kuras {reneri parasti apzImé ar terminu
ielaSana vai ieséSanas. leliiSana (iese$anis) paildzina zemskares momentu un sarezgt
véziena izpildi. '

Speka iespgju uzlaboSanai atru kustibu izpildé svarigs ir atveletais laiks, un tas ir Joti Iss
— tikal sekundes simtdalas. Tap&c jaizmanto vingringjumi, kas veicina maksimald spéka
izpausmi 1sa laika posma.

Kustrbu tempa izpausmes ir iedzimtas, t.i., genétiski noteiktas, bet, pielictojot daZadas
trenina metodes un lidzeklus, temps ir atfistdms. Atra skr&jiena laika muskuu kontrakcijas
atrums ir tik liels un fo raksturs tik da#ads, ka cilveks apzinati nevar kontrolét visu o
darbibu. Lai kustibas kliitu automatiskas un to izpilde biitu pareiza, jaizvelas skr&jiena
kustbam tuvi vingringjumi. Tos var izpildit uz vietas, kustiba (atrak, 1&nak, ar tempa
mainu) un, protams, daudz jaskrien.

Tomer, atri skrienot un izpildot daZadus skriefanas vingrindjumus, sp&ja skriet atrak
izmainds samérd maz. Lidzeklu lokam jabiit daudz plaigkam, Vajag izmainit vai nu solu
biezumu, vai nu solu garumu, vai arT abus kopa. To, savukart, var panakt tikai, palielinot
kaju un kermega muskulu speku t3, lai tas varétu efekiivi izpausties pddas zemskares fize.
Runa ir par atrspéka attistifanu.

Kustibu tempa un solu pagarindSanas vingrinajumi veicina kustibu iemanu
pilnveidoSanos, ritma uzlaboSanos, tomér skréjiens maksimald atrumai ir vienigais
Iidzeklis, kas lauj pilnveidot sarezgitas skréjiena kusiibu iemanas kopuma.

Skrejgjs visu laiku nevar ilgstosi skriet maksimala atruma. Katra trenina perioda ir jabit
vairakam stadijam - pirmkart, liela apjoma slodzes sola garuma palielindsanai, otrkart,
vingrindjumi maksimala tempa, treskart, vingrinajumi tempa un so]a garuma sintSzei —
maksimals temps + optimals solu garums, resp. skrgjiens maksimila vai pat virsmaksimala
atruma. Lidztekus japlano sp&ka un atrspeka attisti¥ana, ka arf piedali$ands sacensibas.

Skr&jiena maksimalo dtrumn parasti sasniedz, ja solu garuma un tempa attiecibas ir
optimalas. Maksimalo atrumu sportists var noturgt tikai 20 — 40 m garuma. Pé&c tam atrums
sak samazinaties. Jo lieldks skr&jiena afrums, jo griitdk to noturét.




Tempa palielinasanas vingrinajumi

: Skrgjiens noteikte‘t_ distance ar tempa 60 - 120 m {-3 3.5 5.8 | 2.3
mainu
Skrgjiens no augsta, pusaugsta vai
2| zema starta, palielinot tempu un solu 20-40m 2-3 3-35 5-8 1 2-3
— . o oco i
3. Skrgjiens armter.lsrt_at_l 90 - 95% no 30-50 m 40 - 50 15-50 | 5-8 | 3-5
maksimalas sekundes

Fyi

Kapindjums, siksolis, augstsolis,
skr&jiens, v&z&jot apaksstilbus
atpakal, sasniedzot maksimélu tempu

Mazais vai liclais atsp@riena solis,

Skr&jiens pa celinu ar nelielu kritumu
(1°-3°) vai pa v€jam

2. - . . 20-30m 0.5-1 2-4-, 3-5 2-3
akcentgjot atspSrienu uz priek3u
Skrejiens (1€ciens) ar vienu kaju 2_73.
3. | (labo vai kreiso), akcent&jot kustibu |20 -30m 05-1 2-4-..| 3-5
uz priekSu

Skré&jiens, izmantojot gumijas saites
vilkmi

ioni,

Skr&jiens pret [°- 3° kdpumu, pret

vEju; skrgjiens, izmantojot izpletpa
vai smaguma sl&pes pretestibu

Skrgjiens, velkot svara ratinus

Skrgj€ju specidlie vingrindjumi,
izmantojot 200 Itdz 500 gramu
apsmagojumus

1-2

Izpildot tempa vingrindjumus, kustibam ir

jabut biezam un maksimali Aatram.

“Vingrinajuma izpilde maksimala tempa ir neilga — 3 11dz 5 sekundes, t.i., — tik ilgi, cik ilgi

iespgjams noturét tempu.

Vingrindjumos tempu ne vienmér var un vajag sasniegt uzreiz — fo var izdarit
pakapeniski. Pieméram, péc siksola apgiiSanas jaievie§ daZadi ta izpildes varianti — gan
1eni, gan, pakapeniski palielinot tempu, gan Joti &tri, gan, — mainot tempu. Ja sportisti izjiit
tempu un spgj to maintt, tas jau ir solis uz progresu.




Lai vargtu sasniegt lielaku skr&jiena atrumu, palielinot tempu, svarigi ir nesaisinat solu
garumu. Uzsakot skigjienu, galvenais uzdevums ir péc iespGjas atrak palielindt atrumu,
vienlaicIgi palielinot gan tempu, gan a7 solu garumu.

Atiistot sp&ju palielinat kustibu bieZumu, plasi tiek pielietoti vingrinajumi, kurus veic,
saisinot kustibu amplitidu vai so]u garumu.

Tempa palielinaSana pati par sevi vienmer saistas ar vElmi samazinat kustibu amplitidu.
Seviski tas attiecas uz skrgjiena solu garumu un roku kustibam. Augsts vingrindjumu
temps nedrikst kroplot skrgjiena tehniku. Arf, pielietojot vingrindjumus ar apsmagojumiem
(aproces, smaguma vestes, jostas, bikses, zekes), to svars nedrikst iespaidot izpildes
tehniku. Jitamu stimulu kustibu tempam var dot daZadu vingrinijumu izpilde ar
apsmagojumiem, kas mijas ar vingrindjumu izpildi bez apsmagojumiem.

Solu garuma palle]masanas vingrindjumi

Vmgrmajuma tzpildes amplitlidu ieteicams palielinat pakapeniski, pgc tam to noturot
Sada pieeja layj labak izjust kustibu dinamiku, bet v&lak sekme §is izjlitas parnest uz
skr&jienu. Darba ar iesacjiem sevi¥ka uzmaniba japiever$ izjtitam par sola kustibu

amplitiidas lielumu vai sola garumu.

Kapingjuma skrgjieniem ir div&jadi vzdevumi. Jsas distancEs — pakdpeniska solu
pagarinasana, sevi§ku uzmanibu pieverot izpildes ritmiskumam, bet garakas distancds —
skrejiena beigu dala noturgt sasniegto solu garumu.

Vingrinajumos apsmagojums uz k3jam sola garumu ietekmé vairak, nek apsmagojumi
uz citim kermena dalam.

Vienlaicigi ar solu amplitiidas palielina$anu ir japievér§ uzmaniba arT tempam un
kustibu izpildes ritmam kopuma.




Vingrinijumi soja pagarinasanai

1 Skr€jiens noteiktd distancg, noturot 60— 120 m 5.3 3. 3 s )
solu garumu
Skrgjiens no augstd, pusaugsta un zemd |, , ] ]
- starla, nezaudgjot ritmu un tempu 20-40m I-3 3-5 B-5 -3

L. Augstsolis, atspériena solis 20—-40m| 05-1 3-5 3-5 2-3
2 Skréjiens (lécu?ns) ar vienu kaju (labo 10-30m 05-1 ' 3.5 3.5 2.3
vai kreiso) '

Skréjiens (leéciens) parmainus 1z

3. |vienas un ofras kdjas (2 soli uzlabas un 2 {20-40m| 0.5-2 3-5 3-5 2-3

uz kreisis)

Kapinajums, pakapeniski pagarinot soju 40— 80m 19 3.5 3.5 2.3
: garumu

Skrgjiens pa celinu ar nelielu kritumu
(1 -3 ) vai pa vEjam
Skréjiens, izmantojot gumijas saites 30— 50 m 1.2 3.5 3.5 2.3

1 Skr&jiens, velkot prletm vai smagumay ,0 o 2.3 3.5 5.8 2.3
slépi
) Specidlie vingringjumi, izmantojot 15-30m 05-2 3.5 5.8 2.3

200 lidz 500 gramu apsmagojumus

Skrgjieni daZadas distances,
izmantojot apsmagojumus Iidz 2500 {40 - 60 m 2-3 3-5

1 Skrgjiens ar paképenisku solu 30— 60m 9.3 9.4 3.5 5.3
" | pagarinaSanuno 5 - 10 m ieskr&jiena

9 Skrgjiens ar pakapenisku sofu 30-60m 5.3 24 3.5 5.3
" | pagarinaSanu no 20 - 30 m ieskrEjiena

3 Skr&jiens ar pakapenisku solu 30— 60m 5.3 24 3.5 5.3
" | pagarindSanu nopusaugstd, zema starta |~ - :




IZTURIBAS ATTISTISANA

Liela apjoma trenina slod#u kustibu izpilds piedalds daadas musku]u grupas, daadi
muskuli un muskulu Skiedras, téréjot energiju. Ja energija ir pietickama daudzuma,
sportists var uzradit augstas izturibas sp&jas. Ja cnergijas nepictiek, samazinds
parvietoSanas, piemeram, skrieSanas, peldeSanas, slépoSanas, atrums.

Energijas ick&8jo krajumu izmantoganas iespgjas muskufos ir ierobeZotas — vai nu beidzas
to rezerves, vai ari trikst energétisko reakciju norisei vajadzigais skabeklis.
Izturibas spéjas limité:
e Muskulu iek3&jo energétisko krajumu sp&ja raZot ar energiju bagdtu
olbaltumvieli — adenozintrifosfatu (ATF).
»  Muskulu elpo¥anas spgja, t.1., — spEja oksidet energétiskas vielas un razot ATF.
e Sirds, asinsvadu un elpofanas sistémas spgja piegddat energijas veidoSanas
procesam vajadzigo skabekli:
- sirds iesp€jas;
- asins transporta sistémas spéjas.

Trenina jega ir panakt o augstakmingto izturibas spgju limitgjoso fakforu izmainas.
Vispirms janosaka, ko tad isti vajag trenét. Katrai slodzei, vai ta ir lietderiga, vai arf pilnigi
nevajadziga, nepiecieSami noteikti organisma resursi. DiemZ&l Sie resursi ir limitéti un
bieZi izsme] sportistu iesp&as. Rezultdtd rodas traumas, partreng$ands vai pat nopietni
veselibas fraucg&jumi.

Ja sirds un asinsvadu sistema nepiegada muskuliem pietickamu skabekla daudzumu, tad
par limit§joSo faktoru kliist sirds un asinsvadu sistéma. Savukart, ja ir izsmeltas visas
muskulu $inu elpodanas iesp&jas (sasniegts izturibas slieksnis), t.i., — ir ieslégtas visas
Skiedras, kas var dot energiju, izmantojot skabekli, un sirds frekvence neparsniedz 150
sitienus minite, (paangstindt SF ir griiti), par limit&joSo faktoru kllist muskuli. Tie nav
spejigi panemt no asinim visu piegadato skabekli.

Treninu metodes

Trenigu metodes ir vingrindjumu izpildes nosacijumi, kas veido noteiktu fizisko slodzi,
lielaka vai mazaka mérd iesaistot daZadas organisma §0nas, organus, to sist€mas un
rezultata pandkot organisma morfologisko struktiru izmaipas. Sis. izmaipas tiesi
ictekmé darbspéju pieaugumu un rezultatu izaugsmi.

Katra treninu metode ir jaizverie loti rlpigi, seviSku uzmanibu pieversot vingrindjumu
izpildes nosacfjumu ievEroSanai. Fizisko slodZzu laika visintensivak funkciong sirds un
asinsvadu, skeleta muskulu, elpoSanas, endokrinds un imiinas sist€mas. Treninu metodes
jaiedala péc to iedarbibas, jo, apzinoties visas izturibas speju atfisffSand icsaistitas
organisma struktiras, noveért§jot to svarlgumu, atiistiSanas secibu, var veidot noteiktu
trenigu sistému. Eso3as izturibas trenipu metodes ne vienmer veicina rezultatu izaugsmi, jo
trikst saiknes ar organisma sist®fmu darbibu un izmaipim. Arvien vairgk sastopami
nopietni sirds un asinsvadu sistemas, ka arl balsta un kustibu aparata traucgjumi.
Samazinas organisma imunitéte.

Katram vingrindjumam noteiktd intensitdté ir savs optimalais izpildes ilgums.
Piemeram, vingrinagjumu ar maksimailo intensitati var izpildit tikai 6 [idz 8 sckundes, bet
intensitate, kada tiek sasniegts maksimalais skabekla patéring — 6 lidz 8 minites.

Pgc vingrinajuma izpildes vispirms janoverte izpilditd vingrinajuma intensitéte, jaizverté ta
iedarbibas efektivitite un jAnosaka atplitas pauzes ilgums. To var noteikt péc sirds
frekvences, pienskabes koncentracijas, izpildes atruma vai tempa dinamikas. Ja ir izdevies




paredz&taja laika posma saglabat vajadzigo intensitati, tad tas izvele it bijusi optimala. Ja
intensitate ir samazindjusies vai palielindjusies, jaizdara korekcijas.

Lai novertstu atpiitas pauzi, jaseko sirds frekvences atjaunofanas izmaipam. Ja atplitas
pauze ir par Tsu, izveidojufies metaboliti nepaspgj likvidéties, un niZkama atkartojuma
izpilde tiks biitiski ietekm@ta, tad&jadi samazinot trenina slodzes velamo ictekmi. Ja pauze
ir par ilgu, ari tad samazinas trenina efektivitate. Izpratne par notiekoSajiem procesiem vai
objektivi mérijumi (sirds frekvence vai pienskabes koncentracija asinis) palidz optimalizst
atplitas pauzi. levérojot iedarbibas efekta un atjaunosanas procesu norises Ipatnibas, treniga
efektivitati var ievérojami palielinat.

Parasti trengjotics ar mazas intensitates un liela apjoma slodzem, tick domats par
izturibas bizes veidofanu. Faktiski nekada bdze neveidojas, bet tas ir nopieins sirds
trening. Ilgstodu treninu ar sirds frekvenci 100 — 130 sitieni minate, nosaciti var saukt par

sirds stiep$anas trenipu. Muskulu energgtiskais pieprasfjums liek sirds kreisa kambara
muskulatirai dzit asinis, un sirds muskulatiira ilgstoSas asins straumes ietekm& sak
jestiepties. Musku]u Skiedras pagarinds uz miofibrillu sarkomera rékina. StiepSanas efekts
saglabdjas, un sirds pakfpeniski paliclina savu tilpumu. Ar neatlaidigiem treniniem sirds
tilpumu var ievérojami palielinat pat 2 vai 3 reizes. Sadas iesp&jas lield mérd nosaka sirds
stiprindjuma veids organisma.

Izpildot daZadus izturibas vingrindjumus (skrieSana, slépoSana, ritenbrauksana,
pelde¥ana, aire¥ana) ar intensitati, kas atbilst SF 100 Iidz 130 sitieniem miniite, tick
istenoti vairiki nzdevumi:

o Miokarda stiepSana.
e Kapilaru tikla papla$ina$ana skeleta muskulos.
e Skeleta muskulu mitohondrialas sistémas uzturéSana.

Sirds kreisa kambara asins izsviedes tilpuma dinamika katram sportistam ir individuzla.
Vieniem 13 savus lieldkos raditdjus sasniedz pie SF 100 sitieni minGtg, citiem - pat lidz 150
sitieniem minatg. Sada sirds frekvence atbilst tadai slodzes intensitatei, kada ir elpoSanas
sliek$pa limeni vai nedaudz virs {4, Tapéc bitu javeic specializeta sirdsdarbibas
diagnostika, nosakot sirds kreisd kambara asins izsviedes Tpatnibas.

Sadas infensitates treninu var veikt saméra ilgi, jo tiek oksid@ti tauki, kuru rezerves nav
limitétas. Tomér baZas rada balsta un kustibu aparata iespgjas, jo licla slodze parslogo kaju
muskulus. Ir jalauZ tradiciondlais uzskats, ka vienigais lidzeklis sirds muskulatiras
trenipam ir skrie$ana. Sirds muskulatiiras stiepSanas trenipa ir jaievéro pakipeniska trenigu
- apjoma paliclindana no sezonas uz sezonu. Lai palielinatu sirds tilpumu par 20%,
jatrengjas 3 — 4 reizes nedgld pa 1,5 — 2 stundam. Lai pandktu 50 — 60% pieaugumu,
jatrenjas jau 2 reizes diena vismaz pa 2 stundam 3 —4 reizes nedela. Lai sasniegtu augstus
rezultatus, sportisti trengjas Joti daudz — katru dienu pa 4 — 8 stundém 4 — 5 meneSus. Tad
tick panakts ievérojams sirds tilpuma palielinajums uz sirds muskula izstiepSanas rekina.

Ja sirds tilpums ir palielinats, to samérd viegli izdodas noturdt visu akiivas sportofanas
laiku. Tas ir Joti svarigs fakts, bet to bieZi neievéro. Vairuma gadijumu tas notiek tapec, ka
trilkst vajadzigas informacijas par sirds trenGfibas stdvokli. Pec sirds izstiepSanas
ievérojami mazaks treninu apjoms palidz sasniegto noturét un ieekonométo laiku var
izmantot citu trenipu uzdevumu risinadanal, Daudzos gadijumos sirds ir sasniegusi tadu
tilpumu, kads var nodro$inat augstvértigus rezultatus. Sportistam ar labi trenétu sirdi vairak
laika jaizmanto pargjo muskulu attistiSanai.

Ja sirds ir elastiga un var izstiepties, ta uzkraj ari elastigo deformacijas energiju. Tas
palidz sirdij spécigak sarauties, bet asinis, ar lielu apjomu iepliistot aorta, iestiepj to.




Elastigo deformacijas sp&ku rezultata aorta saraujas, spécigi dzenot asinis tdlak. Lidz ar to
veidojas jau divi asinis dzeno§i stkni — sirds un aorta.

Izturibas attistiSanai izmantojamas slodzes
Sirds muskulatiira, kapilari un mitohondriji, balsta un kustibu aparats, saistaudi

1. SF Ritepbrauk¥ana Apjoms: Sirds palielina$anai Iidz 20%
100 - 140 | sleposana = 1,5-6stundasun 1,5 - 2 stundas
Hersleno tonizgjosas slodzes EMS : 1 reizi diena;
Rollerslepo3ana spekam 3 - 4 reizes nedg|z;
AiréSana 3 - 4 ménesi
. e L o
peldesana Sirds palielina$anai lidz 50%
Solog _ 2 - 3 stundas
ojosana 2 reizes dien3;
Skrie§ana 3 - 4 reizes neds|a;
. 3 - 4 ménedj
Sirds palielind$anai lidz 100%
2 - 6 stundas

1- 3 reizes disna;
3 - 4 reizes nedéla;
3 - 5 menedi.
Visiem 1 reizi nedela speka treniny.

2. SF Ritenbraukiana Apjoms; i- 3 reizes diena;
3- 4 reizes nedeja;

150 - 160 | Skgposana 2 - 3 stundas, bet e
o skrie$ana ne ilgak ka 80 1- 1,5 ménesi
Rollerslépoiana minttes
Airgdana ReZims:
Peldetana (10-20-30- 60 min x 6 -5 - 3)
SoloSana p-3
Skriefana
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SPEKA ATTISTISANA

Lai speka trenina ietekmé panaktu vElamo efektu, t. i., - speka pieaugumu, ir jaizvéelas
speka vingrindjumi, jaiemacas vingrinajuma pareizi ieklaut nepiecieSamos muskulus,
muskulu grupas un noteiktas muskulu Skiedras.

DiemZgl daudzos gadijumos spéka trening tiek veikts loti elementard limenT — vienkari
izpildot vingrindjumus, nedom#jot ne par parvaramd svara vai pretesiibas lielumu,
vingrinajumu izpildes gaitu, ne arf par to ietekmi uz kadu sporta veidu, ne vienmar tiek
panaktas vajadzigas izmainas.

Speka vingrinajumu izpildes specifika

Speka vingringjumi raksturigi ar vienveidigu kustibu daudzkartgju atkartosanu lena
tempa, bet ar ievérojamu argjas pretestibas parvaréSanu. Lai parvarétu pretestibu, muskufi
saraujas jeb kontrahgjas. AtkarTbd no td, k& muskuli saraujoties izmaina savu garumu,
nosaka to kontrakeijas tipu.

Ja vingrinajuma 1zp11des laika argja pretestiba (noslogojums) ir mazaka par musku]u
speku, tad muskuli satsinds. Sadu muskulu salsindSands veidu sauc par koncentrisku.
Koncentriska rezima muskulis parvar argjo pretestibu.

Ja muskuliem tiek pielikts argjais speks, kur§ ir lielaks par muskulu speku, muskuli
pagarinas. Sadu kontrakciju sauc par ekscentrisku. Ekscentriskd refima muskulis izrada

pretestibu aréjiem spekiem.

Savukart, ja muskulis attista speku, bet neizmaina savu garumu, kontrakeiju sauc par
izometrisku.

Vislieldko sp8ku muskuli var parvarét ekscentriskas kontrakcijas, bet vismaziko —
koncentriskas kontrakcijas.

Spéka attistisanas galvenie uzdevumi

Prasme attistit musku]u sp&ku un to izmantot dazidu sporta veidu kustibu efektivitates
palielinaSanai ir Joti sarezZgftu iemanu kopums, ko var apgiit tikai neatlaidiga, ilgstoda
trenipu procesa,

Vingrindjumu izpilde var parvarét daZadas pretestibas. Muskulu kontrakcijas iezimgjas
noteikta sakariba — jo lieldka pretestiba ir japarvar, jo mazaku atkartojumu skaitu var veikt.
Vai otradi — jo mazika pretestiba japarvar, jo iespgjams veikt lielaku atkdrtojumu skaitu.
Tatad, izpildot spéka vingringjumus ar daZadu intensitati, ir iespéjamas neskajtamu
variantu  kombinacijas. Jautdjums var biit tikai par to, kur§ no variantiem ir
vispiemerotdkais izv€letajam mérkim. Tomeér ne visi tie veic efektiva iedarbibu uz nervu
un muskulu apatdtu, kas varétu uzlabot spcka raditajus. Tapsc nepiecieSams parvaramas
pretestibas klasificgt un izvel&ties tikai efektivakas.

Pieméram, trenind ir iesp§jams izpildit vingrindgjumu sSrijas ar vairdkkartsju
maksimalas piepiiles atkartoSanu, t.i., — maksiméla piepiile mijas ar vairaku mintiu atpiitas
pauzi, un tad vingringjums var tikt atkartots no jauna. No otras puses, trening var sastavet
no vingrindjuma ar relativi vieglaku svaru vai pretestibu izpildes, t.i., — viena piegajiena
pie rika vingrindjumu var izpildit ar lielu atkartojumu skaitu.

Sporta ar infensitati saprot divas lietas. Pirma ir jau ming(a parvaramis pretestibas vai
svara lielums, otrd — temps vai izpildes atrums. Piem@ram, lai panakiu muskulaudu
hiperirofijas pakapi, vingrindjumu ar 80% noslogojumu (8 — 12 reizes) izpilda 1&na
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tempa (kopgjais izpildes laiks 30 — 70 sekundes). Toties, lai aktivizétu nervu procesu
darbibu, 80% slodzi var veikt viena piegajiena ar Joti eksplozivu izpildijumu kas ilgst tikai
sekundes desmitdalas. Izpildes intensitdtei un tempam (Gtrumam) ir janodrosma speka
vingrinfjuma trengjosais efekts kopuma.

Muskulu kontrakeijas speku specifika, t.i., — liela pretestiba — mazs atkartojumu skaits,
vai — maza pretestiba — licls atkartojumu skaits, ir biitiska augstu rezultatu sasnieg$ana.

Viens no speka trenina galvenajiem uzdevumiem ir saistits ar pasu muskufu kontraktila
aparata iespgju uzlaboSanu. Sp€ka trenina rezultata notiek muskula miofibrillara
hipertrofija, {. i, — miofibrillu skaita pieaugums. Rezultita notiek muskula Skiedru
Skérsgriezuma laukuma palielini$ands. Sis  izmainas, savukart, rada visus
priekSnoteikumus muskula spéka palielinaSanai. Lai sekmigi atrisindtu hipertrofijas
uzdevumus, jépandk, lai trenina laikd organisma norisinditos vajadzigas fiziologiskis
izmainas.

Spéka trenina uzdevumau izpildes priek$noteikumi:

¢ Vingringjumu izpilde ir jaorganizé ta, lai notiktu orgamsma sistému izmainas, kas
veicina spéka raditaju dinamiku.

e Kaira trenipd vispirms noslogo tas muskuju grupas, kuras ir japaklauj atfistibai.
Noteikta vingrindjuma izvéle nosaka noteiktu muskulu, muskulu grupu iesleg8anu.

e [zveleta vingrinajuma kustibu specifika nosaka muskulu kontrakcijas veidu —
koncentrisks, ekscentrisks, izometrisks vai jaukts veids. :

e Speka vingrindgjumu iedarbibas apjoms un muskula atjaunofands raksturs ir
atkarigs no atkdrtojumu skaita viend piegfjiena, s@riju skaita, izpildes tempa,
atplitas pauzes starp s€rijam.

¢ Noteiktu trenipa lidzeklu izmantoSana (trenaZieri, smagumi u. ¢.) palidz attistit
konkrétam sporta veidam piemeérotako speku.

e Ar speka vingringjumiem vienmér noslédzas trenina diena.

Speka vingrindjumu specifiskds izpausmes trenipa rezultata ir iesp&jams uzlabot
atseviél,cu muskuju vai muskulu grupu spgka raditajus. Tomér ieghtas speka Ipadibas ne
vienmer ir iespgjams realizet. Ir daudz nosacfjumu, ka rezultatd realas speka spejas nevar
izpausties pilniba. Sos trauce_]osos faktorus parasti attiecina uz spéka Vmgrmajumu
specifiskumu. Lidz ar to spéka vingrindjumu Ipatnibdm, to ietekmei uz organismu ir

dazadas specifiskas ipasibas.

Speka vingrinajumu ietekme atkariba no trenétibas pakapes. lesicEjiem ir
nepiecielams apméram diva — &efru nedglu trenips, lai maksimald speka iespgjas
palielinatu par 10~ 15%. Savukart trenétiem sportistiem tada paSa efekta sasniegSanai
nepiecieSamas 20 — 24 un pat vairak nedelu. Tomér straujais rezultdtu pieaugums
iesacgjiem nav ilgstods. P&c 10 — 12 nedeglu treniniem speka raditdju pieauguma tempi
parasti krasi samazinas.

Speka raditdju izmainas iesacgjiem skaidrojamas ar samé&rd atro nervu procesu un
muskulu darbibas saskanotibas uzlabo¥anos. ST saskanotiba uzlabojas jau péc dazu nedelu
treniniem. Sam&ra atri uzlabojas muskuju koordinacija. Lidz ar to kustibu izpildes tehnika
kltst efektivaka un ir iesp&jams parvarét lielaku. pretestibu, neka to var€ja treninu. procesa

sakuma perioda.
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Katra muskulu kontrakcija atSkirigi ietekmé& spéka raditaju izaugsmi — vismazaka
ietekme ir vingringjumiem ar koncentriskam kontrakcijam, visspecigikdis var izraisit
vingrinajumi ar jauktam ekscentriski — koncentriskdm kontrakcijam. Tapéc nepieciedamas
muskulu kontrakeijas tipu mainas, Ir lietderigi visa gada treninus sadalit vairakos,
sikdkos ciklos. Tas nozimé, ka ir jabfit vairdku (4 — 6) nedelu ciklam, kad treninu
vingrindjumi parsvard ir ar koncentrisku muskuju sarausanas reZfmu. Tad to ipatsvars
JAsamazina un jaiesaista vingrindjumi, kas izraisa citus kontrakciju tipus, Parasta seciba —
vispirms Koncentriskas, tad ekscentriskas, izometriskas un noslegumi ~ jauktas
muskuju kontrakeijas. Péc tam atkal sak no sakuma. Rezultata var panakt lielaku spéka
picaugumu.

Kustibu izpildes specifika. Vingrinajuma izpilde no dazadiem sakuma stavokliem arf ir
saistita ar kustibu specifiskumu. Pieméram, trengjot elkona saliec&jmuskulus, stavot stavus,
speks trenipa rezultata pieaug nozimigi. Bet, ja to paSu roku salick$anas vingrindjumu
kontroles laika izpilda sédus, pieaugums ir nenozimigs. Jo vairak pieaug vingrindjuma
sareZgTtibas palkdpe, jo izteiktdka ir kustibu specifiskuma izpausme.

Vingrindjumu izpilde uz trenaZieriem parsvara saistds ar koncentriskam, ekscentriskam vai
izometriskam muskuju kontrakcijam. Tomér realaja darbiba parsvard ir jauktas muskulu
kontrakcijas, galvenokart ekscentriski — koncentriskas. Tas nozime, ka ievérojami
japalielina vingrindjumu skaits ar briviem svariem (hanteles, svaru ripas, svaru sticni,
lodes, pildbumbas), kas vingrinajumu izpildi vairak pietuvina realiem dzives apstakliem un
garani€ lielaku speka iesp&ju parne¥anu uz izveleta sporta veida kustibam.

Kustibu izpildes atruma un spéka izpausmes specifika. Izpildot vingrindjumus ar
dazadiem smagumiem vai pérvarot daZadas pretestibas, vérojamas biitiskas atSkiribas
kustibu atruma. Attieciba uz kustiba parvaramo spgku un atrumu, iezimgjas izpildes
specifiskums. Nelielu pretestibu var parvarét ar lielu atrumu, turpreti, pretestibai pieaugot,
kustibas atrums samazings. Spéka trenin$ ar 18nam kustibam ir spejigs izraistt lielu speka
pieaungumu, bet kustibas zaud& savu atrumu. Savukart, izpildot speka vingrinajumus liela
atramé, muskulu gener8tais realais speks ir relativi mazs un nesekmé spéka picaugumu, bet
gan - relativi lielaku kustibu atrumu, Jauktas intensitates vingrindjumi ar atru un lénu
izpildi saistas ar vidgju speka pieaugumu. Vieglak palielinat lenu kustibu speku, griitak —
atru kustibu speku. Speka trenips ar atrdm kustibam viegldk parnesams uz 1&nu kustibu
izpildi, bet ne otradi.

Muskulu grupu atjaunosanas ilgums

= - v ,
KrtSu n;mskuh, muguras augdalas 48 stundas | 72 stundas | 96 stundas
muskuli ‘ _

Augsdelma muskuli 48 stundas 60 stundas | 72 stundas
Muguras jostas dalas muskuli 72 stundas | 96 stundas | 120 stundas
Tegurna muskuli, augdstilba muskuli 72 stundas | 84 stundas | 96 stundas
ApalSdelma muskuli, vederamuskull, | o) o0 dc | 36 stundas | 24 stundas
apak3stilba muskuli
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1. NoliekSanas
un atliekSanas.

2.Kaju
saliekSana un
iztaisnoSana.

3. Kaju
iztaisnodana
un saliek$ana.

4. PacelSanas
pirkstgalos un
nolaifanas.
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5. Pietupieni,
svaru stieni
turot aiz
galvas uz
pleciem.

6. Pietupieni,
svaru stieni
turot uz
kriittm.

7. Svaru stiepa
celSana [idz
zodam.

8. Svaru stiena
vilk$ana uz
augSu. (Kgjas
taisnas).




9. Svaru stiena
vilkSana
nolieciend,
plaukstas
virstvériena.

10. Plecu
celSana uz
augsu.

11. Plecu
aploSana.

12. Hantefu
celfana sanis.
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17. Svaru
stiena
spiesana.

18. Svaru
stiena
spieSana.

19. Roku
saliek8ana un
iztaisnosana.

20. Hanteles
vilkSana ar
vienu roku.

21. Rokturu
vilkSana pie
kriitim.
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22. Kermena
augsdalas
celfana.

23, Stiena
vilk§ana aiz
galvas.

24. Hantelu
celSana
prieksa.

25. Roku
izvériana,
lietojot augsto
bloku.

26. Roku
1zverSana
gulus, lietojot
zemo bloku.
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27. Hantelu
celSana sanis,

28. Hantelu
spiedana.

29. Roku
saliek$ana un
iztaisnoSana.

30. Roku
saliek8ana un
iztaisno3ana.

31. Muguras
atliek3ana.




Hnr
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32. Stiena
vilkSana Iidz
celgaliem.

33. Kermena
augsSdalas
pagriefana.

34. Roku
saliek3ana un
iztaisnodana.

35. Kermena
augsdalas
paceliana.

36. Kaju
celana,
saliecot
celgalos,
kariena.




37. Kaju
atlick3ana.

38. Si)ieéana ar
kajam.

39. Pietupieni.

40. Plaukstu

saliek$ana ar

svaru stieni
apakstveriena.
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41. Plaukstu
saliek3ana ar
svaru stient
virstvériena.

Vingrindjumu iedarbiba uz dazadam muskulu grupam

. . 17 | 27 | 25 | 18 | 15| 16
Kridu musku]i 18117 ] - 18115026117 | 281 27
Plecu muskuli 13 | 24 13 | 12 | 24 {13 | 12 | 24

Muguras augsdalas 7 7 | 10
muskuli 1 7 23 |10 15 5| 1
Muguras jostas dajas | 9 2319 120
muskuli 31 20031 | 2% 3137
Augsdelma 29
saliecsjmuskuli 30 29130 1 29 130 1 30 | 30
_ Augidelma 1, g 14 |19 [ 34 | 14 | 19| 34
1ztaisnotaymuskuli
Apak§delma muskuli | 40 | 41 40 | 41 40 | 41
_ . 22 36 | 22
Vedera muskuli 22 133|351 36 23 35 33 | 36
legurga muskuli 1 1371 8 | 38 5 8 | 37
Augistilba
iztaisnotajmuskuli 3 38139 31613139
Augsstilba 1 s 1|28 |1]2
saliecgimuskuli
Apakistilba muskuli 4 4 4
Apziméjumi:

M — maza intensitate, atsevisku muskulu grupu trening (30 70% no maksimald speka);

V — vidgja intensitate, specifiski sacensibu vingringjumi (70 — 80% no maksimala spaka);

S-M — submaksimala un maksimala intensitate, vistielakas freninu slodzes (80 —100% no
maksimala speka);

m — mazs atkartojumu skaits (1 [idz 5 reizes), eksplozivs izpildijums, svars 90 — 100%;

v — videjs atkartojumu skaits (6 Iidz 10 reizes), ritmisks izpildijums, svars 70 — 89%:

1 - liels atkartojumu skaits (12 reiZu un vairak), svars 50 — 69%, l&nas, nepartrauktas kustibas.
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Yingrinajumi muskulu speka attistiSanai ar 90% un 30% svaru no maksimala.

. Ar 90% svaru no maksimalz tiek izpilditi 2 pieggjieni ar 2 — 3 1&ndm kusfibdm. Pec tam —
ar 30% svaru no maksimala — 3 piegajieni ar 6 — 8 atkartojumiem, atru sasprindzinajumu
un obligatu muskulu atslabina$anu starp atkdrtojumiem. Starp piegdjieniem ir 3 —
4 minfiSu atplta, pirms svara mainas ir 4 — 6 mintifu atpiita. Trenind ir 2 — 3 sérijas ar § —
10 mint3u atpfitu starp tam.

Lokalas ievirzes vingrindjumos (uz noteiktu muskulu grupu) ir divu dazadu izometrisko
rezimu savienojums. Sakuma tiek izpilditi 2 — 3 maksimalie izometriskie sasprindzinajumi
(6 sekundes) ar 2 — 3 minfiSu atpiitu starp tiem, p&c tam seko 3 — 4 mindSu atpiita ar
musku]u atslabinaSanas vingrindjumiem. Tad seko ta paSa vingringjuma 5 — 6 atkartojumi

-ar atru, augstu sasprindzingjumu (Iidz 80% no maksimala). Starp atkartojumiem ir 2 -
3 minu$u atputa, kurd jAizpilda dinamiskie un véziena vingrindjumi, ka arT atslibina%anas
vingrinajumi. Trenind var izpildit vingrinajumus 2 — 3 muskulu grupam. Ja trené vienu
muskulu grupu, tad minétie vingrindjumi atkartojas 2 reizes ar 8 — 10 minfidu atpatu.

. Izometrisko un dinamisko reZimu savienojums: globald muskulu darbd. Maksimals

izometrisks sasprindzinajums (6 sekundes) viend no sakuma stivokliem: 2 — 3 reizes ar

2 minG8u atp@itu un ar obligatu muskulu atslabindSanu starp atk@rtojumiem. Pec tam
dinamiska reZtma vingringjumu izpilda ar 40 — 60% svaru no maksimild 4 — 6 reizes

maksimala atruma, 2 piegajieni ar 3 — 4 minti$u atpitu. Sos vingrinajumus atkarto 2 reizes

ar 4 — 6 mint%u atpiitu.

Palgcieni ar svaru bumbu: 2 piegdjieni 6 — 8 reizes. P&c 3 — 4 minfifu atpitas izpilda

lecienus ar submaksimalu piepiili, piem&ram, astonsolu 1&ciens no vietas, divi piegajieni

5 — 6 reizes. Vingrinajumus atkario 2 — 3 reizes ar 6 — 8 min@ifu atptitu.

. Pietupieni ar svaru stieni uz pleciem ar 70 — 80% svaru no maksimala, divi piegajieni, 5 —

6 reizes. P&c 4 — 6 minfi§u atpiitas izpilda lécienu vingrindjumus ar maksimali intensivu

atspérienu, piemeram, trisso]léciens no vietas: 2 ~ 3 piegajieni, 6 — 8§ reizes ar 6 —

8 minfiSu atpiitu.

. Pietupieni ar svaru stieni uz pleciem ar 80 — 85% svaru no maksimala, divi piegajieni 2 ~

3 reizes. P&c 3 — 4 mintiSu atpitas izpilda pal&cienus ar svaru bumbu: 2 — 3 piegdjieni, 4 —
6 reizes. Vingrindjumus atkarto 2 — 3 reizes ar 6 — 8 minfi§u atpitu.

Pietupieni ar svaru stieni uz pleciem ar 90 — 95% svaru no maksimala, divi piegijicni ar

2 — 4 minGSu atplitu starp tiem. Divi atkartojumi katrd piegajiena. Péc tam — lécieni

dziluma: 2 piegajieni ar 6 — 8 atspérieniem. Atpiita starp piegfjieniem: 2 — 4 minfites.

Vingrinajumus atkarto divas reizes ar 8 — 10 minfiSu atpatu.
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