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Divu atskirigu speka trenina planojumu ietekme
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Ievads. Speka trenin$ ir neatnemama sastavdala cilveka veselibas veicinaSana, rehabilitacija un
slimibu profilakse. Pareizi izpildits spéka trenin$ jau méneSa laika var ievérojami paaugstinat fiziskas
sagatavotibas raditajus un nostiprinat balsta un kustibu sistemu. Lielaka dala maztrenéetu cilveku, uzsakot
spéka treninus, katra nedélas trenina nodarbina citas muskulu grupas. Sadu tendenci var skaidrot ar to, ka
lielaka dala musdienu augstas klases kultiiristu trenéjas péec dalito muskulu grupu treninu reZima un vinu
programmas ir pieejamas interneta un specializetos Zurnalos. Lidz ar to, sakot apmeklet fitnesa zali, iesacejs
bez iepriekSejam zinaSanam un pieredzes par treninu veidiem dod priekSroku tadam trenina reZimam, péc
kada trenejas augstas klases sportisti, cerot sasniegt 11dzigus rezultatus 1sa laika perioda.

Vairuma zinatnisko pétijumu ir noskaidrots, ka maztrenétu cilveku speka raditaji labak uzlabojas, ja
katru muskulu grupu trené 2-3 reizes nedela. Viens trenin§ vienai muskulu grupai nedela dod labakus rezul-
tatus tikai tad, ja ir liels treninu slodzes apjoms (vienai muskulu grupai vairaki vingrinajumi ar vairakiem
piegajieniem), loti augsta intensitate vai arl vingrinajumi tiek izpilditi lidz pilnigam spéku izsikumam jeb
atteicei. Nav skaidrs, kads treninu planojums vai muskulu grupu dalijums bus efektivaks cilvekiem ar videju
sagatavotibu, trenejoties ar videju slodzes apjomu un videju intensitati. Arl ietekme uz aerobo darbaspeju
raditajiem var but atSkiriga atkariba no treninu planojuma.

Darba merkis. Izpeétit, ka daZads speka vingrinajumu slodZu planojums ietekmé speka un aerobo dar-
baspeéju raditajus maztrenetiem cilvekiem, trenejoties ar videja apjoma un intensitates speka trenina slodzem.

Materials un metodes. Pétijuma piedalijas 10 maztrenéti virieSi vecuma no 20 lidz 40 gadiem ar
videjiem speka raditajiem un iepriekSeju nelielu speka treninu pieredzi. Dalibnieki tika sadaliti divas grupas
ta, lai abu grupu videjie fiziskas sagatavotibas raditaji butu lidzigi.

Pirmas grupas dalibnieki veica pilnu kermena treninu tris reizes nedela, katra trenina izpildot seSus
vingrojumus dazadam muskulu grupam. Pirmaja trenina tika veikti 3 piegajieni ar 6 atkartojumiem (85%
no maksimala svara, kuru var pacelt vienu reizi (1 AM)) katrai muskulu grupai. Otraja trenina tika veikti
2 piegajieni ar 10 atkartojumiem (70-75% no 1 AM) katrai muskulu grupai. TreSaja trenina tika veikts viens
piegajiens ar 20 atkartojumiem (55-60% no 1 AM) lidz atteicei izotoniska reZima katrai muskulu grupai.

Otras grupas dalibnieki tren€jas péc dalito muskulu grupu treninu reZima - katra trenina tika izpilditi
divi vingrinajumi divam muskulu grupam ar 6 piegajieniem katra vingrinajuma - 3 piegajieni ar 6 atkar-
tojumiem (85% no 1 AM), 2 piegajieni ar 10 atkartojumiem (70-75% no 1 AM), viens piegajiens 20 atkarto-
jumiem (55-60% no 1 AM) lidz atteicei izotoniska reZima. Nakamajos divos nedélas treninos tika trenétas
citas muskulu grupas.

Abas grupas nedela veikta summara speka trenina slodze (gan apjoms, gan intensitate) katrai muskulu
grupai bija vienada. Petijuma sakuma un beigas tika testéts maksimalais speks tris dazados vingrinajumos
dazadam muskulu grupam un testétas aerobas darbaspejas ar TechnoGym XT PRO veloergometrijas testu.

Rezultati. Pirmas grupas dalibnieku maksimala spéka raditaji vingrinajuma spieSana gulus pieauga
no 76,5 £ 11,67 kg lidz 89,0 + 11,26 kg par 16,34%, vingrinajuma spiesSana ar kajam - no 189,1 + 15,46 kg
lidz 222,0 + 20,19 kg par 17,4% un vingrinajuma stiena vilkSana no augsas, izmantojot augsto bloku, - no
86,0 + 8,94 kg lidz 93,00 + 8,18 kg par 8,14%.

Otras grupas dalibnieku maksimala spéka raditaji vingrinajuma spieSana gulus pieauga no 79,94
7,83 kglidz 89,3 + 7,11 kg par 11,71%, vingrinajuma spiesana ar kajam - no 194,00 + 33,34 kg lidz 214,5 + 34,02 kg
par 10,81% un vingrinajuma stiena vilksana no augsas, izmantojot augsto bloku, - no 86,9 + 6,47 kg lidz
91,4 + 8,09 kg par 5,18%. Videji trijos vingrinajumos maksimalais speks statistiski ticami (p < 0,05) pirmas
grupas dalibniekiem pieauga par 13,96%, bet otras grupas dalibniekiem - par 9,15%. Skabekla maksimalais
patérin$ pirmas grupas dalibniekiem pieauga minimali - no 34,26 + 3,72 ml/kg/min 1idz 34,8 + 3,96 ml/kg/min
par 1,58% (p > 0,05), bet otras grupas dalibniekiem - no 37,72 + 3,36 ml/kg/min lidz 40,48 + 3,21 ml/kg/min
par 7,32% (p < 0,05).

Secinajumi. Maksimala speka raditaji ieverojami un statistiski ticami pieauga abam grupam, tacu
ieverojami lielaks maksimala spéka pieaugums bija 1. grupai, kura katru muskulu grupu trenéja ar nelielu
slodzes apjomu tris reizes nedela. Turpretl aerobas darbaspejas statistiski ticami pieauga 2. grupai, kura
izmantoja dalito treninu un katru muskulu grupu trenéja vienu reizi nedela ar lielu slodzes apjomu.
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