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IEVADS

Fiziska kulttira un sports misu laikos ir ieguvusi tadu socialu spe€ku un nozimi, kam,
iesp&jams, nekad nav bijis analogu sabiedribas vésturé. Fiziska kultiira un sports ir ne tikai
lidzeklis cilveéka fiziskai attistibai, veselibas stiprinasSanai, komunikacijas un cilvéku socialas
aktivitates izpausmes sfera, sapratiga briva laika organizéSanas un pavadiSanas forma, bet
neapsSaubami ietekmg arf citus cilvéka dzives aspektus: autoritate un stavoklis sabiedriba, darba
aktivitate, moralo un intelektualo TpaSibu struktiira, estétiskie ideali un vertibu orientacijas.
Fiziska izglitiba un sports sniedz katram sabiedribas loceklim visplaSakas iesp€jas attistities,
apliecinat un izpausties savam "es'", empatijai un lidzdalibai sportiska darbiba ka radosa
procesa, liek priecaties par uzvaru, sariigtinat par sakavi, atspogulo visu cilvéka emociju

gammu un rada lepnuma sajiitu par cilvéka potencialo sp&ju bezgalibu.

Musu valsti fiziska kultiira un sports tiek uzskatiti par vienu no svarigakajiem lidzekliem
tada cilvéka audzinaSana, kur§ harmoniski apvieno garigo bagatibu, moralo tiribu un fizisko

pilnibu.

Pilnigi skaidrs, ka, sportojot, cilvéks pirmam kartam uzlabo un nostiprina savu
organismu, kermeni, sp&ju kontrolét kustibas un motoriskas darbibas. Tas ir loti svarigi.
Veiklumu, izturibu un neatlaidibu sava zina var saukt par muskulu tikumiem, bet nogurumu,
apatiju, kaprizu garastavokli, garlaicibu, trauksmi, izklaidibu un nelidzsvarotibu - par muskulu

zaud&jumiem.

Sports neapSaubami ir viens no galvenajiem lidzekliem kustibu tren&Sanai, pilnveidojot
to smalko un precizo koordinaciju, attistot cilvekam nepiecieSamas motoriskas fiziskas
pasibas. Sporta procesa vina griba un raksturs ir riidits, uzlabojas sp&ja vadit sevi, atri un pareizi
orientéties dazadas sarezgitas situacijas, laicigi pienemt 18émumus, sapratigi riskét vai atturéties
no riska. . Ka, pateicoties tam, kas cilvékiem nak drosme, spéks, atrums un ricibas briviba, sp&ja
nepadoties un priecaties par citu uzvaru - visas tas labakas gribas un fiziskas 1pasibas, kuras
sportam pieder, protams, proporcionali personigajam ieguldijumam no visiem, kas tai
pievienojas? Un, lai arT m&s zinam, ka sporta loma "jauna cilvéka, kur§ harmoniski apvieno
garigo bagatibu, moralo tiribu un fizisko pilnibu" audzinasana ir nozimiga, ir vieta Seit citét to
cilveku izteikumus, kuri pilniba iesaistijuSies Saja darbiba un sasniegusi labi zinamus

personiskus un publiskos rezultatus.



"Man sports ir prieks, speka spéle, cilvéka cienas pilniba, atra reakcija, atjautiba,
izdoma, parsteigumi un atklajumi," saka Stanislavs Zuks, bijusais dailslidotajs un tagad plasi

pazistams treneris pasaulé.

“Man riebjas zaud@t, un tas dod papildu motivaciju stradat centigak,” saka Veins Riinijs-

anglu futbolists.

Sports lidzas glezniecibai, miizikai un baletam pamazam parliecina cilvékus, ka cilvéka
pilniba ir viena no labakajam vertibam dzive. Ta saka pat filozofi, un vinu vardi saskan ar sporta
sabiedribas spriedumiem. Daudzi cilvéki saka, ka sporta augstaka nozime ir cilvéka sp&ju
izpausme. Sports padara cilvéku dabiskaku, tuvaku tam idealam, kad tiek izlidzinata nezeliga
pretruna ar dabas gudribu, kas visu dzivo apveltijusi ar dzivesprieku.

“Desmit lielaja sporta pavaditie gadi, - saka slavenais slépotajs Zans Klods Kilijs, - bija cinas
gadi. Esmu sastapies ar visu, kas veido raksturu. Bija griitibas un zaud&jumi, uzvaru prieki un

sakaves riigtums, es uzzinaju skaistako lietu pasaulé - cilvéku draudzibu”.

Dazadu sociali politisko sistému parstavju izteikumos ir daudz kopiga. Arvien vairak sportistu
papildus sportam tik raksturigajai cinai taja saskata attiecibu sirsnibu, draudzibu un labvélibu
starp cilvékiem. Ta nav nejausiba. Sports, Tpasi sacensibu darbiba — personigi nozimiga, grita.
Tas prasa lielu fizisko speku. Siva sancensiba, protams, katra cilvéka personiba un katra
rakstura Tpasiba izpauzas pilnigak un spilgtak neka ikdiena. Seit jiitas izpauZas intensivak, griba
izpauzas pilnigak. TieSi tad, kad tev ir griiti, tu atveries lekme. Tape&c sports cilvékam ir specigs

sevis izzinasanas, paSizpausmes, pasapliecinasanas lidzeklis.



1. SVARBUMBU CELSANAS VINGRINAJUMU APRAKSTS

Svarbumbu celSanas tehniku nosaciti var salidzinat ar svarcelSanas tehniku. Tomér, apskatot un
izpetot tehniku, redzamas daudzas atSkirigas nianses. Pirmkart, svarbumbu ipatngja forma un
smaguma centri nosaka citadu svaru celSanas tehniku neka svarcelSana, jo mainas kustibu
trajektorijas. Otrkart, svarbumbu svars ir noteikts, un celSanas atkartojumu skaits parsniedz 100
reizes. Tadeél mainas speku sadalijums un atpiitas stavoklis. Ja svarcelSana sportists ir
sasprindzinajis visu muskulatiiru, tad svarbumbu sporta starta stavokli, kad svarbumbas atrodas
uz kriitim, tiek mekléts atputas stavoklis. Treskart, svarbumbu celSana attista atléta speka
izturbu un izturibu, turpreti svarcelSana attista maksimalo sp&ku un atrspeku. Tadel, lai spriest
par savu vispiemérotako tehnisko izpildes variantu, no sakuma ir nepiecieSams apgiit pamata

tehnikas kustibas un tikai tad tas pielagot savam personiskajam un individualajam ipatnibam.

Pirms sakt macit sacensibu vingrinagjumus no sakuma ir nepiecieSams iemacit vispargji
sagatavojosos vingrinajumus, kas ir 11dzigi vai ir kada kustibas dala no sacensibu vingrinajuma.
Macot vispargjos vingrinajumus tajos uzreiz ir nepiecieSams iemacit pareizu elposanu. Lai
atletam visos vingrinajumos veidotos pareiza kustibas un elposanas tehnika, trenerim tas ir
nemitigi jakontrole. Kustibu iemanam ir janostiprinas lidz automatiskai izpildei. Ja treneris tam
neseko 11dzi, tad jau 1sa laika var paradities nepareizs vingrinajumu tehniskais izpildijums un
elposana, kas turpmak var atstat iespaidu macot sacensibu vingrinajumu. Nepareizi izpildot
vispargji sagatavojoSos vingrinajumus, ilgaka laika perioda izpildijums nostiprinasies, veidojot
nepareizu kustibu stereotipu. Nostiprinoties nepareizam kustibu stereotipam, péc tam to ir loti
griiti izlabot, un tas aiznems daudz vairak laika neka to var€tu iemacit no jauna. Ja vienkarsie
vingrinajumi ir labi apguti un izpildes tehnika ir nostiprinajusies 1idz automatismam, tad var
sakt macit pasu sacensibu vingrindgjumu. Sacensibu vingrinajumus varétu sakt macit no
rausanas, jo ST kustiba ir primitivaka un vienkar§aka neka griiSana. Kopa ar rauSanu var art sakt
macit griSanu, bet tas ir jadara loti pakapeniski, neveidojot parslogoSanu atléta uztverSanas
sp&jam. Jo mazak kustibu maca, jo vieglak un atrak atléts tas apgiis. Jaunas informacijas
parpilniba var radit griitibas to uztvert pilniba un bremzet kustibu apmacibas gaitu. Apgiistot
rausanas iemanas var pastiprinati pieveérst uzmanibu griianas pilnigai apmacibai un vélak ar1

grisanas gara cikla apmacibai.

RAUSANA



Rausanas vingrinajums tehniski ir sarezgits, jo butiba, ir nepiecieSsams regulét kustibu
potencialu, kad svarbumba ir kustiba, ta ir janotur virs galvas, saglabajot kermena stabilitati,
janem vera ar1 svarbumbas parvietoSanas atrums abos virzienos, tapat ir butiski atslabinat
muskulatiiru visa vingrindjuma izpildes laika. Péc tehniska izpildijuma rausana ir nopietns
vingrinajums klasiskaja divcina, spekam un atléta personigajam svaram izpildot rausanu ir liela
nozime, bet nav noteicosa. Apskatot dazadu ¢empionatu protokolus, var parliecinaties, ka
vieglako svara kategoriju atlétu rezultati tikai nedaudz atpaliek, bet dazreiz pat parspgj

smagsvaru rezultatus.

Pirms atléts sak izpildit svarbumbu rausanu sakuma stavokli sportista kajas celu locitavas ir
saliektas gandriz Iidz taisnam lenkim. P&das ir novietotas nedaudz platak par plecu platumu,
pirkstgali nedaudz izveérsti. Kermena augSdala ir nedaudz noliekta uz priekSu. Svarbumba
atrodas uz gridas nedaudz prieksa sportistam. Sportists satver svarbumbas rokturi ar vienu roku
no apaksas (Cetri pirksti satver svarbumbas rokturi no apaksas, bet 1kskis — no augsas), bet otru
roku tur sanis. Pirms sak svarbumbas rauSanu augsa, nedaudz tiek iztaisnotas kajas un mugura,
svarbumba taisna roka tiek vezeta atpakal starp kajam. Izpildot svarbumbas vézienu atpakal,
kajas celu locitavas tiek nedaudz saliektas un kermena augsdala noliekta uz prieksu. Tad, kad
svarbumba sak kustibu uz priekSu, sportists, strauji iztaisnojot kajas un muguru, véze
svarbumbu prieksa, augsa taisna roka. Kad svarbumba atrodas gandriz jau augsa taisna roka,
nepiecieSams nedaudz pagriezt plaukstu uz aru, taja pat laika atslabinot plaukstas satverienu,
lai beigas svarbumba neizdaritu triecienu pa apaksSdelmu. Ja 81 kustiba tiek pareizi izpildita,
svarbumba apgriezas ap apakSdelmu un viegli uzgulstas uz to. Svarbumba janofiksé augsa
taisna roka apméram 1 — 2 sekundes. Mugurai un kajam jabit taisnam, briva rokai jaatrodas
sanis. Lai atkartotu kustibu, svarbumba taisna roka tiek virzita uz prieksu leja. "Rausanas"
atkartojumi ar vienu roku tiek izpilditi 1idz bridim, kad sportists vairs noguruma del nespgj
izpildit vingrinajuma atkartojumu, vai ar1 lidz konkréta atkartojuma skaita sasniegSanai. P&c
tam svarbumbu parliek otra roka. Tas tiek darits bridi, kad svarbumba atrodas pozicija pirms
veziena atpakal. Taja bridi brivas rokas plauksta tiek uzlikta virs plaukstas, kura satverusi
svarbumbas rokturi. Apaksgja plauksta atbrivo rokturi un tas tiek satverts ar virsgjo plaukstu.
Vajadzibas gadijuma var izpildit vienu papildus vézienu starp kajam, kam seko "rauSana" ar

nenoguruso roku.

GARAIS CIKLS



Garais cikls tiek uzskatits par gratako vingrinajumu sportista piedzivota fiziska spriedzes, ka
ari vingrinajuma tehniskas sastavdalas zina. Sis vingrindgjums ir gru$anas un rau$anas
vingrinajumu simbioze.

Vingrinajums sakas ar svarbumbu pacel$anu no gridas uz kratim, péc tam svarbumbas tiek
paceltas uz augsu virs galvas, kam seko fiksacija un talaka nolaiSana pa trajektoriju "uz kriitim-
svarbumbu nolaidana starp kajam, nenolaiZot tas uz gridas". Sis ir viens vingrinajumu cikls.
Sportista mérkis ir maksimali pacelt svarbumbas 10 mintsu laika.

Lai sekmigi veiktu So celSanas disciplinu, sportistam ir jabiit pietickamam fiziskajam, ka ar1
tehniskajam iemanam. Ja attieciba uz svarbumbu celSanu uz augsu no kriitim viss ir pavisam
vienkarsi, tad svarbumbu nolai$anai uz krutim ir dazas svarigas tehniskas 1pasibas, kas lauj
maksimali racionali izmantot sportista fiziskas iesp&jas.

Ka jau minéts, gara cikla vingrinagjums ietver divus vingrinajumus - klasisko grusanu un
raudanu. Tiesi rau$anu var uzskatit par pamatu svarbumbu cel$anai uz kratim. Seit, tapat ka
rausana, ir tadas kustibu fazes ka Stiposanas un spradziens, ka ar1 kaju svarsta kustiba. Vieniga
atSkiriba ir tada, ka garaja cikla tiri raustiSanas So kustibu fazu galvenais uzdevums ir celt
svarbumbas uz kriitim, nevis uz poziciju virs galvas.

Tatad, lai p&c iespgjas racionalak izmantotu fiziskas spgjas, celot svarbumbas uz kriitim,
veicot darbu, ieteicams pilniba izmantot relaksacijas fazes. Sajas fazgs ietilpst kaju svarsta
kustiba Stiposanas bridi, kad sportistam ir jaatslabina cetrgalvu muskulatiira StipoSanas.
leteicams arT atslabinat apak$delmu muskulus svarbumbu inerces kustibas bridi §tiposanas un
rauSanas bridi. Turklat svariga tehniska nianse ir beigu punkts - roku novietoSana ar inventaru
uz kratim. Daudzi gan iesacgji, gan diezgan pieredz€jusi sportisti loti intensivi liek svarbumbam
graut, tad€jadi dodot parmeérigu paatrinajumu un rezultata palielinot kustibas trajektoriju, kad
roku elkoni pacelas augstu un svarbumbas praktiski atrodas uz pleciem, kam seko elkonu
novietoSana uz giizas kaulu virsotn€m un atsvaru ripinasana uz kriittm. Tas izraisa parmérigu
energijas patérinu un priekslaicigu sportista nogurumu.

Svarbumbu grausanas spékam jabiit pietieckamam, lai nodroSinatu 1sako kustibas trajektoriju no
parravuma punkta 1idz galam, kad svarbumbas tiek paceltas uz kriittim. Trajektorijai jabit tiesi
visisakajai, kad nenotiek parmeériga roku elkonu celSana un elkoni tiek uzstaditi giizas kaula
galotngs vienlaikus ar svarbumbu nolai$anu uz kriitim. Tas lauj maksimali racionali izmantot

kermena fiziskas iesp&jas, noversot sportista priekslaicigu nogurumu.

GRUSANA



Klasiska grusana kopa ar svarbumbu rausanu ir dala no svarbumbu celSanas divcinas.
Vingrinajums tiek veikts $adi: pec komandas “Starts” sportists pacel svarbumbu uz kriittim un
sak tos pacelt. Sacensibu mérkis ir veikt pec iespgjas vairak pacélienu 10 minasu laika.
GruSanas vingrindgjuma sakuma sportists atrodas pamata pozicija, svarbumbas atrodas uz
platformas sportista prieksa.

Pacelot svarbumbas uz kriitim, tam jaliek plauksta ta, lai vingrinajuma laika batu izslégta ta
izkriSanas iesp&ja. Vienigais pareizais svarbumbu novietoSanas variants ir, ta teikt, diagonals
novietojums plauksta: svarbumbu rokturis atrodas pa diagonali - raditajpirksta pamatne -
plaukstas pamatne. Tie$i ar $adu priekSgala izvietojumu ir pilniba izslégta svarbumbas
patvaliga parvietoSanas vai zudums. Janem véra, ka $1 loka atraSanas vieta ir vienada visiem
celSanas vingrinajumiem. Turklat péc pacelSanas uz kriitim sportists nostada elkona locitavas
ta, lai tas visefektivak izmantotu ka sviras cel3anas procesa. Saja stavokli rokas ir visizturigakas
pret stresu un visefektivak tiek izmantotas, spiezot svarus. SvarcelSanas josta ir laba izvele tiem

sportistiem, kuriem roku garums nelauj pareizi novietot elkonus. Saja gadfjuma jostas aug$eja
mala biis ar1 labs pamats elkonu savienojumu iestatiSanai. Kajas janovieto ta, lai nodro§inatu
visefektivako darbu, proti, izstumSanu. Ta ka kajas tiek izmantotas ari ka sviras, tas ir
janoregulg ta, lai viss stumsanas sp&ks tiktu uz augsu. Tadgjadi visefektivaka pozicija biis kaju
pozicija plecu platuma vai nedaudz $auraka. Saja pozicija viss stumsanas speks tiks vérsts uz
augsu.

Veicot grusanu, sportists no sakotngja stavokla "svarbumbas uz kriitim, pédas plecu platuma"
veic nelielu pustupu, kam seko asa izgriiSana ar kajam un vienlaiciga iegurna kustiba uz prieksu
uz augsu, tadgjadi parvietojot. speku uz elkona locitavam un spiezot rokas ar svarbumbu uz
augSu. Vienlaicigi ar roku izstiepSanu ar svarbumbam gala punkta augsa, tiek veikta otra,
dzilaka iegremdesSana. Tas ir nepiecieSams, lai atvieglotu roku darbu. Talak kajas tiek
iztaisnotas un svarbumbas uz Tsu bridi tiek turétas virs galvas fiksacijas stavokli, talak nolaizot

lidz kriittm nakamajam pac€lienam.



2. SVARBUMBU CELSANAS PRIEKSROCIBAS UN
TRUKUMI

Svarbumbu cel$ana ir loti noderiga cilvéka dzivé. No bérnibas lidz sirmam vecumam $is sporta
veids lieliski atveselo kermeni. Piem@rots ne tikai virieSiem, bet arT sievietém. Svarbumbu
celSana noder skeleta muskulatiiras attistibai, palidz cina ar lieko svaru, fizisko neaktivitati. Ka
jebkuram sporta veidam, svarbumbu celSanai arT ir savas priekSrocibas un trikumi.

PRIEKSROCIBAS

1. AtbrivoSanas no lieka svara. Svarbumbu celSana palidz zaud€t svaru un attistit
sportistam atlétisku kermena uzbtivi. Paradas figtras reljefs un slaidums.

2. Dross sporta veids. Salidzinot ar citiem sporta veidiem, svarbumbu celsana, iespgjams,
ir vismazak bistama. levérojot noteiktus noteikumus un pieredzgjusa trenera (mentora)
uzraudziba, ir iesp&jams samazinat iespgju gat traumas gandriz Iidz nullei.

3. “Tirs” sports. Saja sporta veida nav nekadas saistibas ar dopingu. Patiesam, lai sasniegtu
sporta un sacensibu augstumus, nepalidzeés ne tabletes, ne steroidi, ne risinajumi, jo
stingra attieksme bas galvenais dopings. Pacietiba un gribasspéks un pareiza tehnika
palidzes sasniegt rezultatus.

4. Taupijums. Svarbumbu celSana neprasa lielus ieguldijumus. Lietu saraksts ir 1ss. Bis
nepiecieSami: svarbumbas, stienis, josta, vairaki mainami T-krekli, &rti apavi un,
protams, laiks.

5. Daudzpusiba. Svarbumbu celSana palidz attistit dazas prasmes un attistit spéka un
izturibas Iimeni, kas veicinas panakumu giiSanu arT citos sporta veidos.

6. Nav stingru di€tu. Vingrojot ar svarbumbam, nav nepiecieSams sevi mocit, ievérojot
stingras di€tas ar augstu olbaltumvielu saturu. NeapSaubami, ir jaievéro kada
kompetenta pieeja uzturam, taCu nevajadzetu to parverst par kart€jo gribasspéka
vingrinajumu. Tacu €rtak un pareizak ir sportot tuksa dasa.

7. Muguras slimibu profilakse. Daudzi apgalvo, ka nodarbosanas ar speka sporta veidiem
visbiezak izraisa dazadu muguras slimibu attistibu. Tomer tas ir kltudaini, turklat tas ir
vienkarsi absurds. GluZi pretéji, tas stiprina muguras muskulus un ir lieliska skoliozes
profilakse. Dazi vingrinajumi, cita starpa, korigg figiiru un pareizu staju.

8. Dazadiba. Svarbumbu cglaja apmaciba ir interesanta un daudzveidiga. Visi sporta veidi

un atpiita, kas attista izturibu, ir attiecinami arT uz svarbumbu cel$anu. Tas, pieméram,



peldésana, skrieSana, cinas makslas, slépoSana un citi. Tapat loti populars, bet taja pasa
laika maldigs ir uzskats, ka vingrinajumi ir vienmuli un 1sti neatSkiras. Patiesiba tas ta
nav. Ir zinams skaits tradicionalo vingrinajumu, tacu laika gaita tiek izstradati jauni, jo
sports nestav uz vietas, un neviens netraucé radosi kerties pie lietas, lai biitiski uzlabotu

rezultatu. Ir iesp&ja izdomat savas vai pielagot ieprieks izstradatas pieejas.

9. Patikamas sajitas p&c trenina. Pattkama lidojuma sajtita pavadis katru treninu. Lai gan
trenina laika esi noguris, tas sniedz viegluma sajitu, relaksaciju un cita starpa lieliski
nomierina nervus, rada spécigu pasapzinu, iesp&jams, pat vieglas eiforijas sajiitu.

10. Mierigs sports. Salidzinot ar citiem sporta veidiem, svarbumbu celsana ir loti mieriga.
Nav kaislibu un negativu emociju karstuma.

TRUKUMI

1. Izklaides trikums. Ta ka Sis ir diezgan mierigs sporta veids, tas arT nav iespaidigs
vienlaikus, jo sacensibas un treninos nenotiek argja cina. Faktiski visa cina notiek
sportista, kad tiek parbaudita vina gribasspéks un neatlaidiba, sportista speks un
izturiba, bet skatitaji to Tsti neredz.

2. Parpratums no malas. Daudzi So sporta veidu nesaprot. Galu gala argji nav nekadu
griitibu. Tome@r tas turpinas, 1idz to izmé&gina pasi skatitaji.

3. Sportisti neizcelas. Neskatoties uz izturibas, spéka un muskulu masas attistibu

svarbumbu cel$anas sportistiem, vini nevar lepoties ar lieliem roku un rumpja
tilpumiem. Nav Saubu, ka ir svarbumbu celaji ar skaistu uzpumpétu figiiru, tacu tas ir
retums. Bet tas nav galvenais. Sportojot galvenais ir uzlabot veselibu, dzives kvalitati,

paaugstinat imunitati, stiprinat saites un locitavas, attistit fiziskas spgjas.
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3. SVARBUMBU CELSANAS VINGRINAJUMU IETEKME UZ
JAUNIESU SPEKA PRASMEM

Svarbumbu cel$ana attiecas uz cikliskiem sporta veidiem. Svarcélaju treninu fiziologiskais
pamats sastav no progresivam funkcionalam un strukturalam izmainam, kas notiek organisma
atkartota darba ietekmé ar pastavigi pieaugosu slodzi. Sadas izmainas veido pamatu vispargjai
kermena darbibas uzlaboSanai un paliclina$anai. Kopuma sportistam ir raksturiga visu organu
un muskulu harmoniska attistiba ar ievérojamu muguras, kaju un roku ekstensora muskulu
hipertrofiju. Biitiskas izmainas notiek muskulu un skeleta sist€émas, kermena sirds un asinsvadu

un elposSanas sistému attistiba.

Vingrinajumi, ko sportists veic sacensibas, ilgst lidz desmit miniitém. Saja laika perioda
veiktajam darbam raksturiga augsta intensitate. Augsti kvalific@ti sportisti viena klasiska
vingrinajuma pacel vairak neka septinas tonnas smagumu. Lai veiktu $adu darba apjomu, ir
nepiecieSamas labi attistitas kermena funkcionalas iesp€jas. Pieaugot sportista meistaribai,
pieaug vina spéks un spéka izturiba. Muskulos notiek butiskas biokimiskas un morfologiskas
izmainas: palielinas atsevisku muskulu skiedru apjoms, uzlabojas trenéto muskulu asinsapgade,

palielinas to uzbudinamiba.

Veicot vingrinagjumus ar svarbumbam, stradajosas muskulu grupas veic lielu darbu gan
dinamisku, gan statisku, kamér nenotiek to pilniga relaksacija. Tas savukart rada papildu
SkeérSlus asinsritei un prasa no sirds muskula smagaku darbu. Svarc€lajam raksturiga sirds

muskula darba hipertrofija un lielaka asins skabekla kapacitate.

Svarbumbu celSana attista spéku, koordinaciju un spéka izturibu. Ta ka svarbumba atri parvietojas,
koordinacija tiek trenéta labak neka tradicionalakos svarcel3anas vingrindjumos. Sirds un asinsvadu

sistéma sanem ar1 profilaktisku stiprinoSu slodzi.

Svarbumbas sagatavo muskulu un skeleta sisttmu iespgjamam turpmakajam slodze€m. Asins
apgade muskulos un locitavas ilgstosas svarbumbu celSanas kompleksa laika sasniedz robezu.
Saites un muskuli $aja reZima gandriz nav paklauti savainojumiem, tacu tie sanem lielaku slodzi
un [idz ar to klust stipraki. Tapat §Sim procesam par labu nak tas, ka svars vienmer tiek pacelts

erta, locttavas darba stavokli.

Ar svarbumbu cel$anu nodarbojas vairaku atkartojumu rezimos. Norvégu zinatnieki no Fiziskas

audzinasanas un sporta universitates (Oslo) ir pieradijusi, ka trenini, kuros tiek iegits liels
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apjoms, pateicoties ievérojamam atkartojumu skaitam kompleksa, veicina skrim$la audu
dabisko atjaunosanos, kas ir universals lidzeklis muskulu un skeleta sist€mas aizsardzibai pret

smagu treninu postoSajam slodzeém.

Runajot par pusaudziem, tieSi skoléniem, kuri vispar nekad nebija nodarbojusies ar jebkuru
no sporta veidiem- svarbumbu cel$anas vingrinajumi palidzes attistit vinu kermena stavokli un
moralo izturibu. Sakot no nulles, skoléni var trenéties izmantojot dazus vingrinajumus ar
svarbumbam. Pas$a sakuma nav jatrené lidz laikam, kad kermenis pilnigi nogurst. Viss jadara
pakapeniski, lai organisms pierastu pie slodzes. Skolénam ir jatreng 2-3 reizes nedéla ap 40-60
minatém. Var izmantot tadus vingrinajumus ka: pietupieni ar svarbumbu rokas, lai attistitu kaju
muskulus, pusraviens ar vienu svarbumbu rokas, lai attistitu koordinaciju, ka ar1 roku muskulus,

sezot uz gridas ripinat svarbumbu no kreisas puses uz labo pusi, lai védera muskuli darbotos.

Pilniba, svarbumbu celSana pozitivi var ietekmét uz jebkura vecuma cilvékiem, attistot
muskulus, koordinaciju un veiklibu. Runajot par emocionalo stavokli, svarbumbu celSana
attista izturibu, davina gandarfjumu par paveikto darbu, dod iesp&ju domat un biit vienam ar
savam domam. Kad skoléns saks nodarboties ar svarbumbu celSanu, vins pilnigi izmainisies,
sakot no rakstura ipasibam, beidzot ar kermena pilnigdm izmainam, protams, ja vinam bis
velme un mérkis sevi izmainit. leglitas prasmes svarbumbu celSana paplaSina vispargjo fizisko
sagatavotibu, uzlabo cilvéka staju, jo tieSi rauSanas vingrindjuma sportistam ir iztaisnota
mugura un regularie trenini uzlabo to, protams, veikliba un koordinacija ar ir svarigs aspekts,

kurs attistas Saja sporta veida.

Bérnu vecuma ir loti lietderigi sakt nodarboties ar svarbumbu celSanu, jo $aja vecuma
kermenis strauji attistas, tapec Sis sporta veids palidzes uzlabot kermena stavokli, nostiprinat

muskulus un sagatavot organism smagai fiziskai slodzei.
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SECINAJUMI

No §1 darba var secinat, ka:

10.

Ir 3 svarbumbu celSanas vingrinajumu veidi: raus$ana, garais cikls un grusana.

Garais cikls tiek uzskatits par grutako vingrinajumu sportista piedzivota fiziska
spriedzes, ka arf vingrinjuma tehniskas sastavdalas zina. Sis vingrinajums ir grusanas
un rauSanas vingrinajumu simbioze.

Sportista mérkis sacensibas ir maksimali pacelt svarbumbas 10 mindisu laika.
Svarbumbu cel$ana ir loti noderiga cilvéka dzivé. No bérnibas lidz sirmam vecumam
Sis sporta veids lieliski atveselo kermeni. Bet, ka jebkuram sportam, svarbumbu celSanai
ir priekSrocibas un trukumi.

- 2

Prieksrocibas: Atbrivosanas no lieka svara, dross sporta veids, “tirs” sports, taupijums,
daudzpusiba, nav stingru dietu, muguras slimibu profilakse.
Trukumi: izklaides trikums, parpratums no malas, sportistu neizcel$ana.
Svarcélaju treninu fiziologiskais pamats sastav no progresivam funkcionalam un
strukturalam izmainam, kas notiek organisma atkartota darba ietekm& ar pastavigi
pieaugosu slodzi.
Vingrinajumi, ko sportists veic sacensibas, ilgst lidz desmit miniitém. Saja laika perioda
veiktajam darbam raksturiga augsta intensitate. Augsti kvalificéti sportisti viena
klasiska vingrinajuma pacel vairak neka septinas tonnas smagumu.
Svarbumbu cel$ana attista spéku, koordinaciju un spéka izturibu. Ta ka svarbumba atri
parvietojas, koordinacija tiek trenéta labak neka tradicionalakos svarcelSanas
vingrinajumos. Sirds un asinsvadu sist€ma sanem ar1 profilaktisku stiprinosu slodzi.
Svarbumbas sagatavo muskulu un skeleta sistému iesp&jamam turpmakajam slodzem.
Norvégu zinatnieki no Fiziskas audzinasanas un sporta universitates (Oslo) ir
pieradijusi, ka trenini, kuros tiek iegtts liels apjoms, pateicoties ievérojamam
atkartojumu skaitam kompleksa, veicina skrimsla audu dabisko atjaunoSanos, kas ir
universals Iidzeklis muskulu un skeleta sist€mas aizsardzibai pret smagu treninu
postoSajam slodzém.

Runajot par pusaudziem, jauniesiem, kuri vispar nekad nebija nodarbojusies ar
jebkuru no sporta veidiem- svarbumbu celsanas vingrinajumi palidzes attistit vinu

kermena stavokli un moralo izturibu.
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11.  Runajot par emocionalo stavokli, svarbumbu celsana attista izturibu, dod gandarijumu
par paveikto darbu, dod iesp&ju domat un bat vienam ar savam domam.

12. legatas prasmes svarbumbu celsana paplasina vispargjo fizisko sagatavotibu, uzlabo
cilveka staju, jo tiesi rausanas vingrinajuma sportistam ir iztaisnota mugura un regularie
trenini uzlabo to, protams, veikliba un koordinacija art ir svarigs aspekts, kurs attistas

saja sporta veida.
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