42 BIOLOGISKO NOVECOSANAS PROCESU FAKTORI
UN DZIVES KVALITATE LATVIJAS POPULACIIA

DaZadu spéeka treninu rezimu ietekme uz spéka
un spéka izturibas raditajiem personam
ar muguras smadzenu bojajumiem

Voldemars Arnis, Toms Nulle', Liene Nulle'

Rigas Stradina universitate,
Sporta un uztura katedra, Latvija
! Rehabilitacijas centrs “Vaivari”, Latvija

Ievads. Svarigs rehabilitacijas merkis personam ar muguras smadzenu bojajumiem (MSB) ir sasniegt
maksimali augstu funkcionalo neatkaribas limeni. Palielinot muskulu spéku un izturibu, ir iespéjams panakt
ilgstogaku un sarezgitaku kustibu izpildi. Sadas kustibas var palidzét nodroginat augstaku funkcionalas neat-
karibas limeni un personas mobilitati. Latvija nav veikti petijjumi par speka treninu efektivitati personam ar
MSB, ka ar1 nav izstradatas vadlinijas treneru darbam ar personam ratinkreslos. Pétijuma rezultata ir iespe-
jams atrast piemerotako speka treninu metodi personam ar MSB velamo meérku sasniegSanai.

Darba merkis. Izpétit un salidzinat divu atSkirigu spéka trenina reZimu ietekmi uz maksimala speka
un speka izturibas raditajiem personam ar muguras smadzenu bojajumiem.

Materials un metodes. Petijjuma norises vieta bija Nacionala Rehabilitacijas centra “Vaivari” trena-
Zieru zale. Pétljuma norises laiks ir no 2014. gada julija lidz 2014. gada decembrim. Petijuma piedalijas
10 personas (3 sievietes un 7 virieSi) ar MSB, kam bija arstéjoSa rehabilitacijas arsta atlauja apmekléet speka
trenina nodarbibas trenaZieru zale un fizioterapeitu rekomendacijas par ieteicamajiem vingrinajumiem un to
ierobeZojumiem. Dalibnieki bija vecuma no 26 lidz 52 gadiem.

Dalibnieki tika sadaliti divas grupas ta, lai abu grupu dalibnieku vid€jie speka un spéka izturibas
raditaji butu lidzigi. Abu grupu dalibnieki trenaZieru zali apmekléja 7 reizes 3 nedelu laika. Pirmaja un pedeja
nodarbiba tika veikti testi un merijumi, bet 5 nodarbibas tika izpilditas treninu programmas. Katra trenina
izpildija Cetrus vingrinajumus dazadam muskulu grupam, un visos vingrinajumos pétijuma sakuma un beigas
tika noteikts maksimalais paceltais svars un maksimalais atkartojumu skaits ar svaru 50% no maksimala.
Vingrinajumu izpildei tika izmantots trenaZzieris CYBEX Bravo 8800 un trenaZieris IMPACT LC9830. TrenaZieri
tika noreguléti katram dalibniekam individuali.

Pirma grupa vingrinajumus izpildija videja tempa - koncentriska un ekscentriska faze aptuveni
2 sekundes ilga, 1 sekundi ilga pauze katras fazes beigas. Kustiba tiek izpildita pilna amplituda, vienmeriga
tempa. Viena piegajiena 8-12 atkartojumi, ar pretestibu aptuveni 75% no maksimalas lidz izteiktam nogu-
rumam. Kopa 3 piegajieni katram vingrinajumam, ar 2 mintiSu pauzem starp piegajieniem.

Otra grupa vingrinajumus izpildija lena tempa - koncetriska un ekcentriska faze aptuveni 10 sekundes
ilga, bez pauzém vingrinajuma laika. Kustiba tiek izpildita, nesasniedzot pilnu locitavas kustibu apjomu, neat-
slabinot muskulus gala fazes, 1idz iestajas muskulu atteice pec 90-120 sekundem no vingrinajuma uzsaksanas.
Sis grupas pirma trenina pretestibas lielums vingrinajumiem bija aptuveni 65% no maksimalas. Ja dalibnieks
spéja izpildit vingrinajumu ilgak par 120 sekundém, nakamaja trenina pretestiba tika palielinata. Ja dalibnieks
nespéja kvalitativi pildit vingrinajumu ilgak par 90 sekundém, nakamaja trenina pretestiba tika samazinata.

Rezultati. Maksimala speka raditaju pieaugums abu grupu dalibniekiem bija lidzigs. Pirmas grupas
dalibniekiem maksimala speka raditaji videji Cetros vingrinajumos pieauga par 19,2%, bet otras grupas dalib-
niekiem - par 20,3%. Pirmaja grupa statistiski ticamas (p < 0,05) spéka izmainas bija viena vingrinajuma, bet
otraja grupa - trijos vingrinajumos.

Abu grupu dalibniekiem vislielakais speka pieaugums bija vingrinajuma “ApakSdelma iztaisnoSana,
izmantojot augsto bloku”, kas bija ieverojami lielaks neka citos vingrinajumos. Pirmas grupas dalibniekiem
Saja vingrinajuma speks statistiski ticami (p < 0,05) palielinajas par 44%, otras grupas dalibniekiem - par 50%
(p < 0,05). Speka izturibas raditaju izmainas abas grupas bitiski atSkiras. Pirmas grupas dalibnieku speka
izturibas raditaji, kas tika noteikti peéc maksimala atkartojumu skaita, celot svaru 50% no maksimala svara,
kads bija pétijuma beigas, samazinajas videji Cetros vingrinajumos par 9,5%, bet otras grupas dalibniekiem
palielinajas videji par 17,3%. Tas liecina, ka pirmas grupas dalibniekiem speks pieauga straujak neka speka
izturiba, bet otras grupas dalibniekiem straujak pieauga speka izturiba.

Secinajumi. Abu pétijuma izmantoto trenina programmu ietekmé maksimalais speks 3 nedelas
(5 treninos) personam ar muguras smadzenu bojajumiem ieverojami palielinas.

Maksimala speka izmainas nav novérojamas butiskas atSkiribas rezultatos starp abam programmam,
lai gan 3 no 4 vingrinajumiem nebutiski lielaku speka pieaugumu sniedz otra programma, kura lieto leno
kustibu treninu. Speka izturibas raditaji ieverojami labak uzlabojas personam, kuras trenejas pec 2. grupas
programmas.
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