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Fiziskas sagatavotibas un kermena kompozicijas
izmainas nujotajiem, izmantojot parastas
nujas un pretestibas nujas
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Ievads. Saskana ar Latvijas Tautas sporta asociacijas datiem patlaban Latvija ir vairak ka 30 000 aktivo
nujotaju, kas liecina, ka $1 veselibas sporta popularitate aizvien pieaug. Turklat petijumos ir pieradits, ka najo-
Sanai ir labveliga ietekme uz veselibu un ta ir viens no ieteicamakajiem aerobas slodzes veidiem visu vecumu
personam, ipaSi - vecakam par 40 gadiem.

Viens no jaunakajiem nijoSanas ntju veidiem ir zviedru specialistu izstradatas pretestibas nijas
BungyPump. Sis inventars ir konstruéts lidzigi amortizatoram, - katra niija sastav no vairakiem posmiem, kur
viens nodroSina nujas pielagojamibu atleta augumam (reguléjamu nujas garumu), vel viens - pretestibu, kas
japarvar, spieZot ndju atgriudiena faze. Petijums par BungyPump, ko veicis Zviedrijas institiits MODO Sports
Akademy, pierada, ka personam, kas lieto pretestibas nijas, trenina laika ir ieverojami lielaks skabekla patérins
un energijas patérins, salidzinot ar personam, kas izmanto parastas niijas. Tomér skabekla patérins galvenokart
ir atkarigs no slodzes intensitates, nevis fizisko vingrinajumu vai inventara veida. Zinatniskaja literatira neiz-
devas atrast petijumus par to, ka ntjoSana ar pretestibas nijam ietekmé speka un speka izturibas raditajus.

Darba merkis. Noskaidrot, vai atSkiriga najoSanas inventara izmantoSana nujoSanas treninos nodro-
Sina pamanamas at$kiribas aerobo darbaspeéju, maksimala speka, speka izturibas un kermena masas un
kompozicijas izmainas.

Materials un metodes. Péc pirmas petijuma interesentu atlases dalibai treninos tika atstati un
treninus uzsaka 24 pétijuma dalibnieki, kuri tika sadaliti divas grupas ta, lai abu grupu videjie fiziskas saga-
tavotibas un kermena kompozicijas raditaji butu lidzigi. Pétljuma trenini notika bez rezima parkapumiem
un veselibas problemam, un tika veikti visi petijuma paredzetie merijumi un testi 12 petijuma dalibniekiem
(6 dalibnieki no katras grupas), kuru merijumu dati ir izmantoti rezultatu analizei. Visi pétijuma dalibnieki bija
sievietes, un vinu vecums bija robezas no 30 gadiem lidz 51 gadam. Visas petijuma dalibnieces bija praktiski
veselas, maztrenétas, ar nepietiekamu aerobo slodZu daudzumu ikdiena.

Uzsakot petljumu un pétijuma beigas visam dalibniecém tika noteiktas aerobas darbaspejas, izman-
tojot PVO veloergometrijas testu ar veloergometru Monarc Ergomedic 832E, notestéts maksimalais speks
divos vingrinajumos (stiena vilkSana no augsSas, lietojot augstu bloku un apaks$delmu iztaisnoSana) un
speka izturibas raditaji ar pretestibu 60% un 80% no maksimalas, noteikts augums, kermena masa, kermena
masas indekss, augSdelma apkartmers un Cetras kermena tauku krokas ar kaliperu un aprekinats tauku %
kermeni pec Méra metodes. Visas pétijuma dalibnieces veica niijoSanas treninus 6 nedelas 2 reizes nedela pa
60 minutem ar kontrolétu sirdsdarbibas frekvenci (SF) 60-80% no maksimalas, vismaz 40 minutes 70-80% no
maksimalas, kura tika aprekinata pec formulas: 220 - vecums.

Pirma grupa treninos izmantoja parastas niijjoSanas niijas, bet otra grupa - pretestibas ndjas.

Rezultati. Aerobas darbaspé€jas 1. grupas dalibniecém pieauga videji no 28,03 (+ 2,41) mll/kg/min lidz
29,09 (+2,58) par 3,78% (p > 0,05), bet 2. grupas dalibniecém - no 26,8 (+ 2,39) 1idz 29,1 (+ 2,44) par 8,58% (p < 0,05).
leverojami un statistiski ticami (p < 0,05) abas grupas pieauga tricepsa maksimalais spéeks: 1. grupai par 19,7%,
bet 2. grupai - par 21,8%. Visiem pétijuma dalibniekiem tika konstatéts tricepsa speka izturibas pieaugums:
1. grupai - par 36,17% (p > 0,05) un 21,28% (p < 0,05) (80% slodzei un 60% slodzei), 2. grupai - par 50,0% (p < 0,05)
un par 33,63% (p < 0,05) (80% slodzei un 60% slodzei). Turpreti vingrinajuma stiena vilkSana no augsas, lietojot
augstu bloku, maksimala speka izmainas ir nelielas (1. grupai 7,2%, 2. grupai 5,4%) un nav statistiski ticamas.
Ari speka izturibas izmainas ir salidzinoSi mazakas, un statistiski ticamas tas ir tikai 2. grupas dalibniecem.

Kermena masas un kermena masas indeksa izmainas abas grupas ir nelielas un nav statistiski ticamas,
kas skaidrojams ar to, ka nujoSanas ietekmeé palielinas aktiva kermena masa, samazinas tauku masa, bet
kermena kop€ja masa biitiski nemainas. Abu nujotaju grupu dalibniecém ieverojami samazinajas visu cetru
adas tauku kroku biezums. Vidéji zemadas tauku kroku biezuma summa 1. grupas dalibniecém samazinajas
par 13,4% (p < 0,05), bet 2. grupas dalibniecém - par 15% (p < 0,05). Kermena tauku % pirmas grupas dalib-
niecem samazinajas par 2,1% (p < 0,05), otras grupas dalibniecem - par 2,4% (p < 0,05).

Secinajumi. SeSu nedelu laika, izpildot divpadsmit nujoSanas treninus vienas stundas garuma ar inten-
sitati 70-80% no maksimalas sirdsdarbibas frekvences, ir noverojamas nozimigakas izmainas fiziskas saga-
tavotibas raditajos pétijuma dalibniekiem, kuri treninos izmantojusi pretestibas niijas, bet izmainas kermena
kompozicijas raditajos pétijuma grupu starpa nav butiski atSkirigas.
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