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Darba izmantotie saisinajumi

maksimala jauda seSu sekunzu testa (Six-second peak power output — anglu val.)

vidg€jais kermena smaguma centra svarstibu atrums priekSas un muguras virziena
(Average anterior-posterior sway speed — anglu val.)

vidgjais kermena smaguma centra svarstibu atrums mediala—laterala virziena
(Average medial-lateral sway speed — anglu val.)

kustiba uz priekSu un atpakal (Anterior-posterior direction — anglu val.)
kontroles grupas (Control groups — anglu val.)

vertikalais l&ciens ar pretkustibu (Countermovement jump — anglu val.)
kadences maksimums (Cadence peak — anglu val.)

virziena maina (Change of direction — anglu val.)

aizsargi (Defenders — anglu val.)

domingjosa kaja (Dominant leg — anglu val.)

dorsifleksija (Dorsiflexion — anglu val.)

elipses laukums (Ellipse area — anglu val.)

uzbrucgji (Forwards — anglu val.)

noguruma indekss (Fatigue index — anglu val.)

vartsargs (Goalkeeper — anglu val.)

leciena augstums (Height jump — anglu val.)

pulss (Heart rate — anglu val.)

intervences grupas (Intervention groups — anglu val.)

pienskabe (Lactic acid — anglu val.)

pussargi (Midfielders — anglu val.)

maksimalais speks (Maximum force — anglu val.)

mediala—laterala kustiba (Medial-lateral direction — anglu val.)

vidgja jauda (Mean power — anglu val.)

maksimala voluntara izometriska kontrakcija (Maximal voluntary isometric
contraction — anglu val.)

nedomingjosa kaja (Non-dominant leg — anglu val.)

Nacionala speka vingrinajumu un fiziskas sagatavotibas uzlaboSanas sertifikacijas
asociacija (National Strength and Conditioning Association — anglu val.)

perimetrs (Perimeter — anglu val.)
plantara fleksija (Plantar flexion — anglu val.)
maksimala sasniegta jauda (Peak power output — anglu val.)

pretestibas trenins (Resistance training — anglu val.)ROM = kustibas diapazons
(Range of Motion — anglu val.)

subjektivais slodzes intensitates raditajs (Rate of perceived exertion — anglu val.)

apgriezienu skaits mintit€ (Revolutions per minute — anglu val.)



RTSC

SSC
SJ

TD
TF
TP
TSI
TTD
WanT

pretestibas trenina prasmju kompetence (Resistance training skill competency —
anglu val.)

iestiepSanas—sarausanas cikls (Stretch-shortening cycle — anglu val.)
tupus leciens (Squat jump — anglu val.)

rumpja noliekSanas lenkis (7runk deviation — anglu val.)

l&ciena lidojuma fazes laiks (7ime of flight — anglu val.)

laiks 11dz maksimumam (7ime to peak — anglu val.)

kopgjas stabilitates indekss (7otal stability index — anglu val.)
kopéjais rumpja noliekSanas lenkis (7otal trunk deviation — anglu val.)

Vingeita anaerobais tests (Wingate anaerobic test — anglu val.)



Ievads

Futbols ir komandu sporta veids, kura devindesmit mintiSu laika tiek veiktas daudzas
darbibas, spélétajiem ik péc 3 lidz 6 sekundém izpildot 1000 lidz 1400 neparedzamu
lokomotoru darbibu (Castellano et al., 2011). Fiziskas darbspg&jas ir viens no komandas
panakumu prognozeSanas aspektiem, ka liecina Redkva et al. pétijums, kura (2018) pieradits,
ka fiziski mazak sagatavoti speletaji medz veikt mazak augstas intensitates darbibu spéles laika.
Futbola laika zemas intensitates kustibas veidoja no 70 Iidz 84,1 %, mérenas 8,3 %, bet vidgjas
7,6 % no kopgja spéles laika (Bangsbo et al., 2006; Hoff, 2005; Hulton et al., 2008; Njororai,
2012). Toméer, pamatojoties uz pienskabes (LA) limeni asinis, pulsu (HR) un subjektiva slodzes
intensitates raditaja (RPE) rezultatiem, jaunie elites futbolisti macu pirmaja puslaika izjuta
lielaku fiziologisko stresu, neka otraja puslaika (Aslan et al., 2012), bet lidzigu fiziologisko
stresu spéles laika atkariba no spélétaja pozicijas (Aslan et al., 2012).

Papildus futbola augstajam aerobajam prasibam datu analize liecina, ka sp&létaji veic
sprintu no 1 [idz 11 % no kopgja spéles laika. Katrs sprints ilgst 2 lidz 4 sekundes, to atkartojot
ik pec 60 lidz 90 sekundém, tatad viena maca tiek veikti aptuveni 60 1idz 90 sprinti (Shalfawi,
2015). Sadi sprinti liecina par lielu anaerobas sistémas energijas patérinu, turklat spéles laika ir
javeic atkartoti liela atruma sprinti. Anaeroba procesa nozime palielinas, kad spélétaji veic
intensivas darbibas (piem€ram, sprintu un spé€rienus pa bumbu), pareju starp darbibam
(pieméram, skrieSanu atpakalgaita, kam seko sitiens ar galvu) un pareju uz augstaku darbibas
intensitati (piemeéram, no 1€nas skrieSanas uz atru skrieSanu) (Hostrup & Bangsbo, 2022;
Nilsson & Cardinale, 2015). Spéles, kas balstas uz anaerobas energijas sistému, laika isas un
intensivas darbibas notiek vairak neka 250 reizu (Bangsbo et al., 2006). Sis darbibas ir loti
svarigas spéles galigajam sniegumam un rezultatam. Nikolaidis et al. (2018) sava pétijuma
atklaja, ka vecums galvenokart ietekméja virieSu futbolistu anaeroba testa rezultatus (WAnT,
20 m sprints, SJ un CM)J), turklat vecakas vecumgrupas tika uzraditas labakas darbspgjas.
Tomeér spélétaju poziciju maksimala jauda (p = 0,32), vidgja jauda (p = 0,54), 20 m (p = 0,07),
SJ (p =10,65) un CMJ (p = 0,34) bitiski neatskiras.

Saskana ar iepriek§ min€to viena no pamatprasmém neiromuskularas piesaistes joma,
kas arT var veicinat veiksmigu sniegumu futbola, ir lidzsvars (Paillard et al., 2006; Ricotti et al.,
2013). Lidzsvara darbspgjas ir saistitas ar futbola specifisko prasmju un kustibu tehnikas
uzlaboSanu, ka arT ar traumu profilaksi. Mitrousis et al. pétfjuma (2023) atklats, ka statiska un
dinamiska lidzsvara uzlabojumi péc ipaSiem lidzsvara treniniem palielina jauno futbolistu
sitienu precizitati ar domingjoso kaju. Turklat futbola ikdienas trenini apvienojuma ar lidzsvara
treniniem uzlaboja dinamiska lidzsvara darbsp&jas un samazinaja apaks$&jo ekstremitasu

traumas par vairak neka 25 % (Gebel et al., 2018). Lidzsvara darbsp¢jas ir atkarigas no potites



proprioceptivas uztveres asuma centralas apstrades. Tas palidz samazinat kritienu un sporta
traumu biezumu (Han et al., 2015). Lidzsvars, ko nodroSina potites mobilitate un apaksgjo
ekstremitaSu muskulu eksplozivais speks, ir vissvarigakais faktors, kas ietekm& dazadas
kustibas, 1pasi virziena mainu (Guzman et al., 2022). Potites dorsifleksija ietekmé speka
absorb&sanu un parnesi, savukart sp&ja noturét lidzsvaru var nodroSinat atrakas virziena mainas
darbspgjas dazados lenkos, sakot no 45° Iidz 180° (Rouissi et al., 2018). Turklat preciza potites
rotacija bija saistita ar lidzsvara prasmém (balsta ekstremitates stabilitati) un potites kustibu
precizitati, izdarot sitienu vai piespéli (Cameron & Adams, 2003; C¢ et al., 2018).

Bérnu fiziskas sagatavotibas programmas jaieklauj dazadi neiromuskularie
vingrinajumi, lai uzlabotu motorikas prasmes un fizisko sagatavotibu, kas ir loti svarigi, sp&l&jot
futbolu (Hammami et al., 2023). Pretestibas trenins (RE) tiek uzskatits par galveno metodi
futbola darbsp&ju uzlabosanai, jo pastav saikne starp spéka [imeniem un augstas intensitates
darbibam (Nufiez et al., 2019; Swinton et al., 2014). RE ir viena no nozimigakajam treninu
metod@m, kas, pateicoties tas drosibai, efektivitatei un traumu profilaksei, ieklaujama dazadu
sporta veidu ikdienas treninu nodarbibas (Faigenbaum & Myer, 2010; Lloyd et al., 2014).
RE ir viena no nosactjumu metodém, kas pakapeniski ieklauj dazadas pretestibas slodzes,
dazadus kustibu atrumus un dazadas treninu modalitates, lai uzlabotu veselibu, fizisko
sagatavotibu un sportiskas darbspgjas (Faigenbaum et al., 2009). RE metodes ietver kermena
svara, hantelu, svara trenazieru, elastigo gumiju, pildbumbu un manualas pretestibas
izmantoSanu. Visbeidzot, termins RE ir janoskir no svarcelSanas sporta, kas ietver rauSanu un
grusanu (Faigenbaum et al., 2019). JaunieSu RE pamatprincipi ir pazistami ka PROCESS
(progresija, regularitate, parslodze, radoSums, prieks, socializacija un uzraudziba (Progression,
Regularity, Overload, Creativity, Enjoyment, Socialization, and Supervision)) (Faigenbaum
et al., 2016).

Integrativais neiromuskularais trenin$ ir multimodals trenins, kura tiek izmantoti
pretestibas vingrinajumi, dinamiskas stabilitates un korpusa vingrinajumi, ka ar1 pliometriskie
un veiklibas trenini, ko veic vienu péc otra ar intermit€joSiem atpiitas partraukumiem (Myer et
al., 2011). Kliiskaja zinojuma, ko 2024. gada novembri atkartoti apstiprinaja Amerikas
Pediatrijas akad@mija (Stricker et al., 2020), autori ieteica sakt pretestibas treninu ar
1-2 vingrinajumu piegajieniem, atkartojot vingrinajumus 8—12 reizes un darbojoties ar zemu
intensitati (t. 1., 60 % 1 RM), kamér tiek izstradata pareiza tehnika. P&c tam RE programmu var
turpinat ar 2—4 vingrinajumu piegajieniem, atkartojot vingrinajumus 6—12 reizes ar zemu lidz
mérenu intensitati (< 80 % 1 RM). Jauniem profesionaliem sportistiem var piedavat periodiskus
mazaka atkartojumu diapazona posmus (< 6) ar augstaku treninu intensitati (> 80 % 1 RM),

ja pretestibas trenina prasmju kompetence (RTSC) ir augsta (Lesinski et al., 2016).



Lai uzlabotu virieSu dzimuma jauno futbolistu fizisko sagatavotibu, tika izmantots
integrétais neiromuskularais treninS, kas ietver lidzsvara, sp&ka, pliometriskos un
COD vingrinajumus (Hammami et al., 2023). Turklat ir pieradits, ka RE programmas, kas ietver
dazadas treninu stratégijas un modalitates, uzlabo jauno futbolistu vispargjo fizisko
sagatavotibu (Chaouachi et al., 2017; Hammami et al., 2016, 2023; Muehlbauer et al., 2019).
Tomér esosaja literatiira joprojam nav vienotas pieejas attieciba uz tadiem RE protokoliem ka
treninu ilgums, intensitate, biezums un vingrinajumu izvele. V&l viens pasreiz&jas literattiras
trikums ir tas, ka nav pétita vairaku RE modalitasu kopgja ietekme uz anaerobajam darbsp&jam
un lidzsvaru viena strukturéta treninsesija. Turklat ir pieversts salidzino$i maz uzmanibas tam,
kadu lomu jauno futbolistu stajas stabilitates uzlabosana varétu spélét tadi fiziologiskie un
neiromuskularie faktori ka potites fleksibilitate un apaksstilba muskulu speks. Tapéc ir
nepiecieSami turpmaki pétijumi, lai noskaidrotu, cik efektivas ir integrétas RE programmas,
kuras apvienotas dazadas neiromuskulara trenina modalitates, lai uzlabotu jauno futbolistu

anaerobas darbspéjas un lidzsvaru.

Darba merkis

Novertet kombinéto RE programmu, kas ilgst astonas ned€las un ietver sava kermena
svara parvarésanas treninus, lidzsvara un pliometrijas vingrinajumus, ietekmi uz labi tren€tu
14 lidz 16 gadigu jauno futbolistu, kuri piedalas regionalajas un valsts limena sacensibas,

anaerobajam darbsp€jam un lidzsvaru.

Darba uzdevumi

Lai sasniegtu darba meérki, ir izvirziti §adi uzdevumi:

1. Sagatavot literattiras parskatu par RE ietekmi uz virieSu dzimuma jauno futbolistu
anaerobajam darbsp&jam un lidzsvaru. Parskata mérkis ir apkopot esoSos zinatniskos
pieradijumus par dazadam RE modalitateém un to efektivitati anaerobo darbsp€ju un
lidzsvara uzlaboSana, tostarp treninu protokoliem, piem&ram, ilgumu, intensitati,
biezumu, piegajienu un atkartojumu skaitu.

2. Analizet anaerobas darbsp€jas un lidzsvaru atkariba no spélétaja pozicijas labi
trenétu jaunieSu vecuma grupa no 141idz 16 gadiem (Tannera skalas III un
IV pakape), kuriem ir aptuveni 8 gadu treninu pieredze un kuri piedalas regionalas
un valsts [Tmena sacensibas. Anaerobie pasakumi ietver maksimalo sasniegto jaudu
seSu sekunzu testa (6PPO) un Vingeita anaerobo testu (WAnT) ar Sadiem
mainigajiem: maksimala sasniegta jauda (PPO), vidgja jauda (MP), noguruma
indekss (FI) un vertikala l1&ciena ar pretkustibu (CMJ) tests (HJ, TF un MF). Lidzsvara

pasakumi ietver statiska un dinamiska lidzsvara testu. So analizi veic pirms



RE programmu izstrades, lai noteiktu, vai jauno spélétaju apmacibas intervence biitu
japielago atbilstosi fiziskajam prasibam $adas spélétaju pozicijas: vartsargs (GK),
aizsargs (DEF), pussargs (MD) un uzbrucgjs (F).

3. Noteikt asimetriju starp D un ND kaju 30 sekunzu staja uz vienas kajas statiska un
dinamiska lidzsvara novertéjumos. Statiska lidzsvara mainigie lielumi ieklauj EA, P,
APD, MLD, AAPS, un AMLS. Dinamiska Iidzsvara mainigie lielumi ieklauj
TTD un TSI Iegutie dati tiks izmantoti, lai izstradatu atbilstosu RE programmu
slodzes un reakcijas modeli, nemot véra dalibnieku individualas Tpatnibas.

4. Izpetit astonas ned€las ilga kombinétd sava kermena svara parvaré€Sanas un
pliometrijas trenina ietekmi uz anaerobajam darbsp&jam, ka arT kombinéta lidzsvara
un pliometrijas trenina ietekmi uz lidzsvaru, potites kustibu amplitidu (PF un DF)
un maksimalo izometrisko apakSstilba muskulu speku virieSu dzimuma pusaudzu

vecuma futbolistiem.

Darba hipoteze
Astonu nedélu kombinéta RE programma, kas apvieno sava kermena svara
parvaréSanas, lidzsvara un pliometrijas treninus, ievérojami uzlabos anaerobas darbspg&jas un

lidzsvaru 14-16 gadus veciem virieSu dzimuma futbola spélétajiem.

Darba novitate

Lai gan jaunieSu futbolistu vidl ir plasi pétitas daudzas pretestibas treninu (RE)
programmas, ir veikti tikai dazi pétijumi par to, ka konkréti RE protokoli un modalitates
ietekmé anaerobas darbsp€jas un ar lidzsvaru saistitos mainigos lielumus, tostarp potites
futbola maca augstas anaerobas prasibas (Nobari et al., 2023) un apaksgjo ekstremitasu traumu
lielo ipatsvaru jaunieSu spéletaju vidi (71-80 %) (Read et al., 2016), kur 20 % traumu ir
saistitas ar potites nestabilitati (Francia et al., 2022; Park et al., 2024), ir butiski $aja vecuma
posma mérktiecigi attistit anaerobo kapacitati, lidzsvaru un potites mobilitati. Sis promocijas
darbs noveér§ pétjjumu nepietickamibu, pétot, ka 14-16 gadus vecu jaunieSu futbolistu
anaerobas darbspé€jas un Iidzsvaru ietekmé RE programmas, kas balstas uz PROCESS treninu
principiem, tadgjadi veicinot labaku treninu strat€giju izstradi, lai uzlabotu jauno sportistu

fizisko sagatavotibu un funkcionalas kustibas.
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Etiskie aspekti

Petijums tika veikts Rigas rajona, Latvija, no 2022. lidz 2024. gadam. P&tjjuma
protokols tika sagatavots saskana ar visiem valsts normativajiem aktiem un institucionalo
politiku, ka ari ievérojot Helsinku deklaraciju. To ir apstiprinajusi Latvijas Sporta pedagogijas
akadémijas Etikas lietu komisija (sédes protokols Nr. 6, lémums Nr. 1/51813, 2023. gada
24. februari). Pétijuma protokols tika Tstenots un pazinots saskana ar Standarta protokola
punktiem: Rekomendaciju vadlinijas intervences méginajumiem (SPRIT). Vecaku un
dalibnieku piekriSana tika sanemta p&c tam, kad viniem tika riipigi izskaidrots petijuma meérkis,
procediiras, riski un ieguvumi. Dalibnieki ir izlasfjuSi un parakstijusi Latvijas Sporta

pedagogijas akadeémijas Etikas lietu komisijas apstiprinatu piekriSanas veidlapu.

Populacijas pétijjums

Lai izsleégtu augSanas izraviena ietekmi uz futbolistu darbspgjam, tika ieklauti jauni
virieSu dzimuma futbolisti (14—16 gadi), kas klasificéti p&c Tannera skalas ka I1I un IV pakape.
Dalibnieki péc nejausibas principa tika sadaliti intervences (IG) un kontroles (CG) grupas. Tika
izmantota Microsoft Excel programma (Microsoft Corporation, Redmond, WA, ASV), lai péc
nejausibas principa iedalitu 30 spélétajus katra grupa, izmantojot formulu SORTBY
(SEQUENCE (30), RANDARRAY (30, 1, 1, 30, TRUE)). Starp IG un CG netika konstat&tas
statistiski nozimigas atSkiribas attieciba uz vid€jo vecumu, treninu pieredzi, apjomu un
antropometriskajiem datiem. Vecaku un dalibnieku piekriSana tika sanemta péc tam, kad

viniem tika ripigi izskaidrots petijuma meérkis, proceduras, riski un ieguvumi.

Pretestibas treninu programma

Pretestibas vingrindjumu programma ietvéra lidzsvara un pliometriskos treninus, ka art
treninus, parvarot sava kermena svaru. Lai pétitu anaerobas darbspgjas, tika 1stenoti RE, kuros
kombingja pliometriskos treninus ar sava kermena svara parvaréSanas treniniem. Lidziga veida
RE tika ieklauti [idzsvara, potites mobilitates un eksploziva spéka trenini ka dala no lidzsvara
un pliometrijas treniniem. Pirms intervences p&tamie tika ripigi instruéti, viniem tika sniegts
praktisks demonstréjums un vini veica iepaziSanas vingrinajumu. Anaeroba pétijuma ietvaros
IG veica pliometriskos vingrinajumus (1€cienus pari barjeram, lateralos 1€cienus pari barjeram,
skrgjienus ar palécieniem un pal&cienus uz vienas kajas), kam sekoja 20 metru sprints un
trenin§, parvarot sava kermena svaru (izometriskais pietupiens, dzilais pietupiens, izklupiens,
lateralais izklupiens uz saniem, pietupiens uz vienas kajas pa kreisi/pa labi, svara parnese un
maksimals atrums ar partnera pretestibu).

Lidzsvara trenin$ sastavéja no cCetru veidu vingrinajumiem: 1) statiskas pozicijas

saglabasana, pietupjoties celos 11dz pusei gan uz vienas kajas, gan abam kajam, rokas turot
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pildbumbu; 2) pietupSanas un pildbumbas mesana vertikali uz augsu, péc tam piecelSanas un
bumbas nokersana; 3) stavésana un lidzsvarotas pozicijas saglabasana uz lidzsvara platformas
ar pretestibas gumiju, kas aplikta ap augsstilbiem virs celiem; 4) stavéSana un lidzsvarotas
pozicijas saglabaSana uz lidzsvara d€la ar pretestibas gumiju, kas aplikta ap apakSstilbiem zem
celiem. Atbildes reakcija uz Iidzsvara treninu apjomu tika noteikta saskana ar Gebel et al.
aprakstito protokolu (Gebel et al., 2020). Katrs vingrinajums ilga 20—40 sekundes, katra
piegajiena vingrinajumi tika atkartoti 3 reizes, 30 sekunzu partraukums starp katru
vingrinajumu piegajienu un 120 sekunzu atpiitas periods starp dazadiem vingrinajumiem.
Pliometriskais trenin§ sastavéja no Cetru veidu vingrinajumiem: 1) vertikalie 1€cieni ar
pretkustibu uz abam kajam pari barjerai; 2) pal€cieni ar labo un kreiso kaju pari barjerai;
3) I&cieni uz vienas kajas uz priekSu un atpakal, no vienas puses uz otru konusa prieksa;
4) lekSana ar lecamauklu uz abam kajam un uz vienas kajas. Pamatojoties uz Bedoya et al.
(2015) ieteikumiem, tika veikti 2 Iidz 4 pliometrisko vingrinajumu piegajieni, atkartojot
vingrinajumus 6 lidz 15 reizes katra piegajiena. Atpitas intervali starp katru piegajienu un
dazadiem vingrinajumiem bija no 60 Iidz 120 sekundeém. Sakotngjais kontaktu ar zemi skaits
viena sesija bija 50 1idz 60, bet péc tam tas tika palielinats — 80 1idz 120 kontakti viena sesija.
Intervences laika lidzsvara trenin$ tika veikts pirms pliometriskajiem vingrinajumiem, lai
sasniegtu optimalus funkcionalo kustibu un muskulu sagatavotibas rezultatus (Behm et al.,

2008; Granacher & Behm, 2023).

Datu ievakSana

Petijuma tika izmantoti: 1) ProKin 252 stabilometriska platforma (7ecnoBody,
Dalmine, Italija) statiska un dinamiska lidzsvara noteikSanai; 2) veloergometrs (Wattbike Pro,
Notingema, Apvienota Karaliste) sesu sekunzu maksimalas jaudas testam (6PPO) un Vingeita
anaerobajam testam (WAnNT); 3) Optojump (Microgate, Stl., Bolzano, Italija) un spéka plaksne
BTSP-6000 (BTS Bioengineering, Garbanjate Milanéze, Italija) vertikala leéciena ar pretkustibu
testam; 4) Jamar Plus digitalais goniometrs (Performance Health, Apvienota Karaliste) potites
kustibas diapazona noteikSanai plantaraja un dorsalaja fleksija; 5) rokas dinamometrs
(MicroFET2; Hogan Health Industries Inc., Dreipera, Juta, ASV) apaksstilba muskulu
maksimala izometriska spéka parbaudes veikSanai.

Visas $aja p€tijuma izmantotas ierices un platformas ir pieradijusas, ka ir derigas un
uzticamas maksimalas sasniegtas jaudas uz veloergometra (Herbert et al., 2015; Wehbe et al.,
2015) un 1stermina speka izturibas uz veloergometra mérisana (Nikolaidis & Knechtle, 2021;
Nikolaidis et al., 2016), vertikalo 1€cienu muskulu speka un jaudas izpéte (Bellicha et al., 2022;
Glatthorn et al., 2011), statiska un dinamiska Iidzsvara (Srishti et al., 2023), potites kustibas
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diapazona (Lind et al., 2022), ka arT apakSstilba muskulu maksimala izometriska speka (Kolber

& Cleland, 2005) noteiksana.

Intensivu pretestibas vingrinajumu ietekme uz anaerobajam darbspéjam un Iidzsvaru

Pirma pétijuma mérkis bija analiz€t anaerobo darbsp&ju un lidzsvara atskiribas atkariba
no spélétaja pozicijas (GK — vartsargs, DEF — aizsargs, MD — pussargs un F — uzbrucgjs). Misu
rezultati atklaja, ka “F” pozicijas butiski atSkiras no “MD” (p = 0,003) un ka “F” poziciju kaju
muskulu maksimala sasniegta jauda ir lielaka neka “MD” poziciju (lielaka par 195 vatiem).
Starp vartsargiem, aizsargiem un uzbrucg€jiem netika konstatéta nozimiga PPO mijiedarbiba.
Sis pétijums pierada, ka vertikala I&ciena raksturlielumi (augstums, 1&ciena lidojuma fazes laiks
un maksimalais speks) starp sp€létaju pozicijam biutiski neatskiras (p =0,11-0,31). Lai gan
vartsargam ir mazaks mediali lateralas kustibas svarstibu atrums (24-27 mm/s) neka pargjam
grupam (p = 0,02), kopuma nav butisku atSkiribu starp spelétaju poziciju statisko un dinamisko
lidzsvaru.

Otra peétijuma mérkis bija noteikt D un ND kaju statiska un dinamiska Iidzsvara
asimetriju, ka ari saistibu starp statiska un dinamiska lidzsvara parametriem. Saja pétfjuma
netika konstatetas atSkiribas ne kaju statiska lidzsvara mainigajos lielumos EA, P, AAPS un
AMLS (p=0,33-0,72), ne dinamiska lidzsvara raksturlieclumos TSI un TTD lenkis
(p =0,73-0,78). Turklat miisu petijums atklaja, ka nav korelacijas starp statiska un dinamiska
lidzsvara parametriem, iznemot TTD un EA (r=0,332; p=0,03), TTD un MLD (r = 0,335;
p=0,02) un TTD un TD (r = 0,423; p = 0,01). Statiskais un dinamiskais lidzsvars ir saistits ar
kermena smaguma centra novirziSanas kontroli, tacu abas lidzsvara izpausmes nav savstarpgji
aizstajamas.

Tresa petjjuma mérkis bija novertét kombinéta RE (trenins, parvarot sava kermena
svaru, un pliometriskais trenins) ietekmi uz anaerobajam darbsp&jam. 1G uzradija ievérojamus
uzlabojumus maksimalas sasniegtas jaudas (PPO) raditajos Vingeita 30 sekunzu anaerobaja
testa (p=0,000, d=1,53) un seSu sekunzu maksimalas jaudas testa (p =0,001, d=1,57).
Turklat ievérojami uzlabojas ari citi anaerobo darbsp&ju mainigie lielumi, tostarp relativa PPO
un vidgja jauda (MP) (attiecigi p = 0,006 un p = 0,00). Lidzigi ka 1G, CG, kas nodarbojas tikai
ar standarta treniniem, uzradija PPO uzlabojumus Vingeita 30 sekunZu anaerobaja testa
(WAnNT) (p =0,025) un 6 sekunzu PPO testa (p = 0,002). Tomer abu grupu noguruma indekss
(FI) bitiski nemainijas (IG = 0,227 un CG = 0,249), kas liecina, ka, lai gan maksimala sasniegta
jauda uzlabojas, spg&ja uzturét augstas intensitates pieptili WAnT 30 sekunzu testa laika palika

nemainiga.
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Ceturta pétijjuma meérkis bija novértét kombinéta RE (lidzsvara un pliometriskais
trenin$) ietekmi uz [idzsvaru, potites mobilitati un 1€ciena darbsp&jam. P&c astonu nedelu ilgas
RE programmas istenoSanas IG ievérojami uzlabojas visi statiska un dinamiska lidzsvara
parametri (p = 0,001-0,045, d = 0,5-1,14). 1G aktivas kustibas diapazons plantarajai fleksijai
palielinajas par 5° (13 %), bet dorsifleksijai — par 4° (32 %) (p =0,001-0,02). Ar mérenu
ietekmes lielumu (p =0,001-0,038, d=0,45-074) apaksstilba muskulu maksimalais
voluntarais izometriskais speks palielingjas plantaro liecgjmuskulu absoliitaja maksimalaja
speka + 14N (10 %), relativaja maksimalaja speka + 5 N/kg (15 %) un relativaja maksimalaja
griezes momenta + 0,6 N.m/kg (14 %). Vertikalais 1€ciens ar pretkustibu (CMJ) uzradija
butisku I&ciena augstuma uzlabojumu (HJ) IG (p=0,000; d=1,27) un CG (p=0,008;
d = 0,82). Turklat IG ievérojami uzlabojas I€ciena lidojuma fazes laiks (p = 0,017; d = 0,82) un
maksimala spéka attistiSana (p = 0,004; d = 1,07).
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Secinajumi

1. Literatiras apskats identific€ja Cetrpadsmit pétijumus, kuros tika analiz€ta pretestibas
treninu ietekme uz jauno futbolistu anaerobajam un Iidzsvara sp&jam. Pieradijumi liecina,
ka kombingtas pretestibas treninu programmas, 1pasi integréjot pliometriskos vingrinajumus
kopa ar regulariem futbola treniniem, butiski uzlabo anaerobas darbspgjas un ar lidzsvaru
saistitos raditajus. Augstas kvalitates petijumi norada, ka optimala adaptacija tiek sasniegta
aptuveni péc astonu ned€lu treninu perioda, trengjoties 2—-3 reizes ned€la dienas ne péc
kartas, ar vid€ju lidz augstu intensitati un apjomu 2—3 s€rijas pa 6—12 atkartojumiem katram
vingrinajumam. Kopuma Sie rezultati apstiprina, ka pretestibas treninu integréSana
regularaja futbola treninu procesa uzlabo butiskas darbsp&ju komponentes, tostarp sprinta
skrieSanas sp&jas, I€ciena augstumu un virziena mainas sp&ju, ka art uzlabo Iidzsvaru, ko
apliecina kermena spiediena centra nobides un posturalo svarstibu samazinasanas.

2. Anaerobas darbspé&jas un lidzsvars atkariba no sp€létaja pozicijas.

a. PPO ievérojami atSkiras atkariba no spélétaja pozicijas. Uzbruc€ja pozicija uzradija
ievérojami lielaku PPO neka pussarga pozicija.

b. Cetras spélétaju poziciju grupas netika novérotas nozimigas atikiribas CMJ mainigo
lielumu raditajos, tostarp maksimalaja spéka generéSana, 1€ciena augstuma un l&ciena
lidojuma fazes laika.

c. Lai gan GK pozicija vidgjais atrums mediala—laterala virziena (AMLS) ir mazaks neka F
pozicija, kopuma visam grupam ir [idzigas statiska un dinamiska lidzsvara 1pasibas.

d. Iegttie dati liecina, ka, lai uzlabotu jauno sp€létaju anaerobas darbspgjas un lidzsvaru, RE
programmas, kuras ieklauti tadi faktori ka ilgums, intensitate, apjoms, piegajienu un
atkartojumu skaits, var izstradat vispargji visiem spélétajiem neatkarigi no to spéles pozicijas.

3. Asimetrijas noteikSana starp domingjoso (D) un nedomingjoSo (ND) kaju jauniem
futbolistiem un saistiba starp statisko un dinamisko lidzsvaru.

a. Saja pétijuma ieklautie jaunie spélétaji demonstr&ja simetriju abas kajas, un statiskaja un
dinamiskaja lidzsvara netika noverotas nozimigas atSkiribas starp D un ND kaju.

b. Tomér pétijuma pirmsnovert€§juma atklajas, ka dalibniekiem bija ierobezotas dinamiska
lidzsvara prasmes (TSI =2,35). Tapec RE veidosana biitu jaieklauj lidzsvara, korpusa
stabilitates vai proprioceptiva trenina vingrinajumi, lai uzlabotu vispargjo Iidzsvara
kvalitati.

c. Ta ka statiska un dinamiska lidzsvara raditaji nebija savstarp&ji saistiti, abi komponenti ir

jaizverte atseviski, lai ieglitu vispusigu informaciju par lidzsvara prasm&m jaunieSu vidi.
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4. Astonu nedélu kombinéto pretestibas treninu programmu, kas integré slodzes ar pasa kermena
svaru, lidzsvara un pliometriskos vingrinajumus, ietekme uz anaerobo un lidzsvara veiktspgju.
a. Kombinéta RE programma (pliometriskie vingrinajumi un vingrinajumi, kur japarvar

sava kermena svars) kopa ar futbola ikdienas treniniem iev€rojami uzlaboja jauno
futbolistu anaerobas darbspg€jas, par ko liecina maksimalas sasniegtas jaudas (PPO) un
vidgjas jaudas (MP) uzlabojumi.

b. Tomer noguruma indeksa (FI) netika nove&rotas biitiskas izmainas, kas liecina, ka, lai gan
maksimala sasniegta jauda uzlabojas, sp€ja uzturét augstas intensitates piepili WAnT
30 sekunzu testa laika palika nemainiga.

c. Kombingta lidzsvara un pliometrisko treninu programma iev@rojami uzlaboja jauno
futbolistu statisko un dinamisko Iidzsvaru, par ko liecina kermena spiediena centra (COP)
nobides un svarstibu atruma samazinasanas, un uzlabota rumpja stabilitate.

d. Potites kustibas apjoma, plantaro un dorsifleksijas muskulu maksimala izometriska speka
uzlaboSanas V&l vairak apstiprina RE efektivitati neiromuskularas funkcijas un
proprioceptivas atgriezeniskas saites uzlabosana.

e. Pliometrisko vingrinajumu ieklauSana treninu programma uzlaboja vertikalo 1&cienu
raditajus, palielinot 1&€ciena iesaistito muskulu motoro vienibu skaitu 1€ciena kustiba un

padarot efektivaku iestiepuma — saisinasanas ciklu.

Praktiski ieteikumi

Sis pétijums sniedz zinatnisku pamatojumu intensiva RE ieklausanai strukturéta treninu
programma, uzsverot atbilstoSu jauno futbolistu reakciju uz pareizi dozetu slodzes intensitati
un apjomu. Treneriem ieteicams istenot RE programmas, kas ietver lidzsvara, speka izturibas
slodzes ar savu kermena svaru un pliometriskos vingrinajumus, balstoties uz integrétas
neiromuskularas trenéSanas pieeju ar daudzveidigam kustibam, lai uzlabotu lidzsvaru un
anaerobas darbsp&jas jaunajiem sportistiem vecuma no 14 lidz 16 gadiem. Lai saglabatu
darbsp&ju uzlabojumus, treneri tiek aicinati pirmssezonas perioda pielietot lidzigus RE
protokolus, péc tam sacensibu sezonas laika veicot atbilstoSas korekcijas treninu biezuma,
apjoma, intensitate un ilguma.

Pirms lidzsvara un pliometrisko treninu protokolu ievieSanas praksé treneriem ir
ieteicams veikt sakotn€jos novertejumus, lai izvertétu simetriju starp domin&joso un
nedomingjoSo ekstremitati, ka arT noteiktu atbilstoSu RE doz€juma—organisma reakcijas
attiecibu. Turklat vispargjas fiziskas sagatavotibas treneriem ieteicams akcentét integrétas
neiromuskularas trenéSanas pieeju, nevis izol€tas treninu programmas, kas balstitas uz katra

futbolista poziciju spele.
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Priekslikumi

ST pétijuma rezultata tiek ieteikts izmantot integrativu pretestibas vingrinajumu (RE)
pieejas izmantoSanu treninu procesa, ieklaujot spéka izturibas vingrinajumus ar sava kermena
svara parvaréSanu, pliometriskos un Iidzsvara vingrinajumus, lai uzlabotu futbola spéletaju
anaerobas darbsp&jas un kustibu motoro kontroli. Rekomend&jama RE programma ilgst
8 nedg€las ar treniniem divas reizes nedéla pardienas. Katrs trenin$ ir 30—40 miniites un sastav
no 2—4 vingrinajumu piegajieniem, atkartojot vingrinajumus 6—15 reizes ar mérenu lidz augstu
intensitati. Slodzes intensitate, apjoms, gritibas pakape un ilgums tiek pakapeniski palielinati
ik pec divam ned€lam.

Kombingéta pieeja, ieklaujot intervence pretestibas vingrinajumus ar sava kermena svara
parvarésanu, pliometriskos un lidzsvara vingrinajumus, nodrosinaja jauno futbolistu [idzsvara,
pedas locitavas kustibu apjoma, apaksstilba muskulu spéka un l&cienu raditaju uzlabosanos.
Turklat pretestibas vingrinajumu ar savu svaru un pliometrijas treninu apvienosana uzlaboja
jauno futbolistu PPO un MP uz veloergometra, bet ticami neizmainija noguruma indeksu.
Turpmakos pétijumos biitu japeta papildu vingrinajums — atkartots sprinta skrgjiens — vai citu
speka izturibas vingrinajumu ieklauSanas efektivitate, uzlabojot izturibu pret nogurumu.

Ja lidzsvara un pliometriskie vingrinajumi tiek veikti viena trenina, Iidzsvara
vingrinajumi javeic pirms pliometriskajiem vingrinajumiem, lai uzlabotu funkcionalas kustibas
un palielinatu proprioceptivo jusanas nervu reakcijas, tad€jadi sekméjot atraku un lielaku

neiromuskularo aktivaciju pliometrisko vingrinajumu izpildes laika.
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