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Pielietojamas metodes smagatletikas sporta veidos

1. Apala trenina metode

Izmantojamo ,,staciju" skaits apla trenina ir atkarigs no atléta fiziskas sagatavotibas limena
un mérkiem, kas svarstas robezas no 6 lidz pat 12 ,,stacijam". Izmantojot apla treninu ir iesp&jams
iedarboties uz dazadam organisma sistémam un ipasibam. Tradicionala apla trenina pamata ir 3
metodes:

- vienmerigi nepartrauktas vingrinajuma izpildes metode;
- atkartojumu metodes;
- intervalu metodes.

Vienmerigi nepartrauktas metodes ipatnibas ir tadas, ka slodzes intensitate ir neliela, kura
individuali pakapeniski palielinas palielinot noslogojumu lidz pat 50% no maksimuma vai
palielinot vingrinjumu skaitu apli. STmetode péc V. V. Cunina domam veicina vispargjo kustibu
kvalitates uzlabo$anu un attistita organisma aerobas spgjas.

Atkartojuma metode balstas uz 20 — 40 sek. ilgu darbu izpildot vienkarSus vingrinajumus ar
slodzes intensitati 50% no maksimuma ar minimalu atpitas pauzi katra ,,stacija" Saja metode
intensitati maina samazinot kontroles laiku aplu veikSanai. Attista vispargjo un spéka izturibu,
uzlabo organisma aerobi/anaerobas sp&jas. Veicina sirds asinsvadu un elposanas sist€mas
attistiSanu.

Intervala metode dalas intervali ekstensivaja un intervali intensivaja.

Intervali ekstensiva metode tiek izmantota pieaugot atléta fiziskajai sagatavotibai. Slodzes
intensitate ir 60% - 70% no maksimuma. Vingrinajumu izpildes laiks no 15 lidz 30 sek., bet
atputas ilgums starp vingrinajumiem no 45 Iidz 90 sek.. Ar $0 metodi var attistit speka izturibu,
uzlabot organisma aerobi/anaerobas spgjas. Veicina sirds asinsvadu un elposanas sist€mas
attistibu.

Intervali intensiva metode tiek izmantota pieaugot atléta fiziskajai sagatavotibai. Slodzes
intensitate ir 75% - 85% no maksimuma. Vingrinajumu izpildes laiks samazinas lidz 10
— 20 sek., bet atpttas ilgums starp vingrinajumiem veidos ar statiskam slodzém, kur ilgstosi
varétu biit janotur kada kermena poza vai stavoklis.

[zometrisko vingrinajumu prieksrocibas, kas liek izmantot Sos vingrinajumus treninu
procesa, ir iesp&ja lokali iedarboties uz atseviskam muskulu grupam, bez tam tiek attistitas
king&tiskas izjiitas muskulos, kas var uzlabot sportista tehniku. Izometrisko metodi raksturo $adi

raditaji:



* intensitate — 60% — 80% no maksimali iesp&jamas pretestibas;

* apjoms — sasprindzinajuma ilgums piegajiena 5 — 10 sekundes maksimalajam
statiskajam spekam, 30 —60 sekundes statiskajai speka izturibai;

* piegajienu skaits — 3 — 5 piegajieni vingrinajumam,;

* atpiitas pauze — starp piegajieniem 3 — 5 min ilgas atpiitas pauzes;

* treninu nodarbibu skaits nedéla — slodzi var atkartot péc 3 — 5 dienam.

2. Statodinamiska metode
St metode dod labu efektu Iéno muskulu skiedru speka hipertrofijai ka arf o skiedru speka un
speka izturibas palielinaSanai. Viena trenina tiek savienoti vairaki muskulu darba rezimi
(ekscentriskais, statiskais un koncentriskais). Katra no darba rezimiem izpildijuma ilgums ir 5
sek., kura laika netiek atslabinati muskuli. Metodi pielieto trengtiem atl&tiem.
Statodinamisko metodi raksturo $adi raditaji:
* intensitate — 30% — 70% no maksimali iesp&jamas pretestibas;
* apjoms — piegajiena ilgums 30 — 60 sek., 1idz izjut muskulu sapes;
* atpitas pauze — starp piegajieniem 5 — 10 min ilgas atpiitas pauzes;
* piegajienu skaits 4 — 6 piegajieni vingrinajumam;

* treninu nodarbibu skaits nedéla — slodzi var atkartot pec 7 — 10 dienam.

3. Eksploziva spéka attistisanas metode
Ar 30 metodi iesp&jams attistit galvenokart eksplozivo spéku, kurs ir nepiecieSams tad, ja
kustibas laika ir jasasniedz maksimali lielaks speks péc iespgjas 1saka laika. Izmantojot metodi
nedaudz pieaug ar maksimalais speks un atrums. lzmantojot metodi treninu procesa ir jabit
tehniski labi sagatavotiem atlétiem, jo metode prasa precizu tehnisko izpildijumu. Kustibas ir
javeic pec iespgjas atrak un specigak. Metode prasa lielu CNS mobilizaciju un sasprindzinajumu,
ka arT teicamu starpmuskulu koordinaciju.
Eksploziva spéka attistisanas metodi raksturo sadi raditaji:
* intensitate — 40% — 60% vai 70% — 85% no maksimali iesp&jamas pretestibas;
* apjoms — atkartojumu skaits piegajiena 8 — 10 vai 3 — 5 atkartojumi;

* piegajienu skaits — 3 — 5 piegdjieni vingrinajumam;

atputas pauze — starp piegajieniem 3 — 5 min. ilgas atptitas pauzes;

treninu nodarbibu skaits nedéla — slodzi var atkartot péc 3 — 4 dienam.



Vingrinajumi ar hantelém

1. ApakSdelmu parmainus saliekSana, rotéjot plaukstas pamatu un pacelot elkoni
Sakuma stavoklis sédus, hanteles satver plaukstas virstvériena, plaukstas turot puspagrieziena:

* ieelpot un pieliekt apaksdelmu pie augSdelma, veicot plaukstas pamata rotaciju uz
arpusi, delms ienem horizontalu stavokli;
* pabeigt rokas saliekSanu, pacelot elkonus, kustibas beigas izelpot.
Sis vingrinjums nodarbina augSdelma un spiekkaula muskulus (garo arupgriez&jmuskuli),
prieksgjos muskulus, deltveida muskula prieks€jo dalu, knabjveidizauguma un augSdelma lielo

kriiSu muskulu atslégkaula kuliSus.

2. Hantelu spiesana sédus
Sakuma stavoklis s€dus uz sola, mugura loti taisna, hanteles turét virstveériena (vérsot 1kSkus
vienu pret otru) plecu augstuma:
* ieelpot un pacelt rokas ar hantelém lidz vertikalam stavoklim;
* kustibas beigas izelpot.

Sis vingrinajums nodarbina deltveida muskulus, galvenokart to vidusdalu, tapat ari

trapecmuskulus, prieksgjos zobainos muskulus un augsdelma trisgalvainos muskulus.

So kustibu var veikt arf stavus, vai parmainus pacelot rokas vienu p&c otras. Lietojot solu ar

atzveltni, var izvairities N0 parmerigas muguras atlieksanas.

3. Roku celsana sanis, lietojot hanteles

Stukuma stavoklis stavus, kajas viegli paplestas, mugura loti taisna, rokas nolaistas gar saniem,
hanteles satvert abas rokas:
* turot elkonus nedaudz saliektus, pacelt rokas lidz horizontalam stavoklim;
* atgriezties sakuma stavokli.

Sis vingrinajums nodarbina deltveida muskulus, galvenokart to vidusdalu.

So muskula dalu veido vairaki spalvveida kiilisi, kas visi sanak kopa virziena uz auksdelma
kaulu un var noturét saméra lielu svaru un precizi kustinat rokas dazados virzienos. Tadel ir
mérktiecigi pielagot treninus muskula ipatnibam un mainit kustibas virzienu (plaukstas ar
hantelem aiz guzam, plaukstas gar saniem vai plaukstas prieksa). Tas lauj labi nodarbinat
deltveida muskulu vidusdalas kilisu kopumu. Veicot vingrinajumu, jarékinas ar kermenu
morfologiskajam atSkiribam (atsléglauki var but garaki vai 1saki, muskuli var vairak vai mazak
nosegt plecu paugurus, deltveida muskula piestiposanas vieta pie augsdelma kaula var atrasties
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augstak vai zemak), tadel katram ir nepiecieSams atrast savai anatomiskajai uzbtivei optimalo
kustibas lenki. Japiebilst, ka roku pacelSana sanis saspridzina ari virsskautnes muskuli (Sis
muskulis nav redzams, jo atrodas dziluma lapstinas virsskautnes iedobuma), kas ir piestiprinats
pie augsdelma kaula liela paugura. Pacelot rokas horizontala Iimena var sasprindzinat
trapecmuskula augsejo dalu. Tomér vairums kulttiristu dod prieksroku kustibam, kas neparsniedz
horizontalo stavokli, lai ipasi nodarbinatu vienigi deltveida muskula argjo dalu.

So vingrinajumu nekad neveic ar parak lielu svaru. Lai gitu vislabakos rezultatus, to atkarto
s€rijas pa 10-25 reizém, mainot darba lenki, atptsoties tikai isu bridi un turpinot kustibu lidz
dedzinasanas sajutai. Lai nodroSinatu lielaku treninu intensitati, paceltas rokas ik reizi var dazas

sekundes paturét izometriska kontrakcija.

4. Hanteles celsana uz prieksu

Sakuma stavoklis stavus, kajas viegli paplestas, mugura loti taisna, védera muskuli savilkti, uz

ciskam novietoto hanteli satvert iekSpus veérstas sakrustotas plaukstas, rokas izstieptas:
* ieelpot un pacelt hanteli [idz acu augstumam;
* hanteli [eni nolaist, izvairoties no gridieniem;
* kustibas beigas izelpot
Sis vingrinajums nodarbina deltveida muskulus, galvenokart to priek$gjos kiilidus, ka arf lielo
krtsu muskulu atslégkaula un augsdelma divgalvaino muskulu 1sas galvas.
Japiebilst ka vingrinajuma izpildes laika visi muskuli, kas fiksé lapstinu, ir sasprindzinati

izometriska kontrakcija, laujot augS8delmam atrasties brivi uz stabila pamata.

5. Hantelu spiesana gulus

Sakuma stavoklis gulus uz horizontala sola, pédas atspiestas pret zemi, lai nodroSinatu

stabilitati, elkoni saliekti, hanteles satvert plaukstas virstvériena kriiSu [tment:
* ieelpot un izstiept rokas vertikali uz augSu, kustibas laika veicot apakSdelmu
rotaciju, lai plaukstas pagrieztos viena pret otru;

e tiklidz plaukstas atrodas viena pret otru, iesp&ams veikt izometrisku kontrakciju,

lai Tpasi lokalizétu slodzi uz lielo kriisu muskulu kriiskaula dalam;

kustibas beigas izelpot.



Sis vingrinajums ir lidzigs svaru stiena spiesanai, kustibas izpildes lielas amplitidas dél tas
sekmé lielo kriisu muskulu izstiepSanos. Vingrinajuma laika tiek sasprindzinati, lai gan mazak

intensivi, ari augsdelma trisgalvainie muskuli un deltveida muskulu prieksgjie kalisi.

6. Roku salieksana un iztaisnosana aiz galvas lietojot hanteli

Sakuma stavoklis gulus uz sola, pedas atbalstitas pret gridu, rokas izstieptas, vienu hanteli
satver abas plaukstas ta, lai hanteles ripas atspiestos pret delnam, bet 1kSki un raditajpirksti

aptvertu rokturi:

* icelpot un nolaist hanteli aiz galvas, nedaudz saliecot rokas elkonus;

* izelpot, atgriezoties sakuma stavokli.

Sis vingrinajums atista lielos krisu muskulus, palielinot to biezumu, augidelma trisgalvaino
muskulu garas galvas, tapat ar1 prieks€jos zobainos muskulus, rombveida muskulus un mazos
krtsu muskulus. Tris ped&jie muskuli stabilize lapstinas un lauj augSdelma kauliem Stipoties uz
stabila balsta. So kustibu var veikt arT kriigkurvja paplaginaganai. Saja gadijuma vajag stradat ar
mazaku svaru un censties parak nesaliekt elkonus. Ja iesp&jams, var lietot izliektu solu vai
nogulties Skérsam uz horizontala sola, lai iegurnis atrastos zemak par plecu joslu. Vélams pirms

kustibas izpildes maksimali dzili ieelpot un izelpot tikai pec hanteles pacelSanas.

7. Hanteles horizontala vilksana
Hanteli satvert viena plauksta puspagrieziena uz iekSu, otru plaukstu un celi atbalstit pret solu:
* muguru turét nekustigu, ieelpot un vilkt nolaisto roku ar hanteli uz augsu, cik talu
vien iesp€jams, roku piespiezot pie kermena un virzot elkoni talu atpakal;

* Kustibas beigas izelpot.

8. C(isku salieksana, lietojot hanteles
Sakuma stavoklis stavus, kajas nedaudz paplest, hanteles turét katra plauksta, rokas atslabinat:
* skatities taisni uz prieksu, ieelpot, viegli atliekt muguru atpakal un vilkt pietupienu;
* kad augsstilbi nonakusas horizontala stavokli, atliekt kajas, lai atgrieztos sakuma
stavokIT;

* kustibas beigas izelpot.



Vingrinajumi ar svaru stieni

1. Apaksdelmu salieksana, turot svaru stieni plaukstu apaks tvéeriena

Sakuma stavoklis stavus, mugura taisna, svaru stieni apakstveriena sanemt plaukstas, kas

izverstas mazliet vairak neka plecu platuma:

* ieelpot, pec tam saliekt apaksdelmus, lai kermenis nesvarstitos. Guizu, védera un

muguras muskulu kontrakcijai jabtt izometriskai;

* Kustibas beigas izelpot.

2. Svaru stiena spiesana, turot to prieksa
Sakuma stavoklis sédus, svaru stieni turét plaukstas virstveriena, atbalstot stieni pret kraSu
augsgjo dalu:
* ieelpot un spiest svaru stieni vertikali augSup;

* Kkustibas beigas izelpot.

3. Svaru stiena celsana uz prieksu

Sakuma stavoklis stavus, kajas viegli paplestas, svaru stieni satvert virstvériena un atspiest pret

augSstilbiem, mugura loti taisna, védera muskuli savilkti:
* ieelpot un pacelt svaru stieni izstieptas rokas lidz acu augstumam;

* Kustibas beigas izelpot.

4. Svaru stiena spiesana gulus
Sakuma stavoklis gulus, giizas muskuli piespiesti pie sola, pedas atbalstitas pret gridu:
* sanemt svaru stieni virstvériena, plaukstam atrodoties nedaudz plasak par plecu
platumu;
* ieelpot un nolaist svaru stieni uz leju lidz krttim, kontrol&jot kustibas norisi;

* Spiest svaru stieni augSup, kustibas beigas izelpot.

5. Svaru stiena horizontala vilkSana
Sakuma stavoklis stavus, celi viegli saliekti, kermeni noliekt Iidz 45 gradu lenkim, muguru
saglabat loti taisnu, svaru stieni turét virstvériena, plaukstas izveérst nedaudz vairak par plecu

platumu, rokam laut brivi karaties:



* ieelpot, aizturét elpu un, veicot védera preses izometrisko kontrakciju, vilkt svaru
stieni I1dz krutim;

* atgriezties sakuma stavoklt un izelpot.

6. Vilkme stdja ar sasprindzinatam kajam
Sakuma stavoklis stavus ar seju pret zemeé noliktu stieni, pedas viegli paplestas:
* ieelpot, noliekt augumu uz prieksu, saglabajot atlicktu muguru un, ja iesp&jams
saglabajot kajas sasprindzinatas;
* satvert svaru stieni plaukstas virstvériena ar atslabinatam rokam un atliekt augumu
Iidz vertikalam stavoklim, muguru visu laiku fiks€jot un Stpojoso kustibu veicot
augsstilbu Itment, kustibas beigas izelpot;

* atgriezties sakuma stavokli, tomér nenoliekot stieni zemé, atsakt vingrinajumu.

7. Svaru stiena vilksana vertikali ar cieSi tuvinatam plaukstam

Sakuma stavoklis stavus, kajas viegli paplestas, mugura loti taisna, svaru stieni satvert
plaukstas virstveriena, plaukstas novietojot delnas platuma vai nedaudz talak vienu no otras:
* ieelpot un vilkt svaru stieni gar kermeni, lidz zodam, celot elkonus cik augstu vien
iespejams;

* jzelpot un nolaist stieni, kontrolét kustibu un izvairities no satricinajumiem.
b

8. Puspietupieni, turot svaru stieni prieksa
Sakuma stavoklis stavus, kajas izverst aptuveni plecu platuma, svaru stieni satvert plaukstas
virstvériena un balstit uz kriSu muskulu augs€jas dalas un deltveida muskula prieksejiem
kaliSiem:
* spécigi ieelpot, lai uzturétu spiedienu kraskurvi, jo tas aizkaves kermena augsdalas
noliekSanos uz prieksu, viegli atliekt muguru atpakal, sasprindzinat védera presi un
saliekt kajas, lai aug$stilbi nonaktu horizontala stavoklr;

* atgriezties sakuma stavokli, kustibas beigas izelpot.
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