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- Ievads. Profesionaliem sportistiem un sportistiem amatieriem treninu reZims ir regulars un

[— intensivs. Taja tiek veikta maksimala fiziska slodze, lai paaugstinatu organisma maksimalas funkcio-
nalas spejas un attistitu katram sporta veidam nepiecieSamas fiziskas spejas. Tomer parak intensiva
treninu slodze makrocikla vai mezocikla ar bieZu dalibu sacensibas, neadekvats slodzes planojums
monocikla jeb katra trenina un nepilnvertiga atputa un uzturs var izraisit organisma parslodzi.
lesildiSanas laika organisma sistemas tiek sagatavotas trenina pamatslodzei: paatrinas sirdsdarbiba,
palielinas sirds izsviede, paaugstinas sistoliskais arterialais asinsspiediens, uzlabojas asinsrite merk-
organos - muskulos, paatrinas elpoSana, pieaug elpoSanas tilpumi, palielinas muskulu Skiedru un
saiSu elastiba un daudzas citas izmainas. Savukart strauji palielinot treninu slodzi, bet nenodrosSinot
adekvatu atsildiSanos treninu beigas, atjaunoSanos starp treniniem vai pec sacensibam, sportista orga-
nisma veidojas parslodze un samazinas organisma adaptacijas sp€jas.

Darba merkis. Novertét treninu dalu esamibu un efektivitati sportistu treninu procesa.

Materials un metodes. Sportistu treninu reZima noverteéSanai izmantota speciala anketéSanas
metode: regularitate, bieZums, ilgums un intensitate katram konkrétam sportistam. Kardiopulmonala
(kompleksa) slodzes testa tiek noverteta sirds un asinsvadu sistemas un elpoSanas sistemas funkciona-
litate iesildiSanas un atsildiSanas laika. Kompleksa slodzes testa noverte organisma reakciju uz slodzi
un adaptacijas spejas slodzei.

Rezultati. Petijuma tika iesaistiti 200 sportisti, viriesi, (vecums 30 + 3 gadi, svars - 82 + 2 kg,
augums - 181 + 2 ¢cm un kermena masas indekss (KMI) - 24 + 1 kg/m? kuri nodarbojas ar ciklis-
kiem sporta veidiem ar augstu dinamisko un zemu statisko slodzi. Regularas fiziskas slodzes ilgums -
8,5 + 0,8 gadi, 4 + 1 dienas nedela, 1,5 + 0,5 stundas. Trenina slodzes sadalijums katra trenina bieZzi
ir nepareizs, parak iss vai intensivs. AtsildiSanos bieZi saprot ka nepiecieSamibu veikt stiepSanas
vingrojumus.

Secinajumi. Sportisti bieZi neveic trenina pirmo - iesildiSanas dalu vai veic to parak islaicigi
vai intensivi. AtsildiSanas laika netiek veikta zemas intensitates dinamiska slodze, bet tikai stiep-
Sanas vingrojumi. Tadejadi pie regulara un intensiva treninu reZima pakapeniski veidojas organisma
parslodze, kas var samazinat sportista darbaspéjas vai paaugstinat sporta traumu risku.
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