SPORTA TRENINA PAMATPRINCIPI FITNESA AR SVARBUMBAM.
KOORDINACIJAS ATTISTISANAS VINGRINAJUMI AR SVARBUMBAM.
AKTIVA BALSTA KUSTIBU APARATA NOSTIPRINASANAS (DZILA
MUSKULATURA) UN LIDZSVARA IZJUTAS ATTISTISANAS
VINGRINAJUMI AR SVARBUMBAM.

Vasilijs GINKO, Maris LESCINSKIS
1. FITNESS - visparigais apraksts

Fitnesa pamata ir veseligs dzivesveids, fizisko un kustibu Ipasibu attistiSana. Ipasibas, kas

savstarpgji saistitas dod daudz pilnigaku fitnesa jédziena skaidrojumu un nozimi:
e vispargja aeroba izturiba;

speciala izturiba;

spéka izturiba;

speks;

atrums;

lokaniba;

koordinacija;

kermena kompozicija.

Pamata darbibas veidi fitnesa ir trenin§ ar smagumiem, aerobais trenins$, stiepSanas
vingrinajumi un uztura kvalitates paaugstinaSana.

Treninu procesa pielietojot dazada veida smagumus var veicinat aerobo treninu efektivitati,
bet $aja gadijuma papildus svars nedrikst bt parak liels. Izvélétajam svaram ir jabit optimalam, lai
nodroSinat ilgstoSu slodzi. Tikai tada veida ir iesp€ja nodroSinat aeroba rakstura slodzi.

Sim noliikam ir jaizmanto specialie vingrinajumi, kuri dod iespé&ju stradat ar smagumiem
ilgstoSu laika posmu un vingrinajumu izpildijuma laika iesaista lielu daudzumu dazadu muskulu
grupu un organisma sistému. Pie $adiem vingrinajumiem attiecas:

e inertiskie vingrinajumi,
e koordinacijas vingrinajumi;
e ballistiskie vingrinajumi.

Seminara gaita més centisimies apskatit un izskaidrot treninu procesa organizé$anas
strukttras pamatus fitnesa ar svarbumbam. Noskaidrosim visus Sos virzienus un iepazisimies ar
dazada veida vingrinajumiem.

2. SAREZGITIBAS LIMENI vingrinajumos ar svarbumbam

Vingringjumi ar svarbumbam iedalas dazados sarezgitibas limenus.

Sarezgitibas Iimenis ir atkarigs no vingrinajuma veida, svarbumbas svara, no slodzes
ietekmes uz organismu, no iesaistitajam kermena muskulu grupam un dalam. Slodze var dalities
izpildot vingrinajumus ar vienu svarbumbu turot to ar divam rokam, ar vienu svarbumbu turot viena
roka. Slodze palielinas pie parejas no vingrinajumiem ar vienu svarbumbu uz vingrindjumiem ar
divam svarbumbam.

Slodze palielinas pie parejas no inertiskiem vingrindgjumiem uz koordinacijas
vingrindjumiem un mainas pie parejas no koordinacijas vingrinagjumiem uz ballistiskiem
vingrinajumiem.



Maksimalu slodzi veido sarezgiti kompleksie vingrinajumi, kuri var aptvert sevi vairakus
elementus no dazadiem vingrinajumu veidiem un sarezgitibas l[imeniem (sk. 1.att.).
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1.att. Slodzes palielinasanas principi treninos ar svarbumbam

3. FITNESA treninu programmas
Visparejas aerobas izturibas attistiSanas treninu programmas

Lai attistitu vispargjo aerobo izturibu ir nepiecieSams panakt ilgstoSu aerobu slodzi visam
organismam.

Veidojot aeroba rakstura treninu programmu var izmantot apla trenina metodi (sk. 2.att.).

Apla trenina bitiba ir, kad atseviski vingrinajumi tiek apvienoti viena kopgja ,,aplt” un var
saturét no 5 Iidz pat 20 vingrinajumiem visam muskulu grupam.

Kopgjais aplu skaits ir jabat liels. Sada veida aplis apvieno sevi tikai atseviskus
atkartojumus.
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2.att. Treninu slodzes sadaliSana izturibas attistiSanai

Piemeram, ja miisu aplis sastav no dazadu vingrinajumu 20 atkartojumiem, tad
mums ir nepiecieSams izpildit no 50 Iidz pat 100 apliem, lai trenina beigas kopejais
atkartojumu skaits sasniegtu 1000 — 2000 atkartojumu.

TRENINU PROGRAMMAS PIEMERS

Viens aplis ar vienu vai divam svarbumbam.

1.

2
3.
4.
5
6

© o~

Uzraviens ar sekojoSu svarbumbas celSanu uz kriitim: 1 — 10 atkartojumi.
Svarbumbas griisana: 1 — 10 atkartojumi.

Pietupiens ar svarbumbu taisna rokas virs galvas: 1 — 10 atkartojumi.

Roku saliekSana aiz galvas stavus: 1 — 10 atkartojumi.

NolaiSana sev prieksa taisnas rokas: 1 — 10 atkartojumi.

Svarbumbas izmeSana no kritim uz saniem (pa labi, pa kreisi): 1 — 10
atkartojumi.

Svarbumbas nolaiSana kariena leja: 1 — 10 atkartojumi.

Veziens ar soli uz prieksu: 1 — 10 atkartojumi.

Veéziens ar soli sanis: 1 — 10 atkartojumi.



10. Pagriezieni ar svarbumbu virs galvas pa 180° un vélreiz pal80°: 1 — 10
atkartojumi.

11. Véziens vienlaicigi izpildot pietupienu: 1 — 10 atkartojumi.

12. Svarbumbas paraviens pie kriittim: 1 — 10 atkartojumi.

13. AploSana apkart galvai: 1 — 10 atkartojumi.

14. Ve&ziens ar soli atpakal: 1 — 10 atkartojumi.

15. Veziens ar soli sanis: 1 — 10 atkartojumi.

4. KOORDINACIJAS attisti§ana vingrinajumos ar svarbumbam

Izpildot sarezgitas kustibas un koordinacijas vingrinagjumus ar svarbumbam galvenais
uzdevums ir pareiza telpas un laika izjita, un kopgjas balansa sistémas ,,kermenis — smaguma riks”
saglabasana, jo viena varianta kustibu laika Smaguma riks var mainit trajektoriju vai més varam
mainit sava kermena stavokli smaguma rika kustibas procesa pa vienu trajektoriju.

Izpildot koordinacijas vingrinajumus ar svarbumbam notiek dinamiska un statiska rezima
pecseciga ieslégSanas. Tapat ka inertiskajos vingrindjumos ar svarbumbam ar1 $ajos vingrinajumos
aktivi tiek izmantota smaguma rika inerce. Tacu loti liela nozime izpildot koordinacijas
vingrinajumus ir kompenstoram kustibam, kas savlaicigi lauj slapét So inerci, kad telpa un laika
parvietojamam smaguma rikam ir jabut apstadinamam konkréta punkta un smaguma rikam tslaicigi
ir jabuit lidzsvara stavokli. Lai panaktu So telpas un laika izjiutu loti liela loma ir muskulu
koordinacijas mehanismiem, kas nodrosina muskulskiedru un atsevisku muskulu grupu saskanotu
darbibu.

Muskulu iekseja un starpmuskulu koordinacija vingrinajumos ar svarbumbam

Muskulu koordinacija ir atkariga no nervu sist€émas aktivitates, kas kermena posmiem dod
svariga loma praktiski visos sporta veidos, kas ir saistiti ar kustibu aktivitatém. Loti izteikti ta
paradas speka sporta veidos un darbiba ar papildus apsmagojumu.

Vingrinagjumus ar svarbumbam atSkir diezgan sarezgita muskulu sasprindzinajumu
koordinacija. Izpildot $ada rakstura vingrinajumus tie ir saistiti ar lielu muskulu sasprindzinajumu
un atru muskulu darba reZimu mainu. Sajas kustibas notiek nepartraukta muskulu sasprindzina$ana
ar sekojosu atslabinasanu un procesa laika sportistam papildus ir nepieciesams saglabat lidzsvaru
visas kustibu atbalsa fazes.

Sos procesus izikir viena muskula motoro vienibu (muskulikiedru) sinhronizacija un
starpmuskulu koordinacija.

Muskulu iekseja koordinacija

Muskulu ieksgja koordinacija ir motoro vienibu sinhronizacija, kas norada uz motoro
vienibu skaitu, kuras tiek vienlaicigi iesaistitas viend muskuli spéka produc€Sanas procesa.
Sinhronizacija notiek no presinaptisko neironu sazarotas ieejas, kas produc€ kop€jo sinaptisko ieeju,
lai vienlaicigi palielinatu motoneironu izladéSanas izmainas. Motoro vienibu sinhronizacijas
palielinasanas ir viens no faktoriem, kuru izmanto spéka un jaudas palielinaSanai sp€ka treninu
procesa.

Muskulu ieks€ja koordinacija izpauzas izpildot izol€ta rakstura vingrinajumus un raksturo
viena muskula motoro vienibu sinhronizaciju kopgja darba izpildot sarezgitus bazes vingrinajumus.



Noteicosais faktors muskulu ieks$gjai koordinacijai ir katras muskulu Skiedras un tas Stnas
ieslégsanas kopé&ja muskula darbiba.

Starpmuskulu koordinacija

Starpmuskulu koordinacija ir vairaku muskulu grupu saskanota darbiba, kas nodroSina
racionalu sarezgitas kustibas izpildi. Starpmuskulu koordinacija ir liela nozime izpildot
vingrinajumus, kuros vairakas muskulu grupas un kermena dalas izpilda daudzveidigas kustibas
dazadas plakn@s un virzienos.

Pieméram svarcelSanas un svarbumbu sporta klasiskajos vingrinajumos ,,griSana” un
»rausana” dazadas vingrinajuma kustibu fazés smaguma riks parvietojas viena virziena, bet sportista
kermenis pretéja virziena. Tapatas starpmuskulu koordinacijai ir liela nozime kopgjas balansa un
lidzsvara sist€mas ,.kermenis — smaguma riks” saglabasanai izpildot sarezgitas kustibas. NoteicoSais
faktors ir nervu impulsu atrumam, kas tiek nodots muskulu $kiedram un atseviskajiem muskuliem,
kuri nodrosina saskanotu darbibu.

Arf citos sporta veidos (sporta spélés, divcinas sporta veidos) starpmuskulu koordinacija
izpauzas, kad ir nepiecieSama strauja virziena maina.

Koordinacijas vingrinajumu ar svarbumbam galvenas grupas

Vingrinajumi ar kermena pagriesanu.

Vingrinajumi ar soliem.

Vingrinajumi ar svarbumbu fiksaciju netradicionalos stavoklos.
Vingrinajumi ar svarbumbu kustibas trajektorijas mainu.
Netradicionala rakstura un citi vingrinajumi ar ar svarbumbam.

5. SPEKA — KOORDINACIJAS attisti¥anas un AKTIVA BALSTA KUSTIBU
APARATA nostiprina$anas vingrinajumi ar svarbumbam

Vingrinajumi ar kermena pagrieSanu

3.att. Véziens prieksa, augs$a ar kermena pagrieSanu



Ar vienu svarbumbu turot divas rokas

e Vezieni prieksa, augsa ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagriesanu pa 90° vai
180° vézejot svarbumbu starp kajam.

e Ve&zieni prieksa, augsa ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagriesanu pa 90° vai
180° vézejot svarbumbu gar kermeni.

e Vezieni paraléli kermenim ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagriesanu pa 90°
vai 180°.

e Ve&zieni paraléli kermenim ar vienlaicigu kermena pagriesanu pa 90° vai 180°.

e Vezieni prieksa, ar strauju kermena pagriesanu pa 180° svarbumba paliek aiz muguras ar
sekojosu strauju svarbumbas ravienu pari plecam uz priekSu ar ar atkartotu svarbumbas
vézienu starp kajam.

Ar vienu svarbumbu turot viena roka ﬂ

e Vezieni prieksa, augsa ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagrieSanu pa 90° vai
180° vézejot svarbumbu starp kajam.

e Vezieni prieksa, augsa ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagriesanu pa 90° vai
180° vézgjot svarbumbu gar kermeni, kajas kopa.

e Veézieni paraléli kermenim ar svarbumbas fiksaciju virs galvas un kermena pagriesanu pa 90°
vai 180°.

e Veézieni paraléli kermenim ar vienlaicigu kermena pagrieSanu pa 90° vai 180°.

Ar divam svarbumbam

e Veézieni prieksa, augsa ar svarbumbu fiksaciju virs galvas un kermena pagrieSanu pa 90° vai
180° vézgjot svarbumbas starp kajam.

e Ve&zieni prieksa, augsa ar svarbumbu fiksaciju virs galvas un kermena pagrieSanu pa 90° vai
180° véz€jot svarbumbas gar kermeni, kajas kopa.
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Vingrinajumi ar soliem

4.att. Veziens prieksa ar soli sanis

Ar vienu svarbumbu turot divas rokas

e Vezieni prieksa, augsa ar soliem uz prieksu vai sanis vézgjot svarbumbu starp kajam.
e Vezieni prieksa, augsa ar soliem uz prieksu vai sanis V&z&jot svarbumbu gar kermeni.
e ParvietoSanas uz prieksu vai sanis ar fiksétu svarbumbu virs galvas.

Ar vienu svarbumbu turot viena roka

e Vezieni prieksa, augsa ar soliem uz prieksu vai sanis vézgjot svarbumbu starp kajam.
e Vezieni prieksa, augsa ar soliem uz prieksu vai sanis véz&jot svarbumbu gar kermeni.
e ParvietoSanas uz prieksu vai sanis ar fiks€tu svarbumbu virs galvas.

Ar divam svarbumbam

e Vezieni prieksa, augsa ar soliem uz prieksu vai sanis vézgjot svarbumbas starp kajam.
e Ve&zieni prieksa, augsa ar soliem uz priekSu vai sanis vézgjot svarbumbas gar kermeni.
e ParvietoSanas uz priekSu vai sanis ar fiksétu svarbumbu virs galvas.
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Vingrinajumi ar svarbumbu fiksaciju netradicionalos stavoklos

5.att. Svarbumbu fiksacija pie pleciem ar pamatni uz augsu

Ar vienu svarbumbu turot divas rokas ﬂ

e Svarbumbas novietoSana sev prieksa ar pamatu uz augsu turot to aiz roktura.
e Svarbumbas spiesana augs$a ar pamatu uz augSu no sakumstavokla prieksa turot to aiz
roktura.

Ar vienu svarbumbu turot viena roka ﬂ

e Svarbumbas novietoSana sev prieksa ar pamatu uz augsu turot to aiz roktura.

e Svarbumbas spiesana augs$a ar pamatu uz augSu no sakumstavokla prieksa turot to aiz
roktura.

e Svarbumbas novietoSana vienu uz otras sev prieksa turot to aiz roktura ar pamatu uz
augsu.

e Novietotas svarbumbas (vienu uz otras) spieSana aug$a ar pamatu uz augSu no
sakumstavok]a prieksa turot to aiz roktura.

Ar divam svarbumbam

e Svarbumbu novietoSana sev priek$a ar pamatu uz augSu turot tas aiz rokturiem.

e Svarbumbu spieSana augsa ar pamatiem uz augSu no sakumstavokla prieksa turot tas
aiz rokturiem.

e ParvietoSanas uz priekSu vai sanis ar fiksétam svarbumbam virs galvas ar pamatiem
uz augsu turot tas aiz rokturiem.

e Svarbumbu parmainus celSana pie pleca un fiksacija ar pamatiem uz augsu.
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Svarbumbu parmainus spieSana aug$a ar pamatiem uz augSu no sakumstavokla
prieksa turot tas aiz rokturiem.

Svarbumbu novietoSana vienu uz otras sev prieksa turot tas aiz rokturiem ar pamatu
uz augsu.

Novietotu svarbumbu (vienu uz otras) vienlaiciga spieSana aug$a ar pamatiem UZ
augsu no sakumstavok]a prieksa turot tas aiz rokturiem.

Novietotu svarbumbu (vienu uz otras) parmainus spieSana augs$a ar pamatiem UZ
augsSu no sakumstavokla prieksa turot tas aiz rokturiem.

Netradicionala rakstura un citi vingrinajumi ar ar svarbumbam

Ar vienu svarbumbu turot divas rokas

Pietupieni ar svarbumbu turot to taisnas rokas virs galvas.

Veziens prieksa ar sekojoSu pietupienu, svarbumba satverta ar divam rokam.

Veéziens augsa ar sekojosu pietupienu, svarbumba virs galvas.

Staja uz vienas kajas turot svarbumbu: pie kriittim; uz muguras; virs galvas.

Kermena pagriesana ar svarbumbu pie krattm.

Noliecieni uz priekSu ,,bezdeliga” turot svarbumbu: kariena leja; pie krutim; uz
muguras;

Svarbumbas izgriisana augsa, turot svarbumbu aiz korpusa.

Sakuma stavoklis gulus uz muguras, Svarbumba taisnas rokas prieksa, kajas nedaudz
saliektas. Pacelot kermena aug§dalu piecelties sédus, svarbumba Virs galvas.

Ar vienu svarbumbu turot viena roka

Pietupieni ar svarbumbam turot to taisna roka virs galvas.

Veziens prieksa ar sekojoSu pietupienu, svarbumba satverta ar divam rokam.

Veziens augsa ar sekojosu pietupienu, svarbumba virs galvas.

»Astotnieks” ar svarbumbu mainot kaju stavokli.

Staja uz vienas kajas turot svarbumbu: kariena leja; pie kriitim; pie pleca; virs galvas.
Kermena pagrie$ana turot svarbumbu uz pleca.

Roku saliekSana, iztaisnoSana.balsta gulus, roka uz svarbumbas roktura vai otradi uz
svarbumbas pamatnes.

Svarbumbas spiesana no kriittim ar vienu roku turot svarbumbu plauksta ar delnu pret
korpusu.

Svarbumbas izgriiSana augsa, turot svarbumbu aiz korpusa.

Sakuma stavoklis gulus uz muguras, svarbumba taisna roka prieksa, kajas nedaudz
saliektas. Pacelot kermena augSdalu piecelties s€dus, svarbumba virs galvas.
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Sakuma stavoklis gulus uz muguras, svarbumba taisna roka prieksa, otra roka leja.
Saliecot pretéjo kaju un atbalstot otru roku pret gridu piecelties stavus svarbumba
taisna roka virs galvas.

Balsts seédus, svarbumba taisna roka augsa. Ar pagriezienu balsts sanis, svarbumba
sanis taisna roka.

Sakuma stavoklis kajas plecu platuma, svarbumba taisna roka augsa. Noliecoties uz
vienu sanu pieskarties ar roku pie pirkstgaliem, svarbumba sanis.

Sakuma stavokli delna pagriezta uz prieksu, noliecoties pa kreisi, delna pagriezas
sanis pa labi, skats uz svarbumbu.

Ar divam svarbumbam

Pietupieni ar svarbumbam turot tas taisnas rokas virs galvas.

Veziens prieksa ar sekojosu pietupienu, svarbumba satverta ar divam rokam.

Veziens augsa ar sekojosu pietupienu, svarbumba virs galvas.

Staja uz vienas kajas turot svarbumbas: kariena leja; pie kratim; pie pleciem; virs
galvas.

Kermena pagriesana ar divam svarbumbam uz kratim.

Kermena pagrieSana ar divam svarbumbam uz pleciem.

Noliecieni uz prieksu ,,bezdeliga” turot svarbumbas kariena leja.

Roku saliekSana, iztaisnosana balsta gulus, rokas uz svarbumbas rokturiem vai otradi
uz svarbumbu pamatném.

Svarbumbu spieSana no kriitim turot svarbumbas plauksta ar delnam pret korpusu.
Svarbumbu izgriiSana augsa, turot svarbumbas ar plaukstam aiz korpusa.

Sakuma stavoklis balsta gulus, rokas uz svarbumbu rokturiem. Svarbumbas
parmainus pievilkSana pie kriittim/védera ar vienu un otru roku. Vienlaicigi ar
svarbumbas pievilkSanu atcelt pret&jo kaju.

Sakuma stavoklis gulus uz muguras, svarbumbas taisnas rokas prieksa, kajas nedaudz
saliektas. Pacelot kermena augSdalu piecelties sedus, svarbumbas virs galvas.
Vingrinajums ,,Aligators”. Sakuma stavoklis balsta gulus, rokas uz svarbumbu
rokturiem. Parmainus svarbumbu parvietoSana uz priekSu ar vienlaicigu pretéjas
kajas saliekSanu un parvietoSanu uz priekSu, ar sekojoSu roku saliekSanau,
iztaisnosanu.

6. NOBEIGUMS —treninu daudzveidiba ar svarbumbam

Sodien més detalizéti izskatTjam citu vingrinajumu klasifikacijas veidu ar svarbumbam —

koordinacijas

vingrinajumi, ka ar1 atkartojam pagajusa seminara t€mu ,treninu programmas

sastadiSanas principi ar svarbumbam”.
Tacu svarbumbas izmantoSanas iesp€jas ir daudz plaSakas, jo ar svarbumbam var efektivi
attistit tadas fiziskas 1pasibas ka:

speciala izturiba;
speka izturiba;
speks;
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e atrums;
e Jokaniba;
e koordinacija.

Ar svarbumbu palidzibu ir iesp&jams veikt specialo fizisko 1paSibu attistiSanu dazados
sporta veidos. Turklat izmantojot svarbumbas kopgjais trengjosais efekts biis daudz lielaks neka
izmantojot tikai trenaZierus vai citus brivos atsvarus.

NakoSajos seminaros més izskatisim un iepazisimies ar vingrinajumu kopumiem
konkrétiem sporta veidiem un fizisko Ipasibu attistiSanai izmantojot svarbumbas!

Dr.paed. doc. Maris Les¢inskis,
Mob. t.: + 371 26131499

e-pasts: maris.lescinskis@inbox.lv
e-pasts: Maris.Lescinskis@Ispa.lv

Latvijas Sporta pedagogijas akadémija,
Smagatlétikas, boksa un cinas katedra,
Brivibas gatve 333, Riga, LV 1006, Latvija

www.Ispa.lv
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Mg.sc.ing. Vasilijs Ginko
Mob. t.: + 371 26398120
e-pasts: vasilijs.ginko@vat.lv

Latvijas Svarbumbu celSanas asociacija,
Valdes prickssedéetajs,

Mangalu prospekts 46, Riga, LV 1030, Latvija
www.svarbumba.lv
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