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Ievads. Izometriskos vingrinajumus plaSi lieto speka un speka izturibas palielinasanai gan veselibas
sporta, gan ari sacensibu sporta. Petijjumos ir noskaidrots, ka ar izometriskiem vingrinajumiem var ieverojami
palielinat speku un spéka izturibu ar mazu trenina ilgumu. Izometrisko vingrinajumu dozejuma variantu ir
loti daudz. Izometriskas kontrakcijas laika muskulos tiek ierobeZota asinsrite, un tas veicina specifisku adap-
taciju. Aktuali noskaidrot, kadi dozejumi ir vispiemerotakie un efektivakie maztrenéetiem cilvekiem fiziskas
sagatavotibas paaugstinasanai un ka tie ietekme kermena kompoziciju.

Darba merkis. Noskaidrot, ka daZadi izometriskie speka trenina reZimi ietekmé maztrenétu cilveku
fizisko sagatavotibu un kermena kompozicijas raditajus.

Materials un metodes. Petljuma piedalijas 46 maztreneti cilveki (skabekla maksimalais patérin$
videji 34,41 + 6,13 mll/kg/min), no tiem 38 bija sievietes, 8 - virieSi, vecuma no 18 1idz 28 gadiem, vidéjais
vecums - 21,1 gads. Tika izveidotas 3 treninu grupas - ta, lai videjie fiziskas sagatavotibas raditaji butu lidzigi.
Grupu treninu programmas atSkiras ar nodarbibu apjomu un intensitati. Pirmas un otras grupas nodarbibu
apjoms (nodarbibu bieZums un ilgums) bija vienads - 2 trenini nedela pa 30 minatem. Pirma grupa izpildija
vingrinajumus ar lielaku noguruma pakapi (11dz atteicei) katra vingrinajuma un ar garakam atputas pauzém
(vienu miniti starp vingrinajumiem). Otra grupa izpildija vingrojumus lidz mazakai noguruma pakapei
katra vingrojuma un mazakam atputas pauzem (5-10 sekundes starp vingrinajumiem). TreSajai grupai bija
apmeram 2 reizes mazaks apjoms (viens trenins nedela 20-30 min) un augsta noguruma pakape katra vingro-
juma lidz pilnigam speku izsikumam jeb atteicei un atputas pauzem 4 minutes starp vingrinajumiem.

Visas grupas 4 nedelas izpildija 5 vienadus vingrinajumus. Pétjjuma sakuma un beigas tika veikts
Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) aerobo darbspeju tests ar veloergometru Monark Ergomedik 839E,
speka izturibas testi 3 dazadas pozicijas, noturot izometrisko sasprindzinajumu lidz atteicei, un kermena
kompozicijas merijumi ar kermena kompozicijas analizatoru Tanita BC420.

Rezultati. Dazadu izometrisko vingrinajumu treninu reZimu ietekme spéka izturibas raditaji visos
veiktajos testos ieverojami un statistiski ticami (p < 0,01) pieauga visas grupas. Pirmas grupas dalibniekiem
speka izturibas raditaji trijos testos pieauga videji par 77,8%, 2. grupas dalibniekiem - par 86,49% un 3. grupas
dalibniekiem - par 48,08%. Aerobas darbaspeéjas videji nedaudz pieauga visas grupas, bet ieverojams (par
6,92%) un statistiski ticams (p < 0,01) aerobo darbaspeju pieaugums bija tikai 2. grupas dalibniekiem.

Visu pétamo grupu dalibniekiem videji nedaudz palielinajas muskulu masa un samazinajas tauku
masa, tomer gandriz visu So raditaju izmainas ir nelielas un nav statistiski ticamas. Statistiski ticami
(p < 0,05) samazinajas tauku masa videji par 0,54 kg jeb 4,05% tikai 2. grupas dalibniekiem. Analiz€jot rezul-
tatus, katras grupas dalibnieki tika sadaliti divas apakSgrupas ar sakotnéji zemakiem un augstakiem testu
raditajiem. Petijuma tika konstatéts, ka personam ar augstakiem sakotnéjiem spéeka izturibas testu raditajiem
tie vairak pieauga, tren€joties peéc pirmas grupas programmas, bet personam ar zemakiem sakotnéjiem radi-
tajiem, trenejoties pec otras grupas programmas.

Secinajumi. Izometriski vingrinajumi maztrenétam personam, tren€joties gan vienu, gan divas
reizes nedela pa 20-30 minutém, 4 nedelu laika ievérojami un statistiski ticami palielina spéka izturibas radi-
tajus izometrisko vingrinajumu testos. Tren€joties divas reizes nedela, spéka izturibas raditaju pieaugums ir
aptuveni divas reizes lielaks neka trenejoties vienu reizi nedela.

Personam ar sakotn€ji zemakiem spéka izturibas raditajiem testu rezultati labak pieaug, trenejoties
ar 2. grupas programmu (mazaku noguruma pakapi un mazakam atputas pauzem starp vingrinajumiem),
bet personam ar augstakiem sakotnéjiem raditajiem - trenejoties ar 1. grupas programmu (lielaku noguruma
pakapi katra vingrojuma un lielakam atpiitas pauzém). [zometrisko vingrinajumu treninu reZimi nedaudz
uzlabo aerobas darbspé€jas individiem ar sakotnéeji zemiem raditajiem vai raditajiem, kas ir mazaki par vide-
jiem. Lielakas un statistiski ticamas aerobo darbaspéju izmainas ir, trengjoties ar 2. grupas metodi. Sis izomet-
risko treninu reZims 4 nedeélas statistiski ticami samazina ari tauku masu.
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