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Pielietojamās metodes smagatlētikas sporta veidos 

1. Apaļa treniņa metode 

Izmantojamo „staciju" skaits apļa treniņā ir atkarīgs no atlēta fiziskās sagatavotības līmeņa 

un mērķiem, kas svārstās robežās no 6 līdz pat 12 „stacijām". Izmantojot apļa treniņu ir iespējams 

iedarboties uz dažādām organisma sistēmām un īpašībām. Tradicionālā apļa treniņa pamatā ir 3 

metodes: 

- vienmērīgi nepārtrauktas vingrinājuma izpildes metode; 

- atkārtojumu metodes; 

- intervālu metodes. 

Vienmērīgi nepārtrauktās metodes īpatnības ir tādas, ka slodzes intensitāte ir neliela, kura 

individuāli pakāpeniski palielinās palielinot noslogojumu līdz pat 50% no maksimuma vai 

palielinot vingrinājumu skaitu apli. Šī metode pēc V. V. Čuņina domām veicina vispārējo kustību 

kvalitātes uzlabošanu un attīstīta organisma aerobās spējas. 

Atkārtojuma metode balstās uz 20 — 40 sek. ilgu darbu izpildot vienkāršus vingrinājumus ar 

slodzes intensitāti 50% no maksimuma ar minimālu atpūtas pauzi katrā „stacijā" Šajā metodē 

intensitāti maina samazinot kontroles laiku apļu veikšanai. Attīsta vispārējo un spēka izturību, 

uzlabo organisma aerobi/anaerobās spējas. Veicina sirds asinsvadu un elpošanas sistēmas 

attīstīšanu. 

Intervāla metode dalās intervāli ekstensīvajā un intervāli intensīvajā. 

Intervāli ekstensīvā metode tiek izmantota pieaugot atlēta fiziskajai sagatavotībai. Slodzes 

intensitāte ir 60% - 70% no maksimuma. Vingrinājumu izpildes laiks no 15 līdz 30 sek., bet 

atpūtas ilgums starp vingrinājumiem no 45 līdz 90 sek.. Ar šo metodi var attīstīt spēka izturību, 

uzlabot organisma aerobi/anaerobās spējas. Veicina sirds asinsvadu un elpošanas sistēmas 

attīstību. 

Intervāli intensīvā metode tiek izmantota pieaugot atlēta fiziskajai sagatavotībai. Slodzes 

intensitāte ir 75% - 85% no maksimuma. Vingrinājumu izpildes laiks samazinās līdz 10 

— 20 sek., bet atpūtas ilgums starp vingrinājumiem veidos ar statiskām slodzēm, kur ilgstoši 

varētu būt jānotur kāda ķermeņa poza vai stāvoklis. 

Izometrisko vingrinājumu priekšrocības, kas liek izmantot šos vingrinājumus treniņu 

procesā, ir iespēja lokāli iedarboties uz atsevišķām muskuļu grupām, bez tam tiek attīstītas 

kinētiskās izjūtas muskuļos, kas var uzlabot sportista tehniku. Izometrisko metodi raksturo šādi 

radītāji: 
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• intensitāte — 60% — 80% no maksimāli iespējamas pretestības; 

• apjoms — sasprindzinājuma ilgums piegājienā 5 — 10 sekundes maksimālajam 

statiskajam spēkam, 30 —60 sekundes statiskajai spēka izturībai; 

• piegājienu skaits — 3 — 5 piegājieni vingrinājumam; 

• atpūtas pauze — starp piegājieniem 3 — 5 min ilgas atpūtas pauzes; 

• treniņu nodarbību skaits nedēļā — slodzi var atkārtot pēc 3 — 5 dienām. 

 

2. Statodinamiskā metode 

Šī metode dod labu efektu lēno muskuļu šķiedru spēka hipertrofijai kā arī šo šķiedru spēka un 

spēka izturības palielināšanai. Vienā treniņā tiek savienoti vairāki muskuļu darba režīmi 

(ekscentriskais, statiskais un koncentriskais). Katrā no darba režīmiem izpildījuma ilgums ir 5 

sek., kurā laikā netiek atslābināti muskuļi. Metodi pielieto trenētiem atlētiem. 

Statodinamisko metodi raksturo šādi radītāji: 

• intensitāte — 30% — 70% no maksimāli iespējamās pretestības; 

• apjoms — piegājiena ilgums 30 — 60 sek., līdz izjūt muskuļu sāpes; 

• atpūtas pauze — starp piegājieniem 5 — IO min ilgas atpūtas pauzes; 

• piegājienu skaits 4 — 6 piegājieni vingrinājumam; 

• treniņu nodarbību skaits nedēļā — slodzi var atkārtot pēc 7 — 10 dienām. 

 

3. Eksplozīvā spēka attīstīšanas metode 

Ar šo metodi iespējams attīstīt galvenokārt eksplozīvo spēku, kurš ir nepieciešams tad, ja 

kustības laikā ir jāsasniedz maksimāli lielāks spēks pēc iespējas īsākā laikā. Izmantojot metodi 

nedaudz pieaug arī maksimālais spēks un ātrums. Izmantojot metodi treniņu procesā ir jābūt 

tehniski labi sagatavotiem atlētiem, jo metode prasa precīzu tehnisko izpildījumu. Kustības ir 

jāveic pēc iespējas ātrāk un spēcīgāk. Metode prasa lielu CNS mobilizāciju un sasprindzinājumu, 

kā arī teicamu starpmuskuļu koordināciju. 

Eksplozīvā spēka attīstīšanas metodi raksturo šādi radītāji: 

• intensitāte — 40% — 60% vai 70% — 85% no maksimāli iespējamās pretestības; 

• apjoms — atkārtojumu skaits piegājienā 8 — 10 vai 3 — 5 atkārtojumi; 

• piegājienu skaits — 3 — 5 piegājieni vingrinājumam; 

• atpūtas pauze — starp piegājieniem 3 — 5 min. ilgas atpūtas pauzes; 

• treniņu nodarbību skaits nedēļā — slodzi var atkārtot pēc 3 — 4 dienām. 
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Vingrinājumi ar hantelēm 

 
1. Apakšdelmu pārmaiņus saliekšana, rotējot plaukstas pamatu un paceļot elkoni 

Sākuma stāvoklis sēdus, hanteles satver plaukstās virstvērienā, plaukstas turot puspagriezienā: 

• ieelpot un pieliekt apakšdelmu pie augšdelma, veicot plaukstas pamata rotāciju uz 

ārpusi, delms ieņem horizontālu stāvokli; 

• pabeigt rokas saliekšanu, paceļot elkoņus, kustības beigās izelpot. 

Šis vingrinājums nodarbina augšdelma un spieķkaula muskuļus (garo ārupgriezējmuskuli), 

priekšējos muskuļus, deltveida muskuļa priekšējo daļu, knābjveidizauguma un augšdelma lielo 

krūšu muskuļu atslēgkaula kūlīšus. 

2. Hanteļu spiešana sēdus 

Sākuma stāvoklis sēdus uz sola, mugura ļoti taisna, hanteles turēt virstvērienā (vēršot īkšķus 

vienu pret otru) plecu augstumā: 

• ieelpot un pacelt rokas ar hantelēm līdz vertikālam stāvoklim;  

• kustības beigās izelpot. 

Šis vingrinājums nodarbina deltveida muskuļus, galvenokārt to vidusdaļu, tāpat arī 

trapecmuskuļus, priekšējos zobainos muskuļus un augšdelma trīsgalvainos muskuļus.  

Šo kustību var veikt arī stāvus, vai pārmaiņus paceļot rokas vienu pēc otras. Lietojot solu ar 

atzveltni, var izvairīties no pārmērīgas muguras atliekšanās. 

3. Roku celšana sānis, lietojot hanteles  

Sūkuma stāvoklis stāvus, kājas viegli paplestas, mugura ļoti taisna, rokas nolaistas gar sāniem, 

hanteles satvert abās rokās:  

• turot elkoņus nedaudz saliektus, pacelt rokas līdz horizontālam stāvoklim;  

• atgriezties sākuma stāvoklī.  

 Šis vingrinājums nodarbina deltveida muskuļus, galvenokārt to vidusdaļu.  

Šo muskuļa daļu veido vairāki spalvveida kūlīši, kas visi sanāk kopā virzienā uz aukšdelma 

kaulu un var noturēt samēra lielu svaru un precīzi kustināt rokas dažādos virzienos. Tādēļ ir 

mērķtiecīgi pielāgot treniņus muskuļa īpatnībām un mainīt kustības virzienu (plaukstas ar 

hantelēm aiz gūžām, plaukstas gar sāniem vai plaukstas priekšā). Tas ļauj labi nodarbināt 

deltveida muskuļu vidusdaļas kūlīšu kopumu. Veicot vingrinājumu, jārēķinās ar ķermeņu 

morfoloģiskajām atšķirībām (atslēglauki var būt garāki vai īsāki, muskuļi var vairāk vai mazāk 

nosegt plecu paugurus, deltveida muskuļa piestīpošanās vieta pie augšdelma kaula var atrasties 
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augstāk vai zemāk), tādēļ katram ir nepieciešams atrast savai anatomiskajai uzbūvei optimālo 

kustības leņķi. Jāpiebilst, ka roku pacelšana sānis saspridzina arī virsšķautnes muskuli (šis 

muskulis nav redzams, jo atrodas dziļumā lāpstiņas virsšķautnes iedobumā), kas ir piestiprināts 

pie augšdelma kaula lielā paugura. Paceļot rokas horizontālā līmeņa var sasprindzināt 

trapecmuskuļa augšējo daļu. Tomēr vairums kultūristu dod priekšroku kustībām, kas nepārsniedz 

horizontālo stāvokli, lai īpaši nodarbinātu vienīgi deltveida muskuļa ārējo daļu. 

Šo vingrinājumu nekad neveic ar pārāk lielu svaru. Lai gūtu vislabākos rezultātus, to atkārto 

sērijās pa 10-25 reizēm, mainot darba leņķi, atpūšoties tikai īsu brīdi un turpinot kustību līdz 

dedzināšanas sajūtai. Lai nodrošinātu lielāku treniņu intensitāti, paceltās rokas ik reizi var dažas 

sekundes paturēt izometriskā kontrakcijā. 

4. Hanteles celšana uz priekšu  

Sākuma stāvoklis stāvus, kājas viegli paplestas, mugura ļoti taisna, vēdera muskuli savilkti, uz 

ciskām novietoto hanteli satvert iekšpus vērstās sakrustotās plaukstās, rokas izstieptas:  

•  ieelpot un pacelt hanteli līdz acu augstumam; 

• hanteli lēni nolaist, izvairoties no grūdieniem; 

• kustības beigās izelpot 

Šīs vingrinājums nodarbina deltveida muskuļus, galvenokārt to priekšējos kūlīšus, kā arī lielo 

krūšu muskuļu atslēgkaula un augšdelma divgalvaino muskuļu īsās galvas. 

Jāpiebilst ka vingrinājuma izpildes laikā visi muskuli, kas fiksē lāpstiņu, ir sasprindzināti 

izometriskā kontrakcijā, ļaujot augšdelmam atrasties brīvi uz stabila pamata. 

5. Hanteļu spiešana guļus 

Sākuma stāvoklis guļus uz horizontāla sola, pēdas atspiestas pret zemi, lai nodrošinātu 

stabilitāti, elkoņi saliekti, hanteles satvert plaukstās virstvērienā krūšu līmenī: 

• ieelpot un izstiept rokas vertikāli uz augšu, kustības laikā veicot apakšdelmu 

rotāciju, lai plaukstas pagrieztos viena pret otru; 

• tiklīdz plaukstas atrodas viena pret otru, iespējams veikt izometrisku kontrakciju, 

lai īpaši lokalizētu slodzi uz lielo krūšu muskuļu krūškaula daļām;  

•  kustības beigās izelpot. 
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Šis vingrinājums ir līdzīgs svaru stieņa spiešanai, kustības izpildes lielās amplitūdas dēļ tas 

sekmē lielo krūšu muskuļu izstiepšanos. Vingrinājumā laikā tiek sasprindzināti, lai gan mazāk 

intensīvi, ari augšdelma trīsgalvainie muskuļi un deltveida muskuļu priekšējie kūlīši. 

6. Roku saliekšana un iztaisnošana aiz galvas lietojot hanteli  

Sākuma stāvoklis guļus uz sola, pēdas atbalstītas pret grīdu, rokas izstieptas, vienu hanteli 

satver abās plaukstās tā, lai hanteles ripas atspiestos pret delnām, bet īkšķi un rādītājpirksti 

aptvertu rokturi: 

• ieelpot un nolaist hanteli aiz galvas, nedaudz saliecot rokas elkoņus;  

• izelpot, atgriežoties sākuma stāvoklī. 

Šīs vingrinājums attīsta lielos krūšu muskuļus, palielinot to biezumu, augšdelma trīsgalvaino 

muskuļu garās galvas, tāpat arī priekšējos zobainos muskuļus, rombveida muskuļus un mazos 

krūšu muskuļus. Trīs pēdējie muskuļi stabilizē lāpstiņas un ļauj augšdelma kauliem šūpoties uz 

stabila balsta. Šo kustību var veikt arī krūškurvja paplašināšanai. Šajā gadījumā vajag strādāt ar 

mazāku svaru un censties pārāk nesaliekt elkoņus. Ja iespējams, var lietot izliektu solu vai 

nogulties šķērsām uz horizontāla sola, lai iegurnis atrastos zemāk par plecu joslu. Vēlams pirms 

kustības izpildes maksimāli dziļi ieelpot un izelpot tikai pēc hanteles pacelšanas. 

7. Hanteles horizontāla vilkšana  

Hanteli satvert vienā plaukstā puspagriezienā uz iekšu, otru plaukstu un celi atbalstīt pret solu: 

• muguru turēt nekustīgu, ieelpot un vilkt nolaisto roku ar hanteli uz augšu, cik tālu 

vien iespējams, roku piespiežot pie ķermeņa un virzot elkoni tālu atpakaļ; 

• kustības beigās izelpot.  

 

8.  Cisku saliekšana, lietojot hanteles 

Sākuma stāvoklis stāvus, kājas nedaudz paplest, hanteles turēt katrā plaukstā, rokas atslābināt: 

• skatīties taisni uz priekšu, ieelpot, viegli atliekt muguru atpakaļ un vilkt pietupienu;  

• kad augšstilbi nonākušas horizontālā stāvoklī, atliekt kājas, lai atgrieztos sākuma 

stāvoklī; 

• kustības beigās izelpot. 
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Vingrinājumi ar svaru stieni 

1. Apakšdelmu saliekšana, turot svaru stieni plaukstu apakš tvēriena 

Sākuma stāvoklis stāvus, mugura taisna, svaru stieni apakštvērienā saņemt plaukstās, kas 

izvērstas mazliet vairāk nekā plecu platumā: 

• ieelpot, pēc tam saliekt apakšdelmus, lai ķermenis nesvārstītos. Gūžu, vēdera un 

muguras muskuļu kontrakcijai jābūt izometriskai; 

• kustības beigās izelpot. 

 

2. Svaru stieņa spiešana, turot to priekšā 

Sākuma stāvoklis sēdus, svaru stieni turēt plaukstās virstvērienā, atbalstot stieni pret krūšu 

augšējo daļu: 

• ieelpot un spiest svaru stieni vertikāli augšup;  

• kustības beigās izelpot.  

 

3. Svaru stieņa celšana uz priekšu 

Sākuma stāvoklis stāvus, kājas viegli paplestas, svaru stieni satvert virstvērienā un atspiest pret 

augšstilbiem, mugura ļoti taisna, vēdera muskuļi savilkti: 

• ieelpot un pacelt svaru stieni izstieptās rokās līdz acu augstumam;  

• kustības beigās izelpot. 

 

4. Svaru stieņa spiešana guļus 

Sākuma stāvoklis guļus, gūžas muskuļi piespiesti pie sola, pēdas atbalstītas pret grīdu: 

• saņemt svaru stieni virstvērienā, plaukstām atrodoties nedaudz plašāk par plecu 

platumu;  

• ieelpot un nolaist svaru stieni uz leju līdz krūtīm, kontrolējot kustības norisi; 

• spiest svaru stieni augšup, kustības beigās izelpot. 

 

5. Svaru stieņa horizontāla vilkšana 

Sākuma stāvoklis stāvus, ceļi viegli saliekti, ķermeni noliekt līdz 45 grādu leņķim, muguru 

saglabāt ļoti taisnu, svaru stieni turēt virstvērienā, plaukstas izvērst nedaudz vairāk par plecu 

platumu, rokām ļaut brīvi karāties:  
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• ieelpot, aizturēt elpu un, veicot vēdera preses izometrisko kontrakciju, vilkt svaru 

stieni līdz krūtīm;  

• atgriezties sākuma stāvoklī un izelpot. 

 

6. Vilkme stājā ar sasprindzinātām kājām  

Sākuma stāvoklis stāvus ar seju pret zemē noliktu stieni, pēdas viegli paplestas:  

• ieelpot, noliekt augumu uz priekšu, saglabājot atliektu muguru un, ja iespējams 

saglabājot kājas sasprindzinātas; 

• satvert svaru stieni plaukstas virstvērienā ar atslābinātām rokām un atliekt augumu 

līdz vertikālam stāvoklim, muguru visu laiku fiksējot un šūpojošo kustību veicot 

augšstilbu līmenī, kustības beigās izelpot; 

• atgriezties sākuma stāvoklī, tomēr nenoliekot stieni zemē, atsākt vingrinājumu. 

 

7. Svaru stieņa vilkšana vertikāli ar cieši tuvinātām plaukstām  

Sākuma stāvoklis stāvus, kājas viegli paplestas, mugura ļoti taisna, svaru stieni satvert 

plaukstās virstvērienā, plaukstas novietojot delnas platumā vai nedaudz tālāk vienu no otras: 

• ieelpot un vilkt svaru stieni gar ķermeni, līdz zodam, ceļot elkoņus cik augstu vien 

iespējams;  

• izelpot un nolaist stieni, kontrolēt kustību un izvairīties no satricinājumiem. 

 

8. Puspietupieni, turot svaru stieni priekšā 

Sākuma stāvoklis stāvus, kājas izvērst aptuveni plecu platumā, svaru stieni satvert plaukstas 

virstvērienā un balstīt uz krūšu muskuļu augšējās daļas un deltveida muskuļa priekšējiem 

kūlīšiem: 

• spēcīgi ieelpot, lai uzturētu spiedienu krūškurvī, jo tas aizkavēs ķermeņa augšdaļas 

noliekšanos uz priekšu, viegli atliekt muguru atpakaļ, sasprindzināt vēdera presi un 

saliekt kājas, lai augšstilbi nonāktu horizontālā stāvoklī; 

• atgriezties sākumā stāvoklī, kustības beigās izelpot.  
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