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. LOKANIBAS ATTISTISANA
STIEPSANAS VINGRINAJUMU IEKLAUSANA TRENINA

Iesildisanas

lesildiSanas ir biitiska pareizas trenipu programmas sastavdalja, kura uzlabo asins cirkulaciju un
sirdsdarbibu. Iesildiéanas vingringjumi nodro§ina sportista pielagoSanos treninam. Vispusigas
iesildidands vingringjumu mérkis ir padtrindt asins plismu muskujos un paaugstinat kermena
iekigjo temperatiiru. Vispusigie vai specifiskie iesildiSanas vingrindjumi atdarina noteikta sporta
veida vai disciplinas kustibas, un tie ir javeic ar samazinatu intensitati. Uzskats, ka stiepSanas ir tas
pats, kas iesildiSands, ir nepareizs, jo statiskds un pasivas stiep§anas vingrindjumi faktiski
neiespaido iek¥8jas vai periféras temperatiiras paaugstingSanos un asins plismas &trumu. Sadu
stiepSanos nevar izmantot ki iesildiSanos. Pirms stiep$anas vienmer jaiesildas, jo paaugstinata
iek¥eja temperatiira palielina saistaudu un muskulu iestiepjamibu, samazinot risku giit traumas.

Iesildiéands vingrindjumiem jabiit pietickami intensiviem, lai paaugstinatos kermena
temperatiira un tiktu jzraisita sviSana, bet tie nedrikst izraisit nogurumu. Aukst3 laika iesildiSanas
javeic intensivak,

Iesildisanas rezultata:

® Paaugstinds kermena un audu temperatira.

Palielinis asins pliisma nodarbindtajos muskujos.
Paatrinas sirdsdarbiba.
Palielinas energijas daudzums, kas izdalds organisma.
Paatrinas skabek]a apmaina.
Palielinas nervu impulsu parvietoSanas atrums.
Palielinas muskulu savstarpgjas inervacijas efektivitate, laujot muskuliem sarauties un
atslabindties atrak un efekitvak.
Samazinds muskulu sasprindzindjums.
Palielinds saistaudu spgja pagarindties.
® Sportists psihologiski sagatavojas treninam vai sacensTbam.

Lokanibas trenipa ilgums, bieZums un piemérotakais laiks

Sastadot lokanibas treninu programmu, janem vera vairaki svarigi faktori. Visbatiskikais ir
noteikt lokanibas trenipu mérki: lokanibas atifstiSana, tas uztureSana vai rehabilitacija.

Biitu ideali trenipu programmu individuali pielagot sportistam, tomér daudzi sportisti lokanibas
programmu apgiist grupd vai komanda. Sadai uz komandas darbu verstai programmai ir
priek§rocibas, tapéc, ka ta garantd pareizu stiepfanas vingrindjumu veikSanu un nostiprina
komandas garu. Tomér ir bittiski, lai katrs sportists individuali koncentrétos uz tam kermena dalam,
kurdm nepiecie$ama papildus stiepiana. Velamais stiepSanas vingrinajuma ilgums ir 6 lidz 30
sekundes. Optimilais ilgums ir 10 sekundes, izpildot vingrindjumu divas lidz tris reizes, vai
arf 20 sekundes, vingrinajumu izpildot vienu reizi. Ja regularo treniu laiks ir ierobeZots, tad
sportistiem stiep$anas jaieplano cita laika.

Uzlabojoties rezultatiem, japalielina stiepanas vingtinajumu skaits katra trenina. Jaiekjanj art
dinamiska stiep8ana, veicot to serijas ar pakapenisku kustibu diapazona paliefina8anu. Atkartojumu
skaits serijas parasti ir 8 lidz 12, tafu labi trengti sportisti var veikt Iidz pat 40 vai vairgk
atkdrtojumiem ar maksimalo amplitidu. Ieteicams izpildit tris Iidz sefas serijas ar 10 lidz 15
atkdrtojumiem. Nogurums un amplitidas samazindjums ir signdls stiepSanas partraukSanai.
Sportistiem, lai uzturétu lokanibu, ir jastiepjas vismaz reizi diend, tris lidz piecas dienas
nedela, bet profesionali sportisti atkariba no sporta veida var izpildit stiepSanos divas lidz tris
reizes diena, sefas vai septinas dienas.nedg|a. Stiep3anos vajadzetu ieklaut frenipd arT uzreiz péc t&




galvenas dalas, jo tad audu temperatiira ir augstaka, padarot stiepSanos droddku un produkiivaku.
Jastiepjas ir lidz sasprindzinjumam, bet ne Iidz sapém. Sportists, uzsakot stiepSanas programmu,
pirmaja nedgld var izjust pastiprinatu-muskufu sablivéSanos un jiitigumu, bet, lidz ar kermena
pieldgosanos regularai stiep$anai, lokaniba uzlabosies. Tapat ari, tiklidz tiks partraukta stiep3anas
programma, lokaniba pgc kada laika samazinasies.
Atsildisanas

Atsildiianas ir slodzes samazindgana, kurd veic virkni vieglu vingrindjumu uzreiz pgc slodzes,
lai nodrogindtu kermena pielgo§anos no slodzes uz miera stavokli. Lai gan stiepSanas vingringjumi
palidz noveérst traumas un uzlabot rezultitus daudzos sporta veidos, tomér tos nedrikst uzskatit par
universilu Iidzekli. DaZiem sportistiem parmeriga lokaniba var destabilizet locitavas un
palielinat saiSu sastiep¥anas, ki arT locitavu izmeZgiSanas varbitibu. StiepSana var izraisit
locTtavu parm@rigu kustigumu, kur§ veidojas, ja lielakaja dala locTtavu kustibu diapazons parsniedz
piepemtds normas. Parmerigais kustigums samazina kustibu izjiitu locitavd (proprioceptivais
saasinajums), kas var palielindt risku giit akiitu vai hronisku traumu. Parlieku kusfigas locttavas
sportistiem var veicinat locTtavu iekaisumu.

Ja rodas $aubas vai jautajumi par stiepSanas vingrinajumu piemerotibu, jakonsultéjas pie
kvalificéta fizioterapeita, sporta specialista vai sporta arsta.

StiepSanu nedrikst veikt, ja:

® Kauls bloke kustibu.

LocTtavai trikst stabilitates.
Ir samazinata kustibu amplitiida.
Ir asas, akiitas sipes locTtavd.
Ir osteoporoze (kaulu afrofija).
Nesen ir bijis sastiepums, izmeZgijums vai kaula lazums.
Ir aizdomas par akiitu infekcijas procesa uzliesmojumu ap / vai locitava.

Ir kada asinsvadu vai adas slimiba.

Lai stiepSanas vingrinajumi biitu efektivaki:
® Janosaka konkreti un reali stiep$anas merki.
Ar stiepéami janodarbojas ne atrak ka 30 miniites p&c E8anas.
Javalka brivs un komfortabls apggrbs.
Pirms stiepSanas janopem visi traucgjosie prickSmeti un rotaslietas.
Pirms stiepSanas jaiznem no mutes ko3lajama gumija.
Pirms stiepSanas ir jaiesildas.
Stiep$anu vElams veikt tird un klusa vieta.
Gatavojoties stiepanas vingrinajumiem, ki arT to laika jaievéro droSibas noteikumi.
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StiepSanas vadlinijas
Attieksmei pret stiepSanos jabiit pozitivai.
Jaizole stiepjamo muskulu grupa.
Lai neizsauktu stiepes refieksu, jastiepjas ir 1énam un pliistodi.
Lai panaktu v&lamo efektu, ir jalieto piemeroti paligitdzekli.
Jaelpo normali un brivi, bet izelpa jaakcent€ vingrindjuma beigas.
Stiepiens, ar piepiili vai sptka ietekmg, parasti janotur 10 — 30 sekundes un tad
jaatslabinas.
Stiepjoties kopa ar partneri, jakoncentrgjas un savstarpgji jasarunajas.




® Vingrinajuma beigu da]a nedrikst samazinat uzmanibu.
StiepSanas vingrinajumi pirms un péc trenina
Treneri un sportisti treninu procesid bieZi sastopas ar problemu - ka no daudzo stiep3anas
vingrindjumu klasta izvElsties optimalako variantu.
Sie vingringjumi ir viegli apgﬁstaini, un tos var izpildit ikviens sportists. Tie iedarbojas uz
dazadam muskulu grupam. Vingrinajumu izpildes ilgums ir 10 hidz 15 mintites.

Stiepjoties jabiit patTkamai stiepjoSai sajiitai, nedrikst sajust sapes.

Balsta uz cejiem, kaju pirkstgali atliekti.
o Izeipojot gurnus virzit uz leju.

Staja, ar seju pret sieny, izklupiend uz prieksu, pedas
paraléli viena otrai, rokas prieksa saliektas, apaksdelmi
atbalstiti pret sienu.

e Izelpojot parnest kermena svaru uz saliektas
kajas virziena uz prickSu pret sienu.

Sikuma stavoklt gaiva, kakls, mugura, gurni un
ajizmugnréja kaja veido taisnu Hniju.

Zak]seds, viena kija taisna, otra kaja saliekta, celis
versts uz aru, saliektas kajas peéda atbalstita pret taisnas
kajas auggstilbu, rokas uz apakdstilba.

e Izelpojot noliekties pret taisno kaju.

Noliecoties mugura un kija taisnas.




Balsta uz izverstiem celiem, uz apaksdelmiem, p&das
izverstas.
o Izelpojot un iztaisnojot rokas, stiepjoties
kermena svaru parnest uz priek3u.

Visefektivakais augsstilbu iek$gjo muskulu
stiepSanas vingrinajums.

Balsta sédus uz pedam, rokas balstz atpakal.
» Izelpojot pacelt gurnus.

Mugura taisna.

Sedus uz gridas, mugura atbalstita pret sienu, laba
kaja taisna, kreis kaja prieks3 saliekta, celis versts uz
aru, ar rokam aptverts kreisas kajas apakstilbs. -

o [Izelpojot virzit p&du pret pretnosaukuma
plecu.

Mugura taisna.

Gulus uz muguras, ar saliektam k&jam, rokas zem
celiem.
e Izelpojot virzit celus pret sevi un atcelt gurnus
no gridas.




Staja, ar seju pret atbaistu, rokas uz atbalsta, pgdas
kopd, 1 m attaluma no atbalsta, noliekties atliecoties,

rokas virs galvas.
e Izelpojot kermena augidalu virzit uz leju.

Kijas un rokas taisnas.

Sedus vai stdja, kreisi roka saliekta aiz muguras, ar
labo roku aptverts kreisas rokas elkonis.

s Izelpojot lenam noliekt galvu pa labi.

Pleci taisni, mugura taisna.

Balsta uz celiem, ar seju pret kréslu, rokas atbalstitas
uz krgsla virsmas, apak§delms virs apakSdelma, elkoni
aptverti.

o Izelpojot liekties uz priekSu, uz lejli.

Sedus uz krésla vai sola, kajas kopd, rokas uz gurniem
tvériena, Tkikis versts uz priek3u, pirksti atpaka].
e Noliekties uz priekSu, plecus atbalstit uz
celiem.
s Izelpojot elkonus virzit uz priek3u,

StiepSanu var intensificét, izpildot tikai ar vienu
roku, ar otru velkot elkoni uz priekSu.

S&dus vai staja, viena roka augsi saliekta, elkonis
virzits atpakal, ar otru roku aptverts saliektas rokas
elkonis.

s Izelpojot virzit elkoni aiz galvas.




Atsevi$ku muskulu grupu stiep§anas vingrinajumu izlase
Da¥ados sporta veidos ir noslogotas dazadas muskulu grupas vai arT atsevi$ki muskuli. Trenina
procesd svarigi ir ne tikai noslogot muskulus, bet arf tos izstiept un atbrivot pgc slodzes.
Sie vingringjumi ir efekttvi un vienkarsi izpildami, un nav nepiecieSams speciils inventars to
veikSanai.
Stiepjoties jabiit pattkamai stiepjoSai sajiitai, nedrikst sajust sap
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N Balsta uz celiem, kaju pirkstgali atliekti.

e Izelpojot gurnus virzit uz leju.

Staja uz vienas kajas, otra kdja priek3a salickta,
pirkstgals saliekts, rokas atbalstitas uz saliektas kajas
augsstilba.

e Izelpojot pamest kermena svaru uz saliekias
kajas.

Sedus, viena kdja krustota par ofru, celis versts uz
aru, viena roka aptver apak3stilbu, otra roka — saliektas
kajas pirkstgalu.

o Jzelpojot pirkstgalu verst pret sevi.

B

Sedus uz pedam, kajas pirkstgals aptverts ar roku.

o Izelpojot ar roku atliekt kajas pirkstgalu pret
sevi. )

Tzpildit tikai tad, ja nav traumetas cefu locitavas.




Balsta stavus, saliecoties lenkd, vienas kajas peda uz
pirkstgala. (So sikuma stavokli var modificét — balsta
stavus, saliecoties lenkT, vienas kdjas péda uz pirkstgala,
rokas atbalstitas uz apak§delmiem).

e 1.2ndm mainit kdju stavokii.

 S&dus, ap kaju pirkstgaliem aplikts dvielis, ta gali
satverti rokas. _

. Izelpojot atliekt pedas.

Nedrikst pielietot, ja ir ce]u hiperekstenzija.

S&dus, viena kija atbalstita uz atbalsta virsmas, otra
k3ja balsta uz gridas, rokas aiz galvas.

s Izelpojot noliekties uz prieksu.

Mugura taisna.

Balsta uz izvérstiem cefiem, uz apak3delmiem, pedas
izverstas.

o Izelpojot iztaisnojot rokas, stiepjoties
kermena svaru parnest uz priek3u.

Visefektivikais aug$stilba iek3gjo muskulu
stiepS§anas vingrinajums. Ja ir laba lokaniba,
iespéjams nostaties Skérsipagata ar saliektim kajam.




Gujus uz atbalsta, viena k&ja arpus atbalsta virsmas
saliekta atpakal, roka aptver saliekids kajas padu.

o Izelpojot vairik saliekt kaju.

Jasajut stiepSana augsstilba priekSejas dalas vida.
Lai saudzéta jostas daju, japace]l galva un
jasasprindzina védera muskuli.

Staja, ar seju pret atbalstu (gurnu augstuma), atbalsta
kaja izversta, saliektd kija uz atbalsta, péda atbalstita uz
argjas virsmas, celis versts uz aru.

¢ Izelpojot noliekties uz priekSu.

Lai netraumétu pedas virsmu, izmantot polsterétu
solu vai salocitu dvieli.

Kariena, ar seju pret sienu, rokas uz atbalsta, kdjas
atbalstitas uz gridas, p&das atliektas.

s Izelpojot rokas turét faisnas un nedaudz
atliekties.

Balsta stavus, saliecoties, puspietupiena.

e Iesp8jami iztaisnot kajas.
¢ Izelpojot saliekt kajas puspietupiena.

Kontrolét sapju sajutas.




Kariena, viena roka priek$a otrai, kdjas atbalstitas
pret gridu.

s Izelpojot gurnus virzit s@nis.

Rokas taisnas.

Staja, ar seju pret atbalstu, pedas kopa, 1 m
attaluma no atbalsta, noliekties atliecoties, rokas virs
galvas.

s Izelpojot kermena aug¥dalu virzit uz leju.

Kajas un rokas taisnas.

Staja, stienis tvériena, rokas kopd, galva noliekta.

s Izelpojot noliekt galvu (zods kridukaula
bedritg), plecus virzit uz leju.

Staja, hantele labaja roka, kreisa roka aptver galvu.
s Izelpojot noliekt galvu pa kreisi.

Noturét labo plecu.
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Gujus uz muguras, uz atbalsta virsmas, pleci uz
atbalsta malas.

s Izelpojot atliekt galvu.

- Balsia uz celiem, ar seju pret kréslu, rokas atbalstitas
uz krésla virsmas, apak$deims virs apaksdelma, elkoni
aptverti.

s Izelpojot liekties uz prieksu, uz leju.

Balsta sédus atmuguriski, atbalstoties pret krésla
malu. -

s Jeelpojot saliekt rokas, gurnus lénam virzit
pret gridu.
e Izelpojot atgriezties sdkuma stavokli.

Atbalstam jabat stabilam.

o
] \7)
o i
| EN— |

Zak]sede uz sola, ar saliektam kajam, rokas pricksa
leja uz sola.

e Izelpojot parnest kermepa svaru no vienas
puses uz otru pusi.

11




prigkia

Sedus vai staja, laba roka prieksa saliekta, plauksta
uz kreisa pleca, ar kreiso rokuw aptverts labas rokas
elkonis.

e Izelpojot ar kreiso roku virzit labas rokas
elkoni pret sevi.

Staja izklupiehe‘l, pretnosaukuma roka atbalstita sanis,
salickta taisnd lenki, apakdelms vérsts uz augsu,
atbalstits pret atbalsta malu.

e Izelpojot kermeni virzit uz prieksu.

Sedus uz krésla vai sola, kdjas kopad; rokas uz
gurniem tveriend, TkSkis versts uz priek3u, pirksti
atpakal.

e Noliekties uz priekdu, plecus atbalstit uz
celiem.
e Izelpojot elkonus virzit uz prieksu.

Stiepfanu var intensificet, izpildot tikai ar vienn
roku, ar otru velkot elkoni uz prieksu.

e e P — T

Gulus uz muguras, uz atbalsta, ar saliektam kajam,
pleci uz atbalsta malas, hanteles priek3a.

¢ Ieelpojot hanteles celf augsa.
» Izelpojot hanteles — prick¥a.

Mugura taisna.
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Sola stdjd, roka sanis, plauksta atbalstita pret atbalsta

malu.
e Izelpojot augidelmu verst uz augsu.

Sedus vai st3jd, viena roka aug$a saliekta,
apakSdelms virzits atpakal, otra roka lejd saliekta, aiz
muguras satverts dvielis.

» Izelpojot augsEjo roku virZit uz augsu
atpakal.

Staja, niija (stienis) aug$d, rokas augSa uz aru,
apakstvériens.
o Izelpojot niju virzit uz leju, leji saliekt rokas,
elkonus vérst uz augsu.
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SPEKA UN LOKANIBAS VINGRINAJUMI AR
- PARTNERI

Vingrindjumi ar partneri jeb praktiskaja darbd ta saucamie paru vingrojumi
ieinteresé audzeknus un paaugstina vinu emociondlo stavokli. Tie nav tik vienmuli ka
individuali veicamie. To diapazons ir Joti plads kustibu daudzveidibas zipd un tos var
izmantot jau iesdcgjiem, vigus pamazam pieradinot veicamiis darbibas savstarpgji
saskagot kusiibu rakstura, tempa un amplitidas zind. To izpildé ar laiku veidojas
partnera izjiita. Partneri pamazam ar juveliera precizitali iemdcas regulét un diferencet
savstarpgjas darbibas spka un laika parametros. Taja pasd laika attistas spgja
orienteties telpa. Lidzsvara iemanas veidojas, noturot un parvietojot partneri daZados
virzienos.

Vingrinajumi ar partneri ne tikai attista fiziskas ipaSibas, galvenokirt, speku un
lokanibu, bet veido ari rakstura Ipa§ibas — biedriskumu, atbildibas izjtitu par savu
partneri, disciplin&tibu.

Qrganiz&jot vingringjumus ar partneri, sportisti {dalibnieki) jasakarto paros atbilstosi
vigu augumam un kermepa svaram. Viegldkos vingrinajumus var veikt visi vienlaicigi,
viena tempd, pEc trenera atbilstoda skaitijuma, bet vingringjumu lielika dala katram
parim javeic individuili, sev atbilstosa tempa. Sajos gadijumos janorada vingrindjuma
atkartojumu skaits reizss, sniedzot Tsus metodiskos skaidrojumus par katra vingrindjuma
specilajam prasibam attiecTba uz izpildes tempu, amplitiidu, elpoSanu.

Trenipé vingrinajumi ar partneri jaizpilda péc Isas — 5 lidz 10 minf$n intensivas
vispusigas iesildi$anas. No piedavata vingrindjumu klasta jdizvelas vingrindjumi ar
iedarbibu uz dazadam muskulu grupam saskana ar trenipu periodiem un cikliem.

Uzsékot paru vingringjumu programmu, atkartojumu skaits katram dalibniekam ir 8
lidz 12 reizes viena sérija. Atkartojumu skaitu pakapeniski palielina. Seriju skaits ir 1
lidz 5 — saskapa ar mikrociklu un mezociklu uzdevumiem.

Saja sadali skatimie vingrindjumi ir paredzeti sportistiem ar loti labu
iepriekSgjo fizisko sagatavotibu, kuriem nostiprindta un trencta kaulu, musku]u un
saidu sist€ma.

Fiziski nesagatavotiem sportistiem da%i vingrinajumi, neievérojot to izpildes
specifiku, var biit pat bistami un radit tranmas!
Treneriem to organizé¥ana japarzina sportistu (dalibnieku) spgjas, disciplingtiba,
organizatoriskis iemanas un stingri jaievero vingrindjumu organizéianas
metodiskis ipatnibas.
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1.vingrinajums

13_6'“;115 uz v?idera? ro_ka_s f‘lz gfl‘lvas._ 1b Atliekties, vai atliecoties pagriezt
Partneris pietupiena tur izpilditdja kajas pie kermena ang$dalu pa kreisi un pa labi.
potitem.

2.vingrinajums

2a Parineris 7ak|staja, tur izpilditaju pie 2b Atliekties un noliekties uz priek3u.
gurniem. Izpilditajs ar izverstam kajam un
seju pret gridu, aptver partnera vidukli,
atbalstot pap€zus pret partnera skaustu,
rokas pie galvas.

3.vingrinajums

3a Stavus, ar sdnu pret partneri, ick3gjas 3b Izklupiens uz aru, noliecoties uz ick3u.
rokas leja, sadotas, aréjas angsa, satvertas.
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‘4. vingrinajums

4a S&dus uz gridas, ar nedaudz izverstam
kajam, noliecoties uz prieksu, satvert kiju
pirkstgalus. Partneris ar seju pret izpilditaju
noliecoties atbalsta rokas uz izpilditaja
‘- lapstinam.

U

5a Balsta uz celiem, kajas nedaudz
izverstas, galva noliekta uz prieksu.
Partneris stav blakus, viena roka vz
izpilditaja pakausa, otra uz muguras.

il ) :

4b Izpilditajs noliecas, velkoties ar rokdam
pie pirkstgaliem. Partneris, spieZot ar rokam
uz muguras, palidz. Uzmanigi!

S.vingrinajums

5b Atlickt galvu. Partneris pretojas. Pec
tam partneris liec galvu uz prieksu,
izpilditajs pretojas. Uzmanigi!

6.vingrinajums

6a Sedus vz gridas, rokas aug3a, satver
-partnera skaustu. Partneris stfja uz viena
cela aiz izpilditdja, rokas uz izpilditaja
muguras (celis balstas pret muguru).
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6b Noliekties uz prieksu, rokas aug3a.
Partneris, spieZot ar rokam un celi, palidz
noliekties. Uzmanigi




7.vingrindjums

e i b

7a Gujus uz muguras, viena kaja nedandz 7b Partneris, spieZot ar véderu,
pacelta prieksa, balstas pret partnera véderu. izpilditajam pretojoties, saliec vina kaju. Pec
Partneris sola staja, noliecies uz priek3u, tam izpilditdjs iztaisno kdju, partneris
viena roka uz izpilditdja celgala, otra pretojas.
apakstveriend pie pedas locitavas.

8.vingrindjums

i i B4 ®

8a Balsta gulus sanis, atbalstoties uz viena 8b Celt kaju sanis (pec iesp&jas augstak).

apak¥delma. Partneris aiz izpilditaja, séde uz Partneris pretojas. Péc tam partneris ar speku
pedam, viena roka virs izpilditaja cela, otra saver$ kajas, izpildiajs pretojas.
pie potites virstveriena.

9.vingrinajums

9a Balsta gulus uz saliektam rokam. 9b Iztaisnot rokas ar partnera pretestibu.
Partneris 7ak]staja, noliecies vz priek3u, P&c tam, pretojoties partnera spiedienar,
rokas atbalsta uz izpilditaja lapstinam. saliekt rokas.
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10.vingrinajums

10a Gulus uz muguras, ar nedandz 10b Partneris saliektas rokas izver§ sanis.

saliektdm un izvérstam kajam. Rokas prieksa, [zpilditajs pretojas. PEc tam izpilditajs savers
saliektas uz augdu. Partneris staja uz celiem rokas priek§a, partneris pretojas; vai, turot
aiz izpilditaja galvas, rokas uz izpilditaja partnera rokas artveriena, izpilditajs izvers
elkopiem iek3tveriena. saliektas rokas sénis. Partneris pretojas. Péc
tam partneris savers rokas, izpilditajs
pretojas.
11.vingrinajums

11a Balsta guus. Partneris pasivi stav 11b Saliekt rokas un, tis strauji
aiz izpilditaja muguras pie kajam. iztaisnojot, sasist plaukstas; vai
g vingrinajumu izpilda, partnerim turot
paceltas un izverstas kajas pie augSstilbiem
vai pie pédu locitavam.

12.vingrinajums

(PETRES P g mmeRas

12a Izpilditgji blakus, gulus uz muguras, 12b Radot pretestibu, satvertds kajas

ar galvam pretvirziend. Viennosaukuma parmainus saliekt un iztaisnot giizas
kajas paceltas priek$a un satvertas pacelos, locitavas. Uzmanigi!
otras kajas saliektas.
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13.vingrinajums

13a Staja, rokas aug$a. Partneris 7ak|st3ja, 13b Partneris noliecas uz priek3u,
puspietupiend, ar muguru pret izpildiaju, izpilditajs atliecoties atgulas uz partnera
satver vipa rokas pie augSdelmiem (partneru muguras.
muguras kopa).
14.vingrinajums

_ 14a Partneris noliecies uz prieksu, 14b Lzpilditajs, strauji saliecoties giizas
izpilditajs atliecies gu] uz partnera muguras. locitavas, izpilda kileni atpaka] pari partnera
mugurai, piezeméjoties uz kajam. Pirmajas
reizes velams veikt ar nodroSindjumu.
Uzmanigi!

15.vingrinajums

15a Balsta uz celiem, rokas aug3a uz 15b Atsperigi Supoties uz leju un augsu.
zemak3 atbalsta (var izmantot vingro3anas Uzmanigi!

sienu). Partneris s&dus vz izpildraja

lapstinam, saliektas kajas uz zemaka
atbalsta, rokas priek3a uz augstika atbalsta.
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16.vingrinajums

16a Karien3, sedus ar saliektam kajam
(ar muguru pret vingro$anas sienu).
Partneris ar seju pret izpilditaju, zak|staja,
noliecoties uz prieks$u, aptver izpilditajun
zem lapstipam.

16b Partneris cel izpildit&ju, vipd
atliecas, neatce]ot gurnus no gridas.
Uzmanigi!

17.vingrindjums

17a Izpilditajs kariena, stavus pie
vingroSanas sienas. Galva atliekta, balstas
uz partnera rokas. Partneris blakus,
7ak]staja, ar saliektu roku tur izpilditaja
galvu.

b i o
17b Izpilditajs, saliecot kajas, atce] tas
no gridas. Kakla muskuli maksimali
sasprindzinati. Uzmanigi!

18.vingrinajums

&

18a Gulus uz muguras. Partneris
7aklstaja aiz izpilditdja galvas, noliecies uz
priek3u, aptver izpilditaja skaustu.

20

18b Partneris aiz skausta ce] izpildttaju
uz augiu. Izpilditdja augums PILNIGI
taisns. Kakla muskuli maksimali
sasprindzinati. Uzmanigi!




19.vingrinajums

el 3 = I
19a Stavus ar muguru pret partneri, rokas 19b Izklupieni ar viennosaukuma kajam
leja, sadotas. PapeZi un muguras kopa. atliecoties, virzot rokas augsa un leja.
Uzmanigi!
20.vingrinajums

20a Sédus, kajas pussaliektas, ar muguru 20b Noliekties uz priek3u, partneris
pret parineri (muguras kopa), rokas augsa, atliecoties gulas uz izpildit3ja muguras.
sadotas. Uzmanigi!

21.vingrinajums

21a Gulus uz muguras, kajas saliektas, 21b Iztaisnojot un saliecot kajas un
pirkstgali izversti, celi pie kriifim, rokas rokas, cilat partneri uz augsu un leju.
priek¥a, salicktas uz augsu. Partneris gulus,
ar aug§stitbiem uz izpilditdja pedam, rokas
priek3i, sadotas ar izpilditaju.
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22.vingrinajums

@i\ —,

22a Partneris Zakl]staja, tur izpilditaju pie 22b Atliekties un piecelties.
jostasvietas. Izpilditijs ar seju pret partneri,
ar izverstim kdjam aptver partnera vidukli,
rokas aiz galvas.

23.vingrindjums

23a Sedus, kdjas saliektas, ar seju pret 23b SpieZot p&das kopa, iztaisnot kajas uz
partneri. P&du priekidalas saskaras, rokas prieksu uz augsu.
prieksa sadotas.
24.vingrindjums

24a Zak]staja, ar seju pret partneri,
nedaudz noliecoties uz priek3u, rokas
priek33 uz partnera pleciem.

24b Noliecoties vz pricksu, atsperigi
§upoties. Muguras taisnas.
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25.vingrinajums

25a Gulus uz muguras, kajas saliektas, 25b Izpilditdjs, strauji iztaisnojot kajas,

celi pie kriifim. Partneris ar muguru pret met partneri uz augsu un uz prieksu.
izpildTtiju, s&Z uz izpilditaja pedam. Uzmanigi!
26.vingrinajums

26a $taja, sola attaluma, ar seju pret
partneri, uz kreisas kajas, laba kaja priek3a.
Labas rokas priek$a sadotas, kreisa roka pie

potites tur partnera pacelto kaju.

26b Pietupties un piecelties uz vienas
kajas.

27.vingrindjums

i

27a Sedus, ar muguru pret parteeri, kajas 27b Partneris noliecas uz priekSu,
saliektas, rokas aug§a. Partneris s&dus, ar izpilditijs atliecoties gulas uz partnera
saliektam kajam, ar rokam aptver izpilditaja MUgUras.

augidelmus, muguras kopa.
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28.vingrinajums

28a 7ak]s&ds, ar seju pret partneri, padas 28b Atgulties uz muguras, velkot

saskaras, rokas pricksa sadotas. partneri aiz rokam. Partneris noliecas uz
prieksu. Izpilda parmainus, Var izpildit ar
taisnam vai saliektam kajam.
29.vingrinajums

29a Staja vz celiem. Partneris ar seju pret
izpilditdju, s€de uz p&dam, tur izpilditaja gridu.
kajas virs celiem.

30.vingrinajums

N
i
i

30a Partneris balstd uz celiem, kajas

s

izverstas. Iz.pilditéjs s&8Z uz partnera 30b Atlickties, skarot ar galvu gridu, un
muguras, ar kreiso sanu pret partnera galvu, piecelties sédus, Uzmanigi!
rokas aiz galvas. Partneris ar labo roku tur
izpilditaja apak3stilbus.
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31.vingrinajums

31a Partneris balsta uz celiem un
ap.ak§delr_rjlem. Izpilditdjs gulus uz muguras, 31b PagrieZoties celt kermepa aug¥dalu, ar
saliektu kaju apak§sn1_b1 Uz parinera muguras, elkoni skarot pretnosaukuma k3jas celi.
rokas aiz galvas.

Saja sadala ieteiktie vingrindjumi izmantojami ka fizisko paSibu affistiSanas un
pilnveido3anas lidzeklis p&c iepriek3€jas iesildiSanas. P&c savas iedarbibas uz muskuju grupam
tie nav sakartoti noteikta iedarbibas seciba. To katrs treneris veic pats, vadoties no trenigu
uzdevumiem.
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SPEKA ATTISTISANAS VINGRINAJU MI

Spéka trenins, ta galvenie uzdevuami

Prasme attistit muskoju spgku un fo izmantot daZadu sporta veidu kustibu efektivitates
palielinaSanai ir Joti sareZgitu iemapu kopums, ko var apgiit tikai neatlaidigs, ilgsto3d trenipo
procesa. Musku]u spgku atfistit ir daudz vienkar§ak, neka izmantot to dazadu sporta veidu rezultatu
paaugstind$anai.

Speka vingrindjumu izvéli un slodZu apjomu trenind nosaka sporta veida specifika un
nepiecieSama speka ITmena sasnieg8ana. Ja sp@ka raditdjiem jabiit augstiem, trenini javeic ilgi —
vairaki trenigi nedgld, vairiku méneSu garuma. Savukart, ja spéks kalpo tikai ka paliglidzeklis — tad
Jjau daZu nedelu laika var sasniegt optimalos rezuitatus.

Vingrinajumu izpildé var parvarét dazadas pretestibas. Muskuju kontrakeijas iezimgjas noteikta
sakariba — jo lielaka pretestiba ir japarvar, jo maziku atkartojumu skaitu var veikt. Vai otradi — jo
mazaka pretestiba japarvar, jo iesp§jams veikt lielaku atkartojumu skaitu. Tatad, izpildot speka
vingrinajumus ar daZadu intensitati, ir iespgjamas neskaitamu variantu kombinzcijas. Jautgjums var
biit tikai par to, kur no variantiem ir vispiem&rotakais izv&letajam trenina mérkim. Tomér ne visi
tie veic efektivu iedarbibu uz nervu un muskuju aparatu, kas varétu uzlabot speka raditajus, Tapsc
nepiecie$ams parvaramas pretestibas klasificgt un izvelaties tikai efekfivakas.

Argjo pretestibu, ko kustiba var parvargt tikai vienu reizi, uzskata par attiecigis muskuju grupas
maksimélo speku. Jebkurd muskulu kustiba var atrast tadu pretestibas lielumu un to pienem par
100% slodzes intensitati. Maksimalas iesp&jas apzim& ar viena atkartojuma maksimumu — 1
AM.

" Piem@&ram, frenind ir iesp&jams izpildit vingringjumu sérijas ar vairakkartsju maksimalas
piepiiles atkarto3anu, t.i., — maksimila pieplle mijas ar vairaku minti$u atpfitas pauzi, un tad
vingrinajums var tikt atkartots no jauna. No ofras puses, trenin§ var sastdvét no vingrindjuma ar
relattvi vieglaku svaru vai pretestibu izpildes; t.i.,, — viena piegajiend pie rika vingringjumu var
izpildit ar lielu atkartojumu skaitu.

Starp atkirtojumu skaitu un intensititi % no 1 AM veidojas noteikta likumsakariba:

® 100% no I AM ir, ja iesp&jams izpildit tikai vienu atkartojumu;
¢ 90%no 1 AM ir, ja iesp&jams izpildit tikai 3 — 5 atkartojumus;
® 380%no ! AM ir, ja tespEjams izpildit tikai 8 — 12 atkartojumus, u.i.t.

Ar lielu pretestibu (augstas intensitates slodzes) parvaré$anu un nelielu atkartojumu skaitu tiek
trengta 18 nervu sistemas dala, kas atbild par noteikin kairingjuma sliek8pa kustibu vienibu
aktivizé8anos un to, cik kustibu vienibas tiek ieslégtas darba.

Ar kadu frekvenci tiek kairinatas aktivas kustibu vienibas (spgka gradients), nosaka
vingringjumi ar slodzi, kurus var izpildit eksplozivi vieni, bet ne vairak ki 2 — 3
atkdrtojumos. Ne visus vingrindjumus var izpildit #tri. Pieméram, pies&dieni ar svaru stieni saistas
ar [énu kustibu izpildi. Toties raudana ir atru kustibu vingrin&jums. Tap&éc pirms trenipa vienmér
jaapsver, ko trengt un kadus vingrindjumus izvEieties,

Ar submaksimalas slodzes (70 — 80% no 1 AM) izpildi daudzos atkartojumos, panakot pilnigu
speka izsikemu, var kontrolét muskujaudu hipertrofijas mehanismus.

Sporta ar intensitati saprot divas lietas. Pirma ir jau mingtd parvaramas pretestibas vai svara
lielums, otra — temps vai izpildes atrums, Pieméram, lai panaktu musku]audu hipertrofijas pakapi,
vingringjumu ar 80% noslogojumu (8 — 12 reizes) izpilda 1ena tempa (kop8jais izpildes
laiks 30 — 70 sekundes). Toties, lai akfiviz&tu nervu procesu darbibu, 80% siodzi var veikt viena
piegdjiena ar Joti eksplozivu izpildijumu, kas ilgst tikai sekundes desmitdajas. Izpildes intensititei
un tempam (atrumam) ir janodroSina sp&ka vingrindjuma trengjosais efekts kopuma.

Muskuju kontrakcijas spéku specifika, t.i., — liela pretestiba — mazs atkartojumu skaits, vai —
maza pretestiba — liels atkartojumu skaits, ir butiska augstas kvalifikacijas sportistu sagatavo$ana.
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Viens no spgka trenina galvenajiem uzdevumiem ir saistits ar pa§u muskuju kontraktila apardta
iespgju uzlaboSanu. Speka trenipa rezultdta notiek muskula miofibrillara hipertrofija, t. 1., —
miofibrillu skaita pieaugums. Rezultdtd- notiek muskuo]a Skiedru Skersgriezuma laukuma
palielina$anas. $7s izmainas, savukart, rada visus pricknoteikumus muskuja speka palielinaganai.
Lai sekmigi atrisinatu hlpertrof' jas uzdevumus, japandk, lai trenina laikd@ organismi norisindtos

vajadzigas fiziologiskds izmaipas.
Speka trenina uzdevumu izpildes priekSnoteikumi:
® Vingrindjumu izpilde ir jdorganizg ta, lai notiktu organisma sistému izmainas, kas veicina
speka raditgju dinamiku.
® Katrd trenina vispirms noslogo tas musku]u grupas, kuras ir japakjaun] attistibai. Noteikta

vingrindjuma izvEle nosaka noteiktu muskuju, musknolu grupu ieslegdanu.

® Jzvelsta vingrindjuma kustibu specifika nosaka muskulu kontrakcijas veidu — koncentrisks,
ekscentrisks, izometrisks vai jaukts veids.

e Speka vingrindjumu iedarbibas apjoms un muskula atjauno$anas raksturs ir atkarigs no
atkartojumu skaita viena piegajiend, sériju skaita, izpildes tempa, atpiitas pauzes starp
serijam.

® Noteiktu frenipa [idzekju izmanto$ana (trenaZieri, smagum1 u. ¢.) palidz attistit konkr&tam
sporta veidam piemérotako sp&ku.

® Ar spgka vingrinajumiem trenina diena vienmer noslédzas.

® Treninu slodzes mikrocikld jasadala ti, lai atiistodd slodze vajadzigajai muskulu grupai
atkartotos ne vairak ka 1 — 2 reizes nedg]a.

Vingrinajumi dazadam muskulu grupam
Muskulu grupu atjaunoSanas ilgums

Ly S, HlUpas:
Krtifu muskuli, muguras anggdalas musku]i 48 stundas 72 stundas 06 stundas
Augidelma muskuli 48 stundas 60 stundas 72 stundas
. . 120

Muguras jostas dalas mus.kujl 72 stundas 96 stundas stundas
legurpa muskuli, augSstilba muskuli 72 stundas 84 stundas 96 stundas
Apak§delma muskuji, v&dera muskuli,

apakestilba muskuli 24 stundas 36 stundas _ 24 stundas

M — maza intensitate, atsevisku muskuju grupu trening (30 ~ 70% no maksimala speka);
¥ — vidgja intensitate, specifiski sacensibu vingringjumi (70 — 80% no maksimala speka);

§-M — submaksimala un maksimala intensitéte, vislielakas treninu slodzes (80 ~ 100% no maksimala speka);
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Treninu slodzes sadalfjums dazadam muskulu g,rupﬁm sagatavosanas perioda redzams 2. un
3. tabula. :

1.
Nolieksanas un
atliekSanas.

2.Kaju
saliekSana un
iztaisnoSana.

3.Kaju
iztaisno$ana un
saliek$ana.

4,
Pacel3anas
pirkstgalos un
nolai¥anas.
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8. Svaru
stiena vilkSana
nolieciens,
plaukstas
virstvériend.

10. Plecu
celSana uz
augsu.

11. Plecu
aplofana.

12. Hantelu
cel$ana sanis.
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17. Svaru
stiepa spicsana.

18. Svaru
stiepa spieSana.

19. Roku
salick8ana un
iztaisnoSana.

20. Hanteles
vilk$ana ar
vienu roku.

21. Rokturu
vilk3ana pie
kraitim.




22. Kermena
angSdalas
celiana.

23. Stiepa
vilk$ana aiz
galvas.

24, Hanteiu
cel3anaprieksa.

25. Roku
izvériana,
lietojot augsto
bloku.

26. Roku

" izvérSana gulus,

lietojot zemo
bloku.




27. Hantelu
celiana sinis.

28. Hantelu
spie$ana.

29. Roku
salickana un
iztaisnoé_ana.

30. Roku
salick3ana un
jztaisnoiana.

31. Muguras
atliek3ana.




32. Stiepa
vilk$ana ldz
celgaliem.

33. Kermena
augidalas
pagriesana.

34. Roku
salickSana un
iztaisno8ana.

35. Kermena
augidalas
pacelSana.

 36.Kaju
celfana, saliecot
celgalos, kariena.
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iesana
ajam.
39
ien
stieni
vEriena.

i
Plaukstu
ekSana ar

37. Kaju
40
sali
svaru
apakstv

atliekSana.
38. Sp
arkaja

Pietup
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41. Plankstu
salickSana ar
svaru stient
virstvériena.

. 2.tabula

Vingrindjumu iedal_jbiba uz dazidam muskulu grupam

R . 17 ] 27 | 25 18 [ 15 | 16
Krifu muskuli 1817 18 | 15 | 26 | 17 | 28 | 27
Plecu muskuli 13 24 13 12 24 13 12 24
. 7 - 7 10
Muguras augSdalas muskuli 7 23 10 11 23 21 11
Muguras jostas dajas muskuli 31 20 gl |23
Augidelma saliecgjmuskuli gg 20 | 30 { 20 | 30 | 30 | 30
Augidelma iztaisnotijmusku}i | 14 | 15 14 19 | 34 [ 14| 19 | 34
Apak$deima muskuli 40 | 41 40 | 41 40 | 41
iy . 22 36 | 22
Védera muskuli 22 33 35 36 33 35 33 36
Tegurpa muskuli 1 37 8 1 38 5 3 37
Augsstilba iztaisnotgjmusku}i 3 38 | 39 3 3 | 39
Auggstilba saliecgjmuskuli 1 3 1 2 3 1 2
Apakstilba muskuli 4 4 4
Apzim&jumi:

M — maza intensitate, atsevisku muskulu grupu trenins (30 — 70% no maksimala speka);
V — vidgja intensitate, specifiski sacensibu vingringjumi (70 — 80% no maksimala speka);
S-M — submaksimila un maksimala intensitate, vislielakas trenigu slodzes (80 — 100% no
maksimala speka);

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

v — vid&js atkartojumu skaits (6 Iidz 10 reizes), ritmisks izpildijums, svars 70 — 89%;

I - liels atkartojumu skaits (12 reiZu un vairak), svars 50 — 69%, lénas, nepartrauktas
kustibas.

Pielictoto Iidzeklu rezultita sportistiem pilnveidejas nerva un muskuju aparata
kustibu stereotips, kas uzlabo kontrahg€joSo un relaks€joso parametru diferenciiciju.
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ATRUMA ATTISTISANAS VINGRINAJUMI

Kustibu tempa izpausmes ir iedzimtas, t.i., genctiski noteiktas, bet, pielietojot dazadas trenina
metodes un fidzek|us, temps ir attistims. Atra skrgjiena laika muskuju kontrakcijas atrums ir tik liels
un to raksturs tik da#ads, ka cilvéks apziniti nevar kontrolét visu $o darbibu. Lai kustibas kintu
automatiskas un to izpilde biitu pareiza, jaizvélas skrgjiena kustibdm iuvi vingringjumi. Tos var
izpildit uz vietas, kustiba (atrak, lénak, ar tempa mainu) un, protams, daudz jaskrien.

Tomer, tri skrienot un izpildot daZadus skriefanas vingrindjumus, spgja skriet atrak izmainds
sam@ra maz. Lidzek]u lokam jabiit daudz plajikam. Vajag izmainit vai nu solu bieZumu, vai nu solu
garumu, vai arf abus kopa. To, savukart, var panakt tikai, palielinot kaju un kermena muskulu spgku
t4, lai tas vargtu efektivi izpausties pédas zemskares faz€. Runa ir par atrspeka attisti§anu.

Kustibu tempa un soju pagarinaanas vingringjumi veicina kustibu iemanu pilnveidoSanos, ritma
uzlabo$anos, tomsr skréjiens maksimala truma ir vientgais lidzeklis, kas Jauj pilnveidot sareZftas
skrjiena kustibu iemanas kopuma.

Bitiska nozime skr&jiena dtruma sasniegiand ir sportista spgjam skr&jiena laika saviaicigi
atbrivoties starp piepiilles fazém. To veicina kustibu koordinacijas uzlabo$ana un lokanibas
palielina$ana. Atruma Tpasibu trenin¥ gan no muskuliem, gan no netvu sistémas prasa lielu piepili.
Tapéc dtruma trening der tikai atkartojuma rakstura slodzes, t.i., — vingrindjums mijas ar pietiekamu
atpitu. Vingringjumu izpildé japielicto kontrastu metode. Tas nozimé, ka kustibas ar nelielu
amplitiidu, bet dtru izpildi mijas ar pla§u amplitidu kustibam, kas Iidzinas nepiespiestam, dabiskam
kustibam; vai arf vingrindjumu ar apgritindjumu izpildei seko vingrindjums parastos vai pat
atvieglinatos apstakjos. Sadi vingrinjumi veicina nervu sistémas aktivitates palielinasanu, kas izraisa
jaunu muskuju Skiedru iesiegSanos. Vienlaicigi no vienas atkdrfojuma serijas uz otru, mainot kustibu
izpildes tempu, soJu garumu, noslogojumu, veidojas sajutas, kas lauj izvert€t starpibu starp
apgriitinajumu un dabisku, nepiespiestu izpildjumu un Jauj kustibas izpildit atrak vai pagarinat
skrgjiena soli. Ja uzreiz to izdarit neizdodas, tad vispirms ir japanak 3T sajiita, kas velak veicinas
kustibu bieZuma saglab3sanos, pagarinot solus. '

Skrejgjs visu laiku nevar ilgstodi skriet maksimala atruma. Katra trenina perioda ir jabiit vairakam
stadijam — pirmkart, liela apjoma slodzes sola garuma palielina8anai, otrkart, vingrindjumi maksimala
tempd, tre¥kart, vingrindjumi tempa un sola garuma sintézei — maksimals temps + optimals soju
garums, resp. skréjiens maksimala vai pat virsmaksimala atruma. Lidztekus japlano spgka un atrspeka
attistiSana, ki ar7 piedaliSanis sacensibas.

Lai sasniegtu lielaku atrumu, vienm@r nepiecieSams ieskréjiens. Tas aitiecas arT uz skrgjiena
maksimalo atrumu. To nevar sasniegt uzreiz. Sakuma padtrinajums picaug strauji, tad tas kliist arvien
lenaks. Iesacsji maksimalo dtrumu sasniedz pgc 10 — 20 m ieskr&jiena, bet pasaules klases sportistiem
ti sasniegfanai nepiecieSami pat 50 — 80 m.

Skréjiena maksimalo atrumu parasti sasniedz, ja solu garuma un tempa attiecibas ir optimalas.
Maksimalo Ztrumu sportists var noturét tikai 20 — 40 m garuma. P&c tam atrums sak samazinaties. Jo
lielaks skrgjiena atrums, jo griitak to noturét.

Maksimalu kustibu bieZumu vingrindjuma var noturst tikai Joti Tsu laiku. Sportists maksimalo
tempu sasniedz pgc 10 — 20 m, kad soja garums ir tikai 70 — 80% no soja maksimala garuma. P&c tam
temps sak pakapeniski samazinaties. Skrienot maksimala tempd, jebkura sola pagarina$ana |auj
sasniegt lielaku skrGjiena @trumu. Pagarinot soli, samazinds kustibu biezums. Regularu treninu
rezultatd iespGjams pagarinat soli, nesamazinot kustibu bieZumu. Maksimala atruma sasniegSana,
noturé¥ana skrejiena laika un nepiecieSamiba cinlties ar strauji augofo nogurumu distances beigas
prasa no sportista labu sagatavotibu,
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Tempu attistosie vingrinajumi
Vingrinajumi tempa palielinaSanai

maksimalas

1. | Skrsjiens noteikta distance ar tempa maipu | 60— 120 m 1-3 3-5 5-8 2-3

5 Skrgjiens no 'augstﬁ, pusaugstd vai zema | 54 _ 40 m 9_3 3.5 5_3g 2_3
starta, palielinot tempu un soju garumu

3. Skrejiens ar intensitati 90 — 95% no 30-50m |40 — 50 sekundes| 15~ 50 5_8 3_5

Kapinajums, siksolis, augstsolis, skrgjiens,

gana balsta (uz vietas maksimala tempa)

e

1. | vez&jot apak3stilbus atpakal, sasniedzot | 40— 80 m 1-2 2-4-, 3-5 2-3
maksimilu tempu finid
2 Mazais vai helal_s _atspérlena_ SO‘I’IS, akcentgjot 20 -30 m 0.5 -1 24— | 3_5 03
atspérienu uz priekdu
Skréjiens (1Eciens) ar vienu kﬁju (labo vai : _ A 2-3—
3 kreiso), akcentgjot kustibu uz prieksu 20-30m 05-1 24— 353 .
4 Skrejiena roku darbibas imitacija vai skrie- 5-7 0.5 24 1-2 2-3-
sekundes

95 — 100% no maksimalas

1. Skrgjiens pa cglmu‘ar nelpl.elu kritumu 20-80m 1-2 2_4 s_g | 2.3
(1™ 3") vai pa vE€jam

2. Skrgjiens, izmantojot trenaZiera vilkmi 30—-80m 1-3 2—4 5-8 2-3

3. { Skr&jiens, izmantojot gumijas saites vilkmi | 20 -30 m 05-2 2-4 5-8 2-3

" Skrejiens atvieglindtos apstakjos ar intensitati 30—50m [30 40 sekundes| 15— 50 s_g 3_5

52 R S,

Skrgjiens pret 1" 3° kapumu, pret veju;

maksimalis

1. | skrgjiens, izmantojot izpletpa vai smaguma | 30 —60 m 2-3 2-3 5-10 | 2-3
slépes pretestibu
2, Skréjiens, velkot svara ratipus 30-80m 2-3 2-3 5-10 | 2-3
5 Skrgjgju ﬁpecw‘xlie vingrindjumi, i.zmantOJot 2030 m 1-2 9_4 5_38 9_13
200 Itdz 500 gramu apsmagojumus
n Skrgjiens ar intensitati 85 — 90% no 30— 50m 140 — 60 sekundes| 15— 40 s_3 3_5

Skrgjiens par specialam atzim&m, samazinot

so]u garumu par 2 lidz 5 cm

20-60m
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[ZTURIBAS ATTISTISANAS VINGRINAJUMI

Izturibas trenipus uzsik ar mazas intensitates un liela apjoma slodzem. Parasti, Sadi
trengjoties, tiek domats par izturibas bazes veidoganu. Faktiski te nekada baze neveidojas, bet
tas ir nopietns sirds trenins. Ilgstodu trenigu ar sirds frekvenci 100 — 130 sitieni minfite,
nosaciti var saukt par sirds stiepSanas treninu. Muskulu energetiskais pieprasijums liek sirds
kreisa kambara muskulatiirai dzit asinis, un sirds muskulatfira ilgsto$as asins straumes
ietekmé sik iestiepties. Musku]u Skiedras pagarinds uz miofibrillu sarkoméra rékina.
StiepSanas efekts saglabdjas, un sirds pakdpeniski palielina savu tilpumu. Ar neatlaidigiem
treniniem sirds tilpumu var ievérojami palielinat pat 2 vai 3 reizes. Sadas iespgjas lield méra
nosaka sirds stiprindjuma veids organisma.

Izpildot daZadus izturibas vingrinijumus (skrieSana, slépofana, ritenbraukiana,
peldé$ana, airéSana) ar intensititi, kas atbilst SF 100 Iidz 130 sitieniem minite, tiek
istenoti vairdki uzdevumi:

¢ Miokarda stiepSana.
e Kapilaru tikla paplasina3ana skeleta muskujos.
e Skeleta musku]u mitohondridlas sistémas uzturgSana.

$adas intensitites trenipu var veikt saméra ilgi, jo tiek oksidgti tauki, kuru rezerves nav
limitstas. Tomér bazas rada balsta un kustibu apardta iespéjas, jo liela slodze parslogo kaju
musku]us. Ir jalauZ tradicionalais uzskats, ka vienigais lidzeklis sirds muskulatfiras treninam
ir skrieSana. Sirds muskula-tiiras stiepSanas trenipa ir jaievéro pakapeniska treninu apjoma
paliclindSana no sezonas uz sezonu. Lai palielinatu sirds tilpumu par 20%, jatrengjas 3 —4 reizes
nedgjd pa 1,5 — 2 stundam. Lai panaktu 50 — 60% pieaugumu, jatrendjas jau 2 reizes diend
vismaz pa 2 stundam 3 — 4 reizes nedgla. Lai sasniegtu angstus rezultatus, sportisti trengjas
Joti daudz — katru dienu pa 4 — 8 stundam 4 — 5 ménedus. Tad tiek pandkts ievérojams sirds
tilpuma palielingjums uz sirds muskula izstiepSanas rekina.

Ja sirds tilpums ir palielinats, to samera viegli izdodas noturét visu akfivas sportoSanas
laiku. Tas ir loti svarigs fakts, bet to bieZi neievéro. Vairuma gadfjumu tas notiek tapec, ka
tritkst vajadzigas informacijas par sirds trengtibas stavokli. P&c sirds izstiepSanas ievérojami
maziks trenipu apjoms pelidz sasniegto noturéi un jieckonometo laiku var izmantot citu
trenigu uzdevumu risindSanai. Daudzos gadijumos sirds ir sasniegusi tadu tilpumu, kads var
nodroginat augstvertigus rezultafus. Sportistam ar labi trengtu sirdi vairak laika jaizmanto
~ pargjo muskulu attistiSanai. '

Ja sirds ir elastiga un var izstiepties, ta uzkrgj ar elastigo deformacijas energiju. Tas palidz
sirdij specigak sarauties, bet asinis, ar lielu apjomu iepliistot aortd, iestiepj to. Elastigo
deformacijas speku rezultdta aorta saraujas, specigi dzenot asinis talak. Lidz ar to veidojas jau
divi asinis dzenosi sikni — sirds un aorta.

Treninos, kas saistiti ar sirds sistoles palielindfanu, jatrené ari izveletd sporta veida
kustibas veicéju muskuju speks.

Jzturibas trenigs ir javeic pirms speka trenipa. Izturibas trenins vienmer ir javeic no rita,
bet spéka trenind — vakara.
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VEIKLIBAS, KOOI}DINACIJAS UN ORIENTACIJAS
ATTISTISANAS VINGRINAJUMI

Veiklibai jaatrisina §adi kustibu uzdevumi:

« janodro$ina kustibu koordinacijas griitibu parvargiana un kustibu precizitate;

+  janodro§ina pielagoSana (adaptacija) mainigo apstak]u prasibam.

Koordinacijas sp&ju pamata ir centralas nervu sistmas plastiskums. Dalgji tas ir saistits ar
jedzimtajam analizatoru funkciongSanas spéjam, dalgji attistams, izmantojot iegito pieredzi
kustibu apgii§ana un parveidoSand. Principd, jo vairak kustibu apgits, jo vieglak apgit jaunas
kustibas.

Ne visos sporta veidos koordinacijas sp&jam ir vienlidz liela nozime. Galvenokart ta
izpauZas sporta veidos ar periodiski mainamu un atjaunojamu programmu (sporta vingro$ana,
akrobitika, dailslidoSana). Neraugoties uz to, arl citos sporta veidos, kur tiefa sakariba mazak
izpauzas &rgji, pastdv pozitiva koordinacijas speju ietekme uz sporta rezultdtu. (atrslidoSana,
slépodana, vieglatitika ut.). -

Koordinacijas spgju kritériji nav vel viennozimigi izstradati - parasti par mérauklu uzskata
laiku, kadu izlieto, lai apghtu jaunu darbibu. Biei pielieto arT tos pagus kritérijus, kadus lieto
tehnikas verteSanai.

Augsti sportiskie sasniegumi ir tieSi atkarigi no t4, cik precizi sportists spgj izpildit vipam
radugos kustibu uzdevumu. Ar kustibu precizitati saprot cilvéka darbibas rezultatu, t.i.,
kustibu izpildi ar vajadzigo amplitiidu, speku, {rajektoriju w.tml.

Zinams, ka visas kustibas Tstenojas telpd, un no ta, cik precizi més aizvietojam Sos
parametrus (kustibas virzienu, amplitidu w.c.), atkariga uzdevuma izpildes pareiziba.

Visbiezak sastopama telpas vert&juma neprecizitate — attaluma vértéjuma neprecizitate lidz
kadam priek¥metam. ST vertéjuma precizitate pasliktinas, attalumam palielinoties.

Telpiska vértgjuma precizitati var izskaidrot ar diferencétds bremzESanas paradibu:
attilums, amplitida virziens, u.c., kuri sakuma neatdkiras, bet pakapeniski sak atSkirties.
Telpisko parametru precizu diferencéSanu var panikt, pakapeniski ejot no lielam
diferencilijam.

$o likumsakaribu pla$i izmanto kustibu telpiskas precizitates attistiSanai.
Visas kustibas notiek ne tikai telpd, bet ar laika. Tapéc no 4, cik precizi meés uztveram
piepiiles, ir atdkitga izpildima kustibu uzdevuma precizitate.

Vairiki autori atzimé vesela cilveka laika intervala subjek(iva veri€juma augsto precizitati,
pie tam Tsakie laika intervali parasti tiek parvertéti (pozitiva klida), bet garakie tiek novertéti
nepilnigi (negativd klida). Noskaidrots ari tas, ka "laika sajiita", seviSki ta saucamo laika
mikrointervalu sajiita, labi padodas trenigam un ka sportisti noverts laika intervaius daudz
precizak (fidz 2 - 3 milisekundem, nekd tie, kas ar sportu nenodarbojas).

Kusfiba tiek izpildita pareizi tikai tajd gadijuma, ja izraisas adekvati muskuju pieptiles
lielumi. Tap&c, attistot veiklibu, japievers uzmaniba muskulu piepiiles precizitates izkopSanai.
Spéja izskirt muskulu piepiju lielurmus fizisko vingringjumu procesd uzlabojas. Macamie
spejigi veikt 50 - 70% arT citu piepiju no maksimala rezultata uz dinamometriskam iericem,
pielaujot kladu par 5 - 10 ke.

Motora adaptacija nozimé cilvéka sp&ju pielagoties (piemgroties) mainigiem apstakliem.
Pielietot iegiitds koordinacijas spgjas mainigos apstiklos izvirza daudzi sporta veidi,
piemgram, cipa, paukoSana, sporta spéles, slaloms u.c. Kusiibu izpilde notiek dinamiskos
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apstaklos, tapéc nav iespgjams divas reizes vienddi nobraukt bobsleja vai slaloma trasi,
neraugoties uz to, ka nobraucieni notiek iepriek¥ zindmos apstakjos. Sporta spéles dazadus
tehniskos papémienus ir japielieto atbilstoSi konkrétai situdcijai uz laukuma, npemot vera
pretinieka pretdarbibu. Tadgjadi pielagosanas notiek mainigos apstaklos ar laika deficTtu.
Apstak]u maina var notikt absoliiti negaiditi (ekstremili), pieméram, saliiza velosipéds,
atkabingjas slépe. Otrs variants ir saistits ar zinamu izmaipu iepriek§gjo gaidiSanu, piem@ram,
pretinieka uzbrukums diveina.

Galvenais papSmiens veiklibas atistiSanai ir jaunu daudzveidign kustibu iemagu un
prasmju apgusana.

Velams, lai §s process: bitu nepartraukts. Veiklibas attisti§anai noder jebkurs
vingrinajums, tatu tikai tad, ja taja ir kads jauns elements. Pilniba apgiitas kustibas veikiibu

neattista.
Koordinacijas griitibam japieaug pakapeniski. Galvends gritibas ir:
o kustibu precizitate;
e savstarpja saskanotiba;
o situdcijas negaidita maiga.
Metodiskie lidzek]i sadalami §adas grupas:
e neparastu sakuma stavoklu lieto3ana (sprintZ - gulus);
e vingrindjuma spogulveida izpilde (ar otru kaju vai roku);
e kustibu dtruma un tempa maina (bumbas dribls maksimali atri un 1&ni);
e vingrinajuma telpisko robeZu maina (spele soda laukuma);
e vingringjuma izpildes veida maipa (bumbas piespéle ar atsitienu un bez),
e vingrindjuma sareZgiSana ar papildu Kustibam (bumbas - metiens pec
pagrieziena),
e pretdarbibas izxﬁaini§ana (spele 1:1,1:2);
e pazistamu vingringjumu veikSana agrak nezindmos savienojumos (vingroSana,
sporta sp&lés u.c.).
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PLIOMETRIJAS VINGRINAJUMI
Muskulu iestiep§ana pirms kustibas izpildes

Pliometriska speka atiistifanas metode saistas ar muskulu priek¥iestiep§anu pirms galvenas
kustibas izpildes. Parasti tas izpauZas ekscentrisku un koncentrisku kontrakciju kombinacija.
Pliometriska spéka attisii¥anas metode raksturiga ar beznoslogojuma vai nelielu pretestibu
izmantoSanu.

Metodes pamata ir muskuju Skiedru iestiepSana, kurai turpinoties, muskulis it k& "nobistas™
un patvarigi reflekiori saraujas. Ja izdodas o refleksu uztvert, virkné sporta veidu un
vingringjumu varam giit labus panakumus, pieméram, svarcelSand, vieglatletika u.c. Ka
pliometriskie spgka vingrojumi tiek izmantoti jebkura rakstura I&cieni: tAluma no victas,
laciens dziluma, atkartoti 1Ecieni, lokanibas vingrojumi utt.

Ka zinims, atrspeks ir 8 fiziska Tpasiba, kas vislielakd méra nosaka rezultatus lekSanas un
medanas darbibas un ari starta paatrinajumos.

Atrspku raksturo ki sportista spgju parvarét kadu pretestibu ar lielu muskufu kontrakcijas
strumu un optimalu nepiecieSamas kustibas amplitiidu.

70-to gadu vid@ viens no ASV talredzigakajiem vieglatlgtikas treneriem Freds Wilts naca
klajd ar terminu "pliometrics”. Nosaukums radies, savienojot latfpu valodas divus vardus:
"plyo" un "metries".

Pliometriskie vingrinajumi kluva atri populari daudzas valstts ki vingringjumi, kas
savieno spdka izpausmi ar kustibas maksimalo atrumu. Sie vingringjumi kluvusi par
neatpemamu sastivdalu sportistiem, kuriem ir jalec vai jamet, ka ari sporta sp€ju parstavjiem.

Pliometriskie vingrinajumi ir defingti ka vingrindjumi, kuri dod iespgju izpildit
maksimali lielu piepfili uzreiz p&c muskulu mehaniskas iestiepSanas vai citiem vardiem
rundjot, notickot muskulu darbibas parslégSanai no atkdpjosd uz parvaroso darba reZimu.
Bie¥i to momentu sauc par reakfivo speku.

Cilvékam Kkustoties, ekscentriskas muskuJu kontrakcijas (muskuju pastiepSanas) atri
mainds ar koncentriskdm muskuju kontrakcijam. Ta tas notiek arT sportistu darbibas daudzos
sporta veidos. Katrreiz, kad tallecgjs pirms atspériena kontaktgjas ar zemi (atsperiena deliti),
notiek piezemesanas speka absorbcija ar vieglu gurnu, cela un potites locitavu saliekSanos,
kam seko dtra iztaisnoSanas atsperiena kajas locitavas, 18c€jam atgriiZoties atspériend.

Analogs piem@rs ir basketbolista 1eciens bumbas trick$anai groza no augdas. Noliekot
atspériena kaju pedgja soli lecienam, sportists novieto visu kermepa svaru uz s kajas un
aptur ieskr&jiena raduSos horizontalas kustibas inerci. Sis moments "uzladg" muskuli, to
izstiepjot. Nervu sisttma sapem informaciju par muskula ekscentrisko kontrakciju un tiek dots
impulss dtrai muskula koncentriskai kontrakcijai jeb muskula saisinaSanai. Ja noliekot kaju
atsperienam, muskulis nespetu jzstiepties, sportists pirms atspériena sabruktu, t.i., sportists
"eliiztu" cela locTtava.

Analizgjot augstas klases 1€cgju, sprinteru vai citu sporta veidu parstavju tehniku, kad 1s&
laika bridi jaizpilda kustibas ar maksimali lielu spéku, ir konstatéts, ka atspériena bridi vini
saisina, cik vien iesp&ams, jo potenciald energija, kura rodas muskula kontrakcijas
ekscentriskajd faze, var samazinaties, ja tai nekavgjosi neseko muskuju sarausanas jeb
koncentriska fize. Visa pliometrisko vingrindjumu sistéma ir biizeta uz amortizacijas
fazes saisiniiamu. Un, iespdjams, amortizacijas fazes garums liela merd ir atkarigs no
maciSanas.

Ta ka vards "pliometrija” ir radies saméra nesen, tad daudzos autoru darbos ir sastopams
jedziens — iestiepSanas sarauSanas cikls. &1 cikla efektivitite vislieldkd mérd atkariga no
muskulu un sai¥u elastibas.

Tadejadi var secindt, ka pliometrisko vingrinajumu efektivitate ir atkarfga no fiziskas
Tpaiibas — lokanibas attistibas limepa. Jo sportistam biis lielaka lokaniba, jo vipS sp&s iegiit
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lielaku efektu no pliometriskajiem vingrinajumiem. Lokanibu var atfisfit statiski jeb statiskaja
streinga, kur tiek izmantoti vingringjumi, kas izmaina cipslu, sai¥u un muskuju struktiiru.

Pliometrijas vingrinajumi

Visi lécienu veidi ir progresivi vingrindjumi — vai nu tos izpilda ar lielu vai ar mazu
intensitati. Trenind svarigi izvElgties pielietodanai lietderigakos no tiem.
Ka plasak pielietotie 1ecienu veidi pliometriskajos vingrojumos tiek izmantoti:

e Lacieni no vietas. Lécieni no vietas var bt izpilditi gan augstuma, gan tdluma. Tos
jaizpilda ar maksimalu piepdli, tos var atkértot vairdkas reizes, bet jaievero, ka
nepiccieSama pilniga atjaunoSanas pirms nakosas slodzes jeb §ini gadijuma — IEciena.

o Atkiirtoti lecieni. Tie ir augstik aprakstito lecienu veidi un to apvienojumi, izpilditi
atkartoti viens aiz otra. Sadi izpilditi 1ecieni prasa maksimalu pieptili. Tos var izpildtt bez
$kergliem, bet var izmantot arf daZadus $kerSlus, pieméram, barjeras, kastes u.tml. Tomer
pieaugudajiem sportistiem l&cienu distancei nevajadz&tu biit garakai par 30 metriem.

e Lécieni no vienas Kkijas uz otru jeb daudzsoli. Tie izskatas ka skr&jiens ar parspileti
gariem solem, akcentgjot ilgu lidojuma fazi un, protams, Isu amortizacijas fazi. Sadi
izpilditi Igcieni attista galvenokart atsperienu I8cienam talumai. Izpildot lécienus $adi,
distance var biit garfika par 30 metriem.

e Lécieni uz paaugstinijuma. Par paaugstindjumu var kalpot jebkur§ stabili novietots
prick3mets, kas iztur sportista svara — sols, kaste, pakapieni u.tml. Sie lacieni apvieno
atkartojuma lgcienu un I8cienu dziluma elementus. izpildes slodzi var regulét no zemas
lidz maksimalai, tas atkarigs no paaugstindjuma augstuma, uz kura jauzlec. Vingrinajums
attista l8cienu augstuma un arf tiluma atspérienu.

e Lécieni dzilumi. Izpildot lécienus dzijuma, tiek izmantots kermepa svars un
piezemg$anas gravitacijas speks. Tos izpilda, nokapjot vai al bez spéciga atsperiena
nolecot no paaugstindjuma un péc saskares ar giidu vai zemi, izdarot lecienu vai nu
atpaka| uz paaugstindjumu vai arf maksimila augstuma. Tomér iesacgjiem nevajadzEtu
izdarft 1&cienu no paaugstindjuma, jo tas palielina augstumu un reiz ar to piezemé&Sanas
speku un muskuju sasprindzinjumu. Péc piezemeSanas sportistam ir jaatsperas lecienam
péc iespgjas 1sakd laika, tie$i Sis moments ir iz8kiroSais maksimala trenipa efekta
sasniegSanai.

Pliometriskos vingrindjumus var izpildit gan sporta zales, gan stadionos, gan arl cités
sporta bazgs, telpas un laukumos. Galvenas prasibas — pietiekami daudz vietas un piemérotas
piezem&$ands vietas. Tas nedrikst bit slidenas un parak cietas, lai saudzetu sportista kajas.
Pliometrisko vingrindjumu treninam labi hoder arT kapnes.

Par inventaru &adam treninam var tikt izmantoti plastikas konusi augstuma 20 — 60 cm. Tie
var biit izmantojami ka $kerdli, kuriem jalec pari. Plastmasas elasfigums laus izvairities no
traumam, ja gadds piezemeties uz konusa. Var izmantot dazada izméra kastes, tas var biit
speciali konstrugtas un vélams no kokmateriala. Arf to augstums var biit 20 — 60 cm. Virsmai
jabiit pietiekami lielai (45 x 60 cm), lai uzlecot varétu stabili noturgties uz tas. Loti piemérotas
ir vieglatiétikas barjeras, putuplasta batjeras un pildbumbas. Pliometrisko treninu var
organizét gan individuili kadam audzeknim, gan audzeknu grupai.
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