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Ievads. Mazkustigs dzivesveids ir viens no daudzu neinfekcijas slimibu riska faktoriem, tas
kluvis par aktualu sabiedribas veselibas problemu musdienas. Par mazkustigu dzivesveidu Latvija liecina
2012. gada Finbalt petijuma rezultati, kuri liecina: 49,1% virieSu un 49,6% sieviesSu brivo laiku pavada, parsvara
lasot vai skatoties televizoru, bet daudzmaz pietiekama fiziska aktivitate ir tikai 28,8% Latvijas iedzivotaju.
Pasaules Veselibas organizacija rekomendé pieauguSiem cilvekiem vismaz divas reizes nedela izpildit speka
vingrinajumus lielakajam muskulu grupam. Spéka vingrinajumi ne tikai nostiprina muskulus, palielina
muskulu speku un izturibu, bet nostiprina arl kaulus, saites, cipslas, locitavas, palielina aktivo kermena
masu un samazina tauku daudzumu organisma. Muskulu speka trenini klust popularaki un arvien vairak
tiek izmantoti maz trenetu cilveku fitnesa nodarbibu programmas. Laika trukums ir viens no faktoriem,
kapeéc cilveki nenodarbojas ar fiziskam aktivitatem, tapéc ir svarigi atrast efektivas treninu programmas ar
minimalu laika patérinu.

Darba merkis. Izpetit, ka dazadi speka trenina rezimi ietekmé muskulu spéku, muskulu speka
izturibu, aerobas darbaspeéjas un kermena kompoziciju, trenejoties vienu reizi nedela ar pretestibu 70-85% no
maksimala, veicot vienu lidz divus piegajienus lidz atteicei.

Materials un metodes. Petijjuma tika iesaistitas 45 sievietes vecuma no 19 lidz 35 gadiem, kas
péc nejausibas principa tika sadalitas tris grupas un trenéjas dazados treninu rezimos. Péc sakotngjo
testu veikSanas no dalibas pétijuma atteicas divas dalibnieces, astonas tika izslégtas slimibas del, piecas
dalibnieces - neregularas apmeklétibas de]. Petijjumu pabeidza 30 sievietes (katra grupa 10 sievietes), kuru
testu un merijumu rezultati tika apkopoti un veikta analize. Pétljjuma tika izmantoti: maksimala muskulu
speka un muskulu izturibas testeSana, izmantojot trenaZieri “Body Craft”, PVO tests ar veloergometru
“Monark Ergomedik 839E”, kermena sastava analizators “TANITA BC-420MA”. TestéSana tika veikta pétijuma
sakuma, péc trijam treninu nedélam un pétijuma beigas. Petijuma dalibnieki trenéjas seSas nedelas katra
trenina izpildija tris vingrinajumus, veicot tris treninu nedelas vienu piegajienu un tris treninu nedélas
veicot divus piegajienus, katra piegajiena lidz pilnigam spéku izsikumam jeb atteicei. Visas grupas treninos
izmantoja vienadu pretestibu plecu joslas muskulaturai - 70% no maksimalas, bet kaju muskulaturai - 85%
no maksimalas. 1. grupas dalibnieki katra vingrojuma izpildija videji atru ekscentrisko fazi (1-2 sekundes)
un lenu koncentriska darba fazi (3-4 sekundes). 2. grupas dalibnieki izpildija loti atru (jaudigu) koncentriska
darba fazi un ari atru ekscentriska darba fazi, atri nolaiZot svaru. 3. grupas dalibnieki veica lénas, pliistosas
kustibas, gala fazes neatslabinot muskulus.

Rezultati. Visu grupu dalibniekiem seSas nedelas ieverojami un statistiski ticami (p < 0,05) pieauga
maksimala speka raditaji - videji visos vingrinajumos 1. grupai par 20,2%, 2. grupai par 12,1% un treSajai
grupai par 25,3% (pirmajas tris nedelas attiecigi par 7,7%, 6,0% un 12,0%). SeSas nedelas visas grupas
ieverojami un statistiski ticami pieauga speka izturibas raditaji - videji visos vingrinajumos 1. grupai par
35,7%, 2. grupai par 19%, 3. grupai par 27,6% (pirmajas tris nedelas attiecigi par 12,7%, 9,0% un 9,7%). Visu
grupu dalibniekiem nedaudz pieauga maksimalais skabekla patéerin$ - 1. grupai par 7,7%, 2. grupai par 5,4%
un 3. grupai par 11,5%. Statistiski ticamas izmainas ir tikai 3. grupai. Kermena masa, kermena masas indekss
un tauku masa visas grupas nedaudz samazinajas, bet izmainas nav statistiski ticamas. Muskulu masa visas
grupas nedaudz palielinajas, bet statistiski ticamas izmainas ir tikai 3. grupa.

Secinajumi. Visi pétijuma izmantotie trenina rezZimi, tren€joties vienu reizi nedela, izpildot 1-2 piega-
jienus katra vingrojuma lidz atteicei, ar 70-85% pretestibu no maksimalas, seSas nedelas ieverojami un
statistiski ticami palielina muskulu speku un muskulu spéka izturibu. Maksimalais skabekla patérin3 visas
grupas nedaudz pieauga, bet statistiski ticamas izmainas ir tikai 3. grupa. Kermena masa, KMI un tauku masa
visas grupas nedaudz samazinajas, taCu izmainas bija nelielas un nav statistiski ticamas. Muskulu masa visas
pétijuma grupas nedaudz pieauga, bet statistiski ticamas izmainas ir tikai 3. grupa. 1. grupas trenina rezZima
ietekme visvairak pieauga speka izturiba, bet 3. grupas trenina reZima ietekme bija vislielakais maksimala
speka, aerobo darbaspeju un muskulu masas pieaugums. Lielakais muskulu spéka un speka izturibas pieaugums
visas grupas bija no 4.-6. treninu nedelai, kad tika palielinats piegajienu skaits un katra vingrojuma tika veikti
divi piegajieni lidz atteicei.
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