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IEVADS

Ka jau visos sporta veidos, ari svarbumbu celSana loti liela nozime ir tehnikai.
Miisdienas dazadi sporta funkcionari vardu tehnika definé atSkirigi. Daudzi autori
savos darbos izmanto Sadu definiciju: ,, Tehnika ir visoptimalakais un raciondlakais
kustibas izpildes veids noteikta sporta veida atbilstoSi individa individudlajam
fiziskajam ipasibam”.

Tehnikas pazimes (indikatori) var but ne tikai speks vai lokaniba, bet ari
antopometriskie raditaji. Katrs sportists pielago tehniku sev, un ta veidojas kustibu tehnikas
individualizacija. Kustibu tehnikas izpratne ir visracionalakais izpildijjuma variants, kas no
psihologijas viedokla atspogulots sportista apzina, apkopojot un visparinot darbibas un
pieredzi.

Svarbumbu celSanas tehniku nosaciti var salidzinat ar svarcelSanas tehniku. Tomer,
apskatot un izp€tot tehniku, redzamas daudzas atSkirigas nianses.

Pirmkart, svarbumbu ipatngja forma un smaguma centri nosaka citadu svaru celSanas
tehniku neka svarcel$ana, jo mainas kustibu trajektorijas.

Otrkart, svarbumbu svars ir noteikts, un celSanas atkartojumu skaits parsniedz 100
reizes. Tadeél mainas spéku sadalijums un atpiitas stavoklis. Ja svarcelSana sportists ir
sasprindzinajis visu muskulatiiru, tad svarbumbu sporta starta stavokli, kad svarbumbas atrodas
uz kriittm, tiek meklets atpiitas stavoklis.

Treskart, svarbumbu celSana attista atléta speka izturibu un izturibu, turpreti
svarcelSana attista maksimalo speku un atrspeku (Aroaun, 1996).

Tadel, lai spriest par savu vispiemérotako tehnisko izpildes variantu, no sakuma ir
nepiecieSams apgiit pamata tehnikas kustibas un tikai tad tas pielagot savam personiskajam un
individualajam ipatnibam.
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1. TEHNIKAS PAMATU MACISANAS
VISPAREJIE ASPEKTI SVARBUMBU CELSANA

1.1. Kustibu iemanu visparejie pamati

Sportista tehniska sagatavotiba nozimé kustibu iemanu atbilstibu darbibas veidam.
Kustibu iemanam izskir ar€jas, fiziologiskas un psihologiskas pazimes.

Kustibu iemanu biitiskas ar€jas pazimes ir $adas:

e atbrivoSanas no lickam kustibam;

izpildes optimalais atrums;
izpildes optimalais atrums;
kustibu izpildes stabilitate;
izpildes veselums;

e redzes kontroles nozimes samazinaSanas.

Kustibu iemanu fiziologiskas pazimes ir $adas:

e nervu procesu lidzsvarotiba;

e izveidots dinamisks stereotips.

Psihologija kustibu iemanu raksturigakas pazimes ataino $adi:

e priekSstata par kustibu domin€ propreativie komponenti;

e priekSstats par kustibu klisi detalizétaks;

e daudz kustibas komponentu notiek neapzinati;

e kludu gadfjuma lielaku nozime ir muskulu un vestibiluaro sajtitu
signalizacijai;

e rodas specifiskas sajutas.

Padzilinati apskatot cilvéka kustibu iemanu jeb tehnikas apgiiSanu, var secinat, ka
cilvéka orgunisma parmainas notiek tris fazes:

1. Faze — generalizacijas faze — iradiacijas process, liels uzbudinajums, tiek veiktas
liekas kustibas. Darbiba iesaistas nepareizie muskuli. Sportists vélas un saprot kustibu, bet
nespéj to izpildit, jo nervu impulsi tiek generalizéti no smadzeném uz visiem nervu
receptoriem,;

2. Faze — koncentracijas faze — uzbudinajuma koncentréSana vajadzigajos nervu
centros. Veidojas nepiecieSamas kustibas, bet liekas kustibas paziid, darba iesaistas
vajadzigas muskulu grupas;

3. Faze — automatizacijas faze — nervu procesa dinamiska stereotipa pilnveidoSanas un
nostiprinasanas, apzinas lomas samazinasanas, 1stenojot motoriskas darbibas elementus. Tiek
panakta kustibu aparata un vegetativo organu saskanota darbiba. TieSi automatizacijas faze ir
noteicosa, lai sasniegtu augstas klases rezultatu (Ilerpenko, 2004).

Tehnika un kustibu iemanas svarbumbu celSana, tapat ka citos sporta veidos,
neveidojas vienmeérigi. Ir periodi, kuros sportista tehnika strauji progresé (ipaSi
koncentracijas faz€), ir periodi, kuros iemanu pilnveidoSana paliek nemainiga. BieZi STm
paradibam. kurus psihologija sauc par kustibu iemanu plato, var bat kads no $adiem c€loniem
(Kancans, 2000):

e nepietickama fiziska sagatavotiba, vaji muskuli, kas nelauj apgiit tehniku,
nepietiekami attistita spéka vai izturibas ipasiba. Macot tehniku iesac€jiem,
ir noverota raksturiga kliida: celot vieglakas svarbumbas sportists tehniku
izpilda labi, bet tikko tiek veikts vingrinajums ar smagakam bumbam, ta
pazid vajadzigas kustibas;
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e nepietickams tehnikas individualizacijas Iimenis. Sportists nav pielagojis
tehniku sev, nav atradis savu tehniku, m&gina atdarinat citu sportistu
tehniku, nesp€j izmantot savus antropometriskos raditajus;

e fiziskais nogurums vai partrenétiba var izraisit traumas. Sportists nespgj
apgut kustibas, jo nesp&j mobilizét darbam muskulus;

e liclakajai iesacéju dalai ir novérojama neprasme koncentréties. So
momentu V&l pastiprina generalizacijas faze;

e emocionalie pardzivojumi ir bitiski katra cilvéka psiohoemocionalajai
videi, kas ieve€rojami ietekme cilvéka darbaspg€jas;

e nepietickama slodze. Sportisti biezi nesp€j apgit pareizu tehniku, ja argja
pretestiba — svarbumbas — ir parak vieglas (Kancans, 2000).

Tehniskas meistaribas apgiiSanas efektivitate ir:

e kustibu apgiiSana lineara forma atbilstoSi realajai maciSanas (planotajai)
darbibai;

e paatrinata kustibu apgiiSana apstaklos, kad var turpinat maciSanas
procesu, pilnigi nenostiprinot ieprieks€ja liment apgitas kustibu iemanas;

e paléninata kustibu maciSana apstaklos, kad ieprieks€ja kustiba vél nav
apgita, kas rada negativus priekSnosacijumus nakamas kustibas maciSanai,
tas nozimé, ka jaatgriezas pie ieprieks$€jas kustibas un to janostiprina ta, lai
ta neraditu ietekmi uz turpmako procesu;

e "S" liknes varianta iesp&jamiba, kad sakumposms norit sekmigi, bet vélak
§1s kustibas meistaribas izaugsmes dinamika samazinas. Ta ir normala
paradiba, jo lielaka meistariba, jo mazakas iesp&jas to biitiski uzlabot;

e plato stavoklis ir biezi noveérojams augstakas elites lTmena atlétiem un tas
norada uz meistaribas stabilitati (Krauksts, 2003).

1.2. MaciSanas pamati svarbumbu celSana

Pirms sakt macit sacensibu vingrinajumus no sakuma ir nepiecieSams iemacit vispareji
sagatavojoSos vingrinajumus, kas ir [idzigi vai ir kada kustibas dala no sacensibu vingrinajuma.
Macot vispar€jos vingrinajumus tajos uzreiz ir nepiecieSams iemacit pareizu elpoSanu. Lai
atletam visos vingrinajumos veidotos pareiza kustibas un elpoSanas tehnika, trenerim tas ir
nemitigi jakontrolé. Kustibu iemanam ir janostiprinas Iidz automatiskai izpildei. Ja treneris tam
neseko Iidzi, tad jau 1sa laika var paradities nepareizs vingrinajumu tehniskais izpildijums un
elposana, kas turpmak var atstat iespaidu macot sacensibu vingrinajumu. Nepareizi izpildot
vispar€ji sagatavojosSos vingrinajumus, ilgaka laika perioda izpildijums nostiprinasies, veidojot
nepareizu kustibu stereotipu. Nostiprinoties nepareizam kustibu stereotipam, péc tam to ir loti
griiti izlabot, un tas aiznems daudz vairak laika neka to var€tu iemacit no jauna. Ja vienkarSie
vingrinajumi ir labi apgiti un izpildes tehnika ir nostiprinajusies lidz automatismam, tad var sakt
macit pasu sacensibu vingrinajumu.

Sacensibu vingrinajumus varétu sakt macit no rauSanas, jo ST kustiba ir primitivaka un
vienkarsaka neka gruSana. Kopa ar rauSanu var ar1 sakt macit griiSanu, bet tas ir jadara loti
pakapeniski, neveidojot parslogoSanu atléta uztverSanas sp&jam. Jo mazak kustibu maca, jo
vieglak un atrak atléts tas apglis. Jaunas informacijas parpilniba var radit griitibas to uztvert
pilniba un bremzet kustibu apmacibas gaitu. Apgiistot rauSanas iemanas var pastiprinati pieverst
uzmanibu gruSanas pilnigai apmacibai un vélak arT griiSanas gara cikla apmacibai.

Pirms sakt macit kadu no kustibam pirmkart ir nepiecieSams siki un precizi izstastit
izpildamo kustibu. Izstastot atleétam rodas kaut kads priekSstats, tacu ar to ir par maz.
NepiecieSams precizs kustibas demonstréjums, kur atléts varétu uztvert informaciju ar1 vizuali.
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Izstastot un paradot macamo kustibu var pariet pie nakosa etapa. No sakuma maca atlétam imitet
kustibu struktiiru sadalot to pa fazém. Kad atlétam imit€jot rodas neliels priekSstats un skaidriba
par kustibas trajektoriju, tad sak apmacit pielietojot hanteli (no sakuma ar vieglako, tad
pakapeniski parejot uz nedaudz smagaku). Lidz ar So posmu ir jasak macit ar1 pareiza elpoSana,
lai, pirms parejot maciSana ar svarbumbu, atlétam izpildot vingrinajumus ar hanteli jau butu
prieksstats par elpoSanu. Sakot mactt kustibu ar vienu svarbumbu ir japiever§ uzmaniba atseviski
visam kustibu faz€m un velak tas savstarp€ji un pakapeniski jasavieno. Ja kustibu censas iemacit
uzreiz visu, tad atléts to nespés, tikai tapec, ka vinam biis parak daudz informacijas un vins
nespés to akumulét sava centralaja nervu sistéma. Lai atléts var€tu péc iesp€jas precizak
atceréties visus kustibu stavoklus, tad visas kustibu fazes ir jaatkarto liela kustibu apjoma. Saja
posma pastiprinati jakontrolé atléta elpoSana, lai nenostiprinatos nepareizas elpoSanas iemanas.
Jasak macit pareizu svarbumbas novietoSanu plauksta un tas atraSanos plauksta dazados sakuma
un beigu stavoklos. Pastiprinata uzmaniba japiever§ kustibas sakuma un beigu stavokliem.
Nostiprinoties kustibam ar vienu svarbumbu var sakt nakoSo apmacibas posmu pielietojot divas
svarbumbas. Macot kustibas ar divam svarbumbam ir japievér§ uzmaniba visiem ieprieks€jo
posma etapiem. Kad atléts ir sasniedzis zinamu stabilitati visas kustibas trajektorijas, tad
nakosais solis ir pareja uz divam svarbumbam (no sakuma ar vieglakam, tad pakapeniski parejot
uz smagakam). Iemacot un nostiprinot visas pamata kustibas, var sakt planot par So kustibu
pilnveidosanu (VoloSins, 1995., Pomammn, 1998., [Tonapckas, 2003).

Sakuma apmacibas posma uztverot macamo materialu jauno sportistu galvena
uzmaniba, novértéjot kustibu darbibu, pamata tiek orientéta uz kustibas formu, un gandriz
nepieverSot uzmanibu kustibas dinamiskajai un koordinacijas struktiirai. Labakaja gadijuma
jaunais sportists ar sliktu kermena roku un kaju kustibas koordinaciju ir spéjigs kopét vienigi
tehnikas aréjas kustibu formas. Saja macibu posma raksturigs svarbumbu célaja reakcijas
kavéSanos uz kairinataju, piem. Sportists nesp&j reagét uz svarbumbas novirzém vertikalas
plaknes fiksacijas faze€, kas izsauc lieku muskulu sasprindzinajumu (nogadajot svarbumbu
lidzsvara stavokli). PietiekoSas stabilitates trilkums kustiba atspogulojas ar izmainam visos
pamata parametros: kustibas dinamika, koordinacija, orientacija telpa. Sakuma apmacibas posma
svariga Ipatniba ir ta, ka svarbumbu c€lajam ir nepietickoSa organisma atseviSku sist€ému
funkciju koordinacija: muskulu, elposanas un sirds asinsvadu sistéma. So sistému nesaskanota
darbiba tie$a meéra atspogulojas uz organisma reakciju pildot vingrinajumus. Nemot véra §is
ipatnibas, maciSanas process svarbumbu sporta pirmaja posma ir jasak ar atseviSkajiem
tehniskajiem elementiem, galvenokart balstoties uz vizuala priekSstata radiSanu pielietojot
elementaru izpildijjuma demonstréjumu, sniedzot audzeknpiem tikai kustibas pamata informaciju.
Vingrindjumu demonstréjumu ir velams realizét ar trijiem veidiem: parastais, pal€ninatais,
paatrinatais. Nav ieteicams detalizeti izklastit kustibu tehnikas elementus, jo audzeknis tik un ta
tos izpildit nesp€s. lesacgji izpildot kustibu cenSas vienkarSi atkartot ieraudzito kustibu
nepaklaujot to eksperimentam un cenSas panakt maksimalu lidzibu ar to. Macot tehnikas
elementus ir jaizvélas tadi vingrinajumi, kuru kustibu struktiira ir atbilstoSa macamajam
elementam. Svarc€laju apmacibas un treninu praksé plasi izmanto fiks€to stavoklu metodi. Atlets
imit€jot svarcelSanas stiepa celSanu (ar metala niju vai ar nelielu svaru) apstadina kustibu un
fiksé noteikta stavokli. Sada veida fikséto stavok|u metode lauj atrak un efektivak apgiit kustibas
kinematiku, precizét kermena posmu stavokli, bet ir nepiecieSams kontrolet kustibu dinamiku un
kopgjo ritmu. Sakuma apmacibas posma §1 metode ir viena no vispieejamakajam, bet ir
nepiecieSams iegaumét, ka ne vienmer fikséto stavoklu metode var dot tikai pozitivu rezultatu.
Pielietojot So metodi ilgstosi var veidoties nepareizs priekSstats par kustibas izpildi, jo izpildot
sacensibu vingrinajumus pilna koordinacija fiksétas pozas ir tikai noteiktajas izpildijjuma posmos
un fazes. Jebkur§ méginajums izpildit vingrinajumu sasprindzinataja stavokli ar ierobeZotu
brivibas pakapi ir saistita ar kustibas izjuSanu. Lai paatrinat So izjuSanas procesu sakuma
apmacibas posma biezi izmanto panémienu kas saistits ar izieSanu pa kustibas trajektoriju. Péc
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sportista sakuma stavokla ienemsanas treneris, stavot aizmugur€ vai sanis, ar vienu roku kontrole
rika (svarbumbas) kustibu, bet ar otru roku kermena parvietoSanas trajektoriju vingrinajuma
izpildes laika. Tap€c apmacibas sakuma posma pielietojot fikseto stavoklu metodi un izieSanu pa
kustibas trajektoriju veicina svarbumbu céldja specifisko sajiitu attisti§anu. Atra noguruma
iestaSanas jaunajiem sportistiem ir viens no SkeérSliem slodzes apjoma un intensitates
palielinasana, jo jaunas kustibas uz noguruma fona tiek apgutas sliktak. Sakara ar So mérktiecigi
biitu treninu procesa ieklaut ne vairak ka 1 — 2 jaunus vai vaji apgutus vingrinajumus. Ar $o
mérki viena macibu trenina nodarbiba tiek atlasitas vingrinajumu grupas, kas ir Iidzigas péc
izpildijuma struktiiras, kas savukart ievérojami pastiprina apmacibas efektivitati (I'omonos,
2000).

Padzilinatas apmacibas posms raksturojas ar iegiito priekSstatu par tehnikas pamata
komponentiem, kas forméjas no vizualajiem un dalgji no kustibu sajiitam: kustibu iemanu vaja
noturiba pret dazadiem trauc€joSajiem faktoriem; sp&ja izpildit vingrinajumu kopuma neskatoties
uz véra nemamajam nepilnibam atseviskajas vingrinajuma fazes. Saja posma tiek piedavata
pilniga pamata tehnikas apgiiSana klasiskajos sacensibu  vingrinajumos, ka arl
visparsagatavojoSajos un speciali sagatavojoSajos vingrindjumos ar smagumiem. Svarbumbu
celajam izpildot vingrinajumus ir japanak pietiekosi laba kustibu briviba un trenigu procesa laika
ir nepiecieSams noverst tehniska izpildijjuma kltidas un nepilnibas. Kustibu prasme katra no
pamata vingrinajumiem tiek pakapeniski novesta lidz automatizacijai un pariet iemanas.
Specifisko sajiitu veidoSanas S$aja perioda notiek galvenokart izpildot klasiskos vingrinajumus.
Pie tam pirmkart ir javelta uzmaniba vingrinajuma ritma struktiiras veidoSanai, jo tas ir pamats
talakai kustibu koordinacijas un dinamiskas struktiiras uzlaboSanai. Apgiitais pareizais kustibu
ritms veicina darbojoSos muskulos racionalu parmainus sasprindzinajumu un atslabinajumu, kas
savukart veicina specifisko sajiitu veidoSanos. Pateicoties veidojoSo sajiitu analizei notiek
apzinas koncentré$ana un nostiprinasana svarbumbu c€laja atmina. Otro posmu var uzskatit par
pabeigtu, ja svarbumbu cé€lajs stradajot vienmerigd zemas intensitates tempa saglaba kustibu
struktiiras noturibu. Tas liecina par to, ka sportista saistiba ar svarbumbu ir sasniegusi vajadzigo
stabilitates Itmeni un var pariet pie kustibas atseviSku elementu vai noteiktu tehnikas parametru
pilnveidosanas (I'omonog, 2000).

Tehniskas meistaribas pilnveidoSanas posms raksturojas ar kustibu struktiiras stabilitati,
ar svarbumbu c€laja un svarbumbu cieSu saistibu, ar attistitam specifiskajam izjiitam, ar sportista
spejam izmainit atseviSkus tehnikas parametrus neizjaucot kop€jo kustibu struktiiru, ar
vingrinajuma individuala izpildijjuma stila paradiSanos. Salidzinot ar ieprieks€jiem apmacibas
posmiem tehniskas meistaribas pilnveidoSanas posma tiek pielietotas dazada kustibas tempa,
ritma veidi, tiek mainita pretestiba un kustibas izpildijuma atrums veicot klasisko vingrinajumu
atseviSkus elementus. Sportista uzmaniba tiek koncentréta veidojot programmu analizgjot
informaciju, kas nak no ieks€jas vides un kustibu detalas tiek kontrolétas balstoties uz muskulu
izjitam. ST posma raksturigaka ipatniba ir vingrinajuma individuala izpildes stila veidosanas ar
sportistam attiecigu izpildes ritmu, kustibas amplitiidu un citam biomehaniskajam ipatnibam.
Kustibu iemanas ir stabilas un visi tehnikas elementi tiek izpilditi brivi, neiesaistot kontroli no
apzigas puses (I'omonos, 2000).
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2. SVARBUMBAS RAUSANAS ANALIZE

2.1. Svarbumbas rausanas izpildes tehnikas raksturojums un analize

Rausanas vingrinajums tehniski ir sarezgits, jo batiba, ir nepiecieSams regulét kustibu
potencialu, kad svarbumba ir kustiba, ta ir janotur virs galvas, saglabajot kermena stabilitati,
janem vera arl svarbumbas parvietosanas atrums abos virzienos, tapat ir butiski atslabinat
muskulatiiru visa vingrinajuma izpildes laika.

P&c tehniska izpildjjuma rausana ir nopietns vingrinajums klasiskaja divcina,
spckam un atléta personigajam svaram izpildot rausanu ir liela nozime, bet nav noteicosa.
Apskatot dazadu ¢empionatu protokolus, var parliecinaties, ka vieglako svara kategoriju
atletu rezultati tikai nedaudz atpaliek, bet dazreiz pat parsp&j smagsvaru rezultatus
(Pomarmun, 1998).

Pirms atléts sak izpildit svarbumbu rauSanu sakuma stavoklt sportista kajas celu
locttavas ir saliektas gandriz lidz taisnam lepkim. P&das ir novietotas nedaudz platak par plecu
platumu, pirkstgali nedaudz izversti. Kermena augSdala ir nedaudz noliekta uz prieksu.
Svarbumba atrodas uz gridas nedaudz prieksa sportistam. Sportists satver svarbumbas rokturi ar
vienu roku no apaksas (Cetri pirksti satver svarbumbas rokturi no apaksas, bet 1kskis — no augsas),
bet otru roku tur sanis (VoloSins, 1995).

1.att. Svarbumbas rausanas tehniskais izpildijums

Pirms sak svarbumbas rauSanu augsa, nedaudz tiek iztaisnotas kajas un mugura,
svarbumba taisna roka tiek vezEta atpakal starp kajam. Izpildot svarbumbas v&zienu atpakal,
kajas celu locitavas tiek nedaudz saliektas un kermena augsdala noliekta uz prieksu.

Tad, kad svarbumba sak kustibu uz priekSu, sportists, strauji iztaisnojot kajas un
muguru, véz€ svarbumbu prieksa, augsa taisna roka. Kad svarbumba atrodas gandriz jau augsa
taisna roka, nepiecieSams nedaudz pagriezt plaukstu uz aru, taja pat laika atslabinot plaukstas
satverienu, lai beigas svarbumba neizdaritu triecienu pa apaksdelmu. Ja $1 kustiba tiek pareizi
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izpildita, svarbumba apgriezas ap apakSdelmu un viegli uzgulstas uz to. Svarbumba janofikse
augsa taisna roka apméram 1 — 2 sekundes. Mugurai un kajam jabit taisnam, briva rokai jaatrodas
sanis.

Lai atkartotu kustibu, svarbumba taisna roka tiek virzita uz prieksu leja. "RauSanas"
atkartojumi ar vienu roku tiek izpilditi lidz bridim, kad sportists vairs noguruma dél nespgj
izpildit vingrinajuma atkartojumu, vai ar1 Iidz konkréta atkartojuma skaita sasniegSanai. Pec
tam svarbumbu parliek otra roka. Tas tiek darits bridi, kad svarbumba atrodas pozicija pirms
veéziena atpakal. Taja bridi brivas rokas plauksta tiek uzlikta virs plaukstas, kura satverusi
svarbumbas rokturi. Apaksgja plauksta atbrivo rokturi un tas tiek satverts ar virs€jo plaukstu.
Vajadzibas gadijuma var izpildit vienu papildus v€zienu starp kajam, kam seko "rauSana" ar
nenoguruso roku (VoloSins, 1995).

2.1.1. Svarbumbas rauSanas izpildes tehnika un biomehaniska analize

Svarbumbu rausanas raksturojumu un kermena stavokla analize vingrindjuma izpildes laika lauj
izsekot visam biomehaniskam Ipatnibam un raksturojumiem dazadas kustibu faz€s un periodos.
Svarbumbu rausana sastav no 4 periodiem un 11 fazém. 1. periods — (iev€ziens) sevi ietver pirmas 4 fazes
(starta stavokla iepemSana, statiskais sasprindzinajums, sakuma ievéziens, bremzeSana). 2. periods —
(ieskrgjiens) sevi ietver 5, 6 un 7 fazi (sakuma ieskr€jiens, beigu ieskrajiens, aizieSana). 3. periods —
(fiksacija) ietver sevi 8 un 9 fazi (fiksacija, noturéSana). 4. periods — (svarbumbas nolaiSana) ietver sevi 10
un 11 fazi (aktiva svarbumbas laiSana leja, atkartota bremzeSana).

Ja pilnigi nesaprot izpildama vingrinajuma biomehanisko raksturojumu ipatnibas un
stkumus, programmét sportista svarbumbu rauSanas pilnveidoSanas procesu gandriz nav
iespejams.

Ja nav pilnigi skaidra priekSstata par biomehaniskam Ipatnibam un raksturojumiem un
to savstarpgjam sakaribam saistiba ar noslogojuma lielumiem, sporta meistaribas izaugsmi,
lidzeklu un metozu pielietoSanu trenina procesa, tad nav iesp&jams regulét tehnikas izaugsmi,
treninu slodzes planoSanu un nepiecieSamo specialo vingrinajumu atlasi, kuri lautu pilnveidot
gan kustibu prasmi, gan tehniku.

Vairakums gadijumos treneri izmanto subjektivo veértéSanas metodi, tas ir tad, kad
kustibu tehnisko meistaribu un organisma funkcionalo stavokli vert€é uz aci un izjutam,
neizmantojot nekadus objektivos raditdjus par kustibu parametriem un organisma atbildes
reakcijam uz vienu vai otru trenina slodzi.

Viena no iesp€jam, lai izvairitos no augstakminétajiem trikumiem ir automatiskas
registracijas pielictosana un biomehanisko parametru apstrade. Svarbumbu rauSanas
raksturojumu un kermena stavokla analize vingrinajuma izpildes laika lauj izsekot visam
biomehaniskam 1patnibam un raksturojumiem dazadas kustibu fazeés un periodos.

2. attela ir redzama Krievijas Federacijas sporta meistara svarbumbas rausanas struktiira
pa faz€ém un periodiem, ka ari biomehanisko ipatnibu un parametru svarstibas vingrinajuma
izpildes laika (Yepkecos, 2003).

1. Periods — (ieveéziens) sevi ietver 4 fazes un sakas péc tam, kad sportists ienem starta
stavokli ar ieliektam kajam un augumu un balsta reakcijas izmainam un beidzas bremzeSanas
fazes beigas atkartotaja celu locitavas lenka maksimalaja samazinajuma bridi, kad balsta
reakcijas speks sasniedz maksimumu un svarbumbas kustiba apstajas.

1. Faze — (starta stavokla ienemsSana) sakas ar sakotn€jo kaju un kermena
saliekSanu sportista sakumstavokla nepiecieSamibai un samazinatu balsta
reakcijas speku, un beidzas ar svarbumbas satverSanu, kas, kas atbilst pirmajam
kaju saliekSanas lenka maksimumam.
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2. Faze — (statiskais sasprindzinajums) sakas no svarbumbas satverSanas momenta
un beidzas taja mirkli, kad svarbumba sak kustéties (atruma un parvietoSanas
grafiku pieaugumu sakums).

3. Faze — (sakuma ievéziens) sakas momenta, kad svarbumba tiek atrauta no
gridas un beidzas momenta, kad tiek sasniegts pirmais cela locitavas
giniogrammas maksimums.

4. Faze — (bremzeSana) sakas momenta, kad tiek sasniegts pirmais cela locitavas
giniogrammas maksimums un beidzas atkartotaja cela locitavas maksimalaja
samazindjuma bridi (tas ir péc pirma maksimuma). Saja momenta notiek
maksimala atbalsta reakcijas speka un svarbumbas kustibas atruma apstasanas.
Ar to ar1 beidzas pirmais periods — ievéziens (Yepkecos, 2003).
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2. att. Svarbumbu rausanas periodu un fazu struktiira (Uepkecos, 2003)

2. Periods — (ieskréjiens) sevi ietver 5, 6 un 7 — fazi. leskréjiens sakas bremzeSanas
fazes beigas un beidzas aizieSanas fazes beigas.
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5. Faze — (sakuma ieskréjiens) sakas no ievéziena beigam un beidzas momenta,
kad tiek sasniegts pe€déjais balsta reakcijas speéka maksimums.

6. Faze — (beigu ieskrajiens) sakas, kad tiek sasniegts pédejais balsta reakcijas
speka maksimums un beidzas, kad tiek sasniegta maksimala kaju iztaisnoSana
un balsta reakcijas sp€ks sasniedz savu maksimalako minimumu visa
vingrinajuma izpildes bridi.

7. Faze — (aizieSana) sakas tad, kad svarbumba sasniedz savu maksimalo
ieskrgjiena atrumu un mazako balsta reakcijas sp€ku visa vingrinajuma izpildes
laika un beidzas momenta, kad atruma likne sasniedz nulles veértibu, bet balsta
reakcijas liknes (statiskajam spékam) vertiba ir vienada atléta un svarbumbas
svaram (Yepkecos, 2003).

3. Periods — (fiksacija) ietver sevi 8 un 9 fazi. Fiksacija sakas aizieSanas fazes beigas
un beidzas noturésanas fazes beigas.

8. Faze (fiksacija) sakas tad, kad atruma likne sasniedz nulles vértibu un balsta
reakcijas liknes vertiba ir atbilst atléta un svarbumbas svaram. Fiksacija
beidzas, kad kermenis ir pilnigi iztaisnots un svarbumba atrodas augstakaja
punkta.

9. Faze — (noturéSana) sakas ar kermena pilnigu iztaisnoSanu un svarbumbas
atrasanos augstakaja punkta un beidzas momenta, kad sakas svarbumbas laiSana
leja (Uepkecos, 2003).

4. Periods — (svarbumbas nolaiSana) ictver sevi 10 un 11 fazi. Svarbumbas laiSana
leja sakas noturéSanas fazes beigas (tas ir tad, kad svarbumba sak samazinat savu atraSanas
augstumu un paradas negativais atrums un balsta reakcijas speks sasniedz mazaku veértibu neka
sportista un svarbumbas svars. Svarbumbas laiSana leja beidzas atkartotas bremzeSanas fazes
beigas, tas ir tad, kad svarbumbas parvietoSanas un celu locitavas lenka grafiks sasniedz savu
minimalo vertibu, bet balsta reakcijas speks ir maksimalais.

10. Faze — (aktiva svarbumbas laiSana leja) sakas momenta, kad svarbumbu sak
laist leja, tas ir taja momenta, kad atruma ginonogrammas un balsta reakcijas
speka parvietoSanas liknes sak laisties leja un beidzas momenta, kad balsta
speka reakcijas grafiks sasniedz savu minimumu, bet atrums — maksimalo
negativo vertibu.

11. Faze — (atkartota bremzesana) sakas, kad balsta reakcijas speka grafiks sasniedz
savu minimumu, bet atrums maksimalako negativo veértibu ieprieksejas fazes
beigds un beidzas momenta, kad beidzas iev€ziens, tas ir moments, kad
atkartota celu locitavas lenka samazinasanas un balsta reakcijas speks sasniedz
savu maksimumu un svarbumbas parvietoSanas apstajas (UYepkecos, 2003).

2.1.2. Svarbumbas rauSanas biomehaniskais apraksts pa fazem

Pirmaja fazeé speks atspogulojas statiskaja forma. Lielaka sp€ka nozime ir novérojama
otras fazes vidii. Saja pat laika notick celu locitavas lenka samazinasanas. Izpildot ievézienu
lielaka atruma nozime atspogulojas 3. fazes beigas (sakuma ievéziens). Saja momenta notiek
balsta reakcijas speka samazinasanas.

Izpildot 4. fazi, bremze€Sanu, balsta reakcijas speks pieaug maksimali, atrums kritas (un
fazes beigas ta vertiba ir 0), ka arT samazinas lenkis locitava.

Bremzesanas fazes beigas (4. faze) beidzas ari 1. periods (ievéziens) — svarigs
svarbumbu rauSanas trajektorijas posms ta, ka Seit notick muskulu energijas rekrutacija.
Bremzgsanas fazes rezultata sakrata muskulos energija ievéziena, izpildot ieskréjiena periodu,
noteikts procentualais energijas daudzums atgriezas.
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Svarbumbu rausanas tehnika un vingrinajuma izpildes efektivitate liela méra ir atkariga
no bremze€Sanas fazes un sakuma ieskr&jiena fazes izpildes. Loti svarigi ir nodroS$inat laicigu
pareju no iepriek$€éjas uz nakamo fazi. Svarbumbas ieskréjienam palidz ari speks, kas
atspogulojas bremzeéSanas fazes beigas. Nemot véra to, ka svarbumbu c€laja rezultavitate ir
atkariga no maksimala svarbumbu rauSanas atkartojumu skaita, tad amortizéjoSam spékam, kura
paradas bremzeSanas fazes beigas un sakuma ieskréjiena fazes sakuma nav jabiit maksimalam,
bet jabiit optimalam un adekvatam organisma funkcionalajam iespgjam, kas atspogulojas
muskulu speka izturiba (itseviski apakSdelma un pierkstu muskuliem).

Sportista galvenais uzdevums izpildot 5 un 6 fazi, ir sasniegt optimalu svarbumbas
atrumu un izlidoSanas augstumu, jo no ta liela méra ir atkarigs sportista rezultats.

Precizi izpildot aizieSanu (7 — faze) kustiba tick nodro$inata ar vismazako energgtisko
pateréSanu, ka ari vislabaka izvairiSanas no plaukstu, apaksdelma, ka arT plecu un elkonu
locitavu traumam. Izpildot So fazi loti svarigs moments ir laiciga parieSana no beigu ieskréjiena
beigadm uz aizieSanas fazi. Nekada gadijuma nevar pielaut paragru sakSanu vai parak velu aizturi
aizie$anai.Sadas unlidziga rakstura kladas izsauc diskordinaciju svarbumbu célaja kustibas,
neekonomisku vingrinajuma izpildi, kas negativi atspogulosies uz sasniegto svarbumbu sportista
rezultatu.

8. un 9. fazei vajadzetu tikt izpilditai optimalaja laika rezima. Kads ir tas reZims —
dotaja momenta ir griiti teikt, jo tas ir jaapskata kopa ar visam vingrindjuma faz€m un periodiem.
Acimredzot §is fazes biis ar savam ipatnibam, atkariba no svarbumbas svara un sportista
meistaribas un tas nozime, ka ir nepiecieSams veikt specialos petijumus.

Izpildot 10. fazi péc laika un atruma tai ir jasakrit ar 11 fazes izpildjjumu. Muskulu
stingribas 1patnibu izmantoSana ir loti svariga (dotaja situacija tie ir gurnu un celu locitavas
iztaisnotajmuskuli). Lidz ar to So muskulu ergonomikai vajadz&étu but optimalai, jo energijas
partérésana Saja posma nav vélama.

Apskatot visu ieprieks€jo izklastijumu, vajadz€tu izcelt sekojoSo: Svarbumbas kriSanas
atrumam 10. fazes beigas ir jabit optimalam un atbilsto§am optimalajam pieptlém, kuras
sportisti izmanto un pielieto bremzeSanas fazes beigas. Pielietotam piepiles un atruma ipatnibam
vajag veltit specialos izmekl€jumus (Yepkecos, 2003).

Izanaliz€jot svarbumbu rauSanas tehniku var secinat, ka katra no fazém notiek kaut
kadas izmainas dazados biomehaniskajos lielumos. Pirmaja fazé speks atspogulojas statiskaja
forma. Lielaka speka nozime ir noveérojama otras fazes vidi. Izpildot 4. fazi, bremzeSanu, balsta
reakcijas speks pieaug maksimali, atrums kritds (un fazes beigas ta veértiba ir 0). Sportista
galvenais uzdevums izpildot 5 un 6 fazi, ir sasniegt optimalu svarbumbas atrumu un izlidoSanas
augstumu. Precizi izpildot aizieSanu (7 — faze) kustiba tiek nodro§inata ar vismazako energétisko
paterésanu, 8. un 9. fazei vajadzetu tikt izpilditai optimalaja laika rezima. Izpildot 10. fazi péc
laika un atruma tai ir jasakrit ar 11. fazes izpildijumu.

2.1.3. Roku maina svarbumbas rausana

Svarbumbas parlikSana no vienas rokas otra izpildas ar diviem panémieniem.

Pirmaja, kad svarbumba péc p&d¢ja pacéliena nolaista leja starta stavokli, ta nedaudzi
ir jaatmet uz priekSu, jaatbrivo rokturis no vienas rokas tveériena un japartver ar otru, novirzot
svarbumbu atkartoti starta stavokli, lai izpilditu vingrindjumu jau ar otru roku. Sis paneémiens
izpildas klasiskaja rausana, kad roku maina notiek tikai vienu reizi (Pyaues, 2009).

Otrs panemiens, péc svarbumbas fiksacijas augsa uz taisnas rokas, atléts, pagriezot
svarbumbu apkart apakSdelmam, padot to tuvak brivajai rokai, atbrivo rokturi no vienas rokas
tveriena un atri partver ar otru. Roku maina tiek pabeigta Iiment ar galvu vai nedaudz zemak.
Ar So papémienu partveriens notiek nedaudz atrak, Iidz ar to tiek ietaupits laiks (Pynues,
2009).
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Rausanas sacensibas (klasiskajas), kad roku maina tiek pielietota tikai vienu reizi, laika
starpiba sastada tikai 1,5 sekundes. Tapéc praksé tadu partverienu parasti nepielieto. Pastav
augstakie Pasaules sasniegumi dazadu svarbumbu svaru pacelSana, kur izpildijuma laiks nav
ierobeZots. Tada gadijuma partveriena panémienam ir liela nozime, jo tas var atkartoties 200
un vairak reizes, un tas ir apméram 100 — 110 papildus reizes rauSana stradajot stundas rezima
ar 16 kg svarbumbu (Pygnes, 2009).

2.1.4. ElpoSanas analize izpildot svarbumbas rauSanu

Macot pareizu elpoSanu viens no visefektivakajiem papnémieniem ir vingrinajuma
izpildijuma laika nostaties blakus audze€knim un vienlaicigi izpildot vingrinajumu skali elpot.
Audzekna uzdevums ir veikt kustibu un elpoSanu viena ritma ar pasniedzeju (Pynues, 2009).

PietiekoSs spéks, tehniskais izpildijjums saistiba ar pareizu elpoSanu un spé&ja
maksimali atbrivot muskulatiiru, izpildot vingrinajumu ir augsto sasniegumu galvenie
nosacijumi rauSana. Jebkuru no Stm ipasibam var likt pirmaja vieta, jo tas praktiski ir
vienlidzigas. Mazaka novirze no pareiza tehniska izpildijjuma izjauc kop&jo kustibu
koordinaciju, kas, savukart, izjauc elpoSanas ritmu, muskuli sak lieki sasprindzinaties. lidz
ar ko paatrinati iestajas nogurums (BopoTsiaies, 2002).

Pareizai elpoSanai ir liela nozime svarbumbu rauSana, jo darbs ir aerobi anaeroba
rezima un Seit muskulu apgadei ar skabekli ir viena no galvenajam nozimém. Parasti sportisti
iesacgji vingrinajumus izpilda saraustiti, neekonomiski saspringti, tapéc, lai sasniegtu
augstakus rezultatus, liela uzmaniba japieveérS elpoSanas tehnikai un ritmam.
Pamata ir raksturigi 3 elpoSanas varianti: divi, tris un vairak par trim cikliem uz vienu
svarbumbas pacelSanu un nolaiSanu (Bopotsiaues, 2002).

Praktiski efektivaka ir triju ciklu elpoSana. Sakuma vienlaicigi ar svarbumbas sakuma
ievézienu, sakas briva ieelpa, un noslédzas ar izelpu bremzesanas fazes beigas. Salidzinajuma
ar sakumu, turpmakaja vingrinajuma izpildes laika ieelpa izpildas jaudigak un atrak — kustibas
takta. Pilniga kermena iztaisnoSana un krisu kurvja pacelSana no sakuma ieskr&jiena fazes
lidz aizieSanas fazes sakumam sekmé pietiekoSi dzilu un atru ieelpu. Izpildot puspietupienu
un iztaisnojoties, notiek izelpa (fiksacijas faze). Svarbumbas noturéSanas faz€ notiek
ieelpa/izelpa un vienlaicigi ar svarbumbas nolaiSanu leja sakas atra ieelpa. leelpa tiek pabeigta
taja bridi, kad tiek partverts svarbumbas rokturis, apméram krtSu rajona. Nolaizot svarbumbu
— pilniga un briva izelpa. Svarbumbai atvirzoties atpakal aiz celiem bremzeSanas fazes
beigas tiek pabeigts kustibas cikls un vienlaicigi tiek pabeigta izelpa (Bopotsinues, 2002).

Izpildot vingrinajumu pirmas miniites nevajag elpot parak dzili. Palielinoties
skabekla pieprasijjumam organisma, elpoSanas dzilums un atrums ari attiecigi palielinas.
Dazkart, izpildot rauSanu Iidz izstkumam p&d€jas miniites, pietriikst elpas. Tada gadijuma,
noturot svarbumbu aug$a taisna roka (fiksacija) javeic Islaiciga apstaSanas un papildus
jaizpilda viena vai vairakas ieelpas un izelpas. Tas, protams, samazina vingrinajuma
izpildjjuma tempu, bet tai pat laika dod iesp€ju atletam nostradat visu p&c noteikumiem
atveleto laiku (10 min.) un realizét savas maksimalas fiziskas sp€&jas (BopoTsinues, 2002).

Tris ciklu elpoSanai ir priekSrociba, jo, pirmkart ilgstoSu laiku tiek nodroSinata
organisma apgade ar skabekli vingrinajuma izpildes laika. Otrkart, tris ciklu elpoSana
veiksmigi mijiedarbojas ar kustibam, kas sekmé nepartrauktu kustibu un brivu elpoSanu.
Pie kam, neizjaucot elpoSanas un rauSanas tehnikas cikliskumu, viegli var samazinat vai
Iidz iesp€ju robezai palielinat vingrinajuma izpildijjuma tempu. Pieaugot izpildijuma
tempam, attiecigi paatrinas elpoSanas ritms. Tas ir loti butiski, lai atléts varétu realizét savas
fiziskas sp€jas un sasniegt augstus rezultatus rausana (Bopotsiaies, 2002).

ElpoSanas ritms ir atkarigs no intensitates un apjoma, ko veic sportists. Parasti
svarbumbu c€lajiem trengjoties rodas savs elpoSanas ritms. Tas ir arT atkarigs no vairakiem
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faktoriem: muskulu energétikas, sirds un asinsvadu sistémas darbibas, plausu ventilacijas,
fiziskas sagatavotibas un citiem parametriem. Tapé&c, lai trenétu elpoSanas un aerobas
sp€jas, ir javeic specialie elpoSanas vingrinajumi ar svarbumbam un aerobas slodzes
(skrieSana, peldésana, sléposana).

2.2. Svarbumbas rausSanas maciSanas metodiskie noradijumi un seciba

2.2.1. Svarbumbas rausanas maciSanas metodiskie noradijumi

Galvenie metodiskie nosactijumi svarbumbu rausana ir (Pyaues, 2009):
e pareizs plaukstas stavoklis un satveriens aiz svarbumbu roktura;
pareizs kermena dalu stavoklis véziena laika;
pareizs svarbumbas uzraviens;
pareiza plaukstas ievietoSana zem svarbumbas roktura péc uzraviena;
pareizs kermena dalu stavoklis fiksacijas laika;
pareiza svarbumbas nolaiSana leja un svarbumbas satv€riena moments
nolaiSanas laika.

Pareizs plaukstas stavoklis un satvériens aiz svarbumbu roktura nodroSina racionalu
pretestibas sadali uz pirkstiem un bridina par plaukstas adas noberzumiem. Ievérojot racionalu
satveérienu pirkstu saliecejmuskulu darbsp&jas biitiski palielinas. Pie pareiza stavokla kariena
svarbumbas rokturis atrodas uz locitavam starp otro un treSo pirkstu falangam, vid€jais pirksts
atrodas svarbumbas roktura vidi, lielais pirksts (ikSkis) aptver raditajpirksta pirmo falangu,
plaukstas un apakSdelma aizmuguréja puse veido vienu taisnu Iiniju (Pymzues, 2009).

Pareizs kermena dalu stavoklis véziena laika nodroSina muguras un kaju muskulu
optimalu darbibas reZzimu, un racionalu spéka vektoru sadali. Svarbumbas ieSiipinaSana sakas
nolaizot to lidz nedaudz zemak ka kermena vidusdala no partvériena momenta. Pie tam kermena
korpuss ir atliekts atpakal, kajas iztaisnotas roka iztaisnota, plauksta sagriezta ar 1k8ki uz augsu.
Vienlaicigi ar rokas pieskarSanos ve@deram kermena korpuss tiek noliekts uz priekSu ar nelielu
sagrieSanos apkart savai asij uz rauSanas rokas pusi, mugura taisna un kajas celu locitavas
nedaudz saliektas. Svarbumbai parvarot apaks€jo trajektorijas punktu kajas iztaisnojas, bet
kermenis turpina noliekties uz priekSu un plauksta tiek sagriezta ar 1kSki uz leju. Svarbumbas
apstasanas apaks€ja punkta notiek, jo svarbumba dabiga cela zaud€ atrumu. Kajas iztaisnotas,
mugura taisna, kermenis nedaudz sagriezts, plecs, apakSdelms un svarbumbas smaguma centrs
atrodas uz vienas taisnes. Svarbumbas kustiba uz priekSu notiek centrbeédzes speku rezultata, pie
tam kajas nedaudz saliecas un tiek iztaisnotas momenta, kad apakSdelms vairs nepieskaras
kermenim, kermena korpuss atliecas atpakal saglabajot nedaudz sagrieztu stavokli 1idz uzraviena
sakumam (Pynnes, 2009).

Kermena dalu stavoklim fiksacijas laika ir jaatbilst pamata galvenajam prasibam — visu
muskulu grupu maksimala atslabinaSana, lai atptistos un atjaunotu sp€kus starp atkartojumiem.
Svarbumba atrodas plauksta balstoties pret plaukstas pamatni un ikSka spilventinu, plauksta
nedaudz saliekta un pirksti atbrivoti un nedaudz izversti. Nedrikst pielaut turét kopa saliektus un
atslabinatus pirkstus, jo Saja gadijuma palielinas sviedru izdaliSanas un veicina svarbumbas
izslidéSanu ara no pirkstiem. Roka atrodas vertikala stavokli, elkopa locitava iztaisnota un
sagriezta ar 1kSki atpakal. Kermena korpuss taisns, gurni nedaudz novirziti darbojoSas rokas
virziena un kajas taisnas (Pymaues, 2009).

Svarbumbas uzraviens tiek veikts svarbumbai atrodoties nedaudz zemak ka kermena
vidusdala momenta, kad beidzas ievéziens uz priekSu. Uzraviena sakuma kermena korpuss
taisns, nedaudz atliekts atpakal un sagriezts stradajosas rokas virziena. Roka taisna, plauksta
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sagriezta ar 1k8ki uz brivas rokas pusi, kajas taisnas. Uzraviena bridi kermena korpuss strauji tiek
pagriezts virziena no stradajosas rokas ka rezultata darba ieslédzas trapecveida muskulis.
Centrbédzes speéku un uzraviena rezultata svarbumba turpina kustibu uz augSu — atpakal.
Trajektorija starp uzravienu un roktura partverienu svarbumba tiek pavadita ar roku (Pymnnes,
2009).

Plaukstas ievietosana rokturt tiek izpildita 15 — 20 cm pirms svarbumbas stavokla virs
sportista galvas, pateicoties nelielai kermena korpusa pagrieSanai, pie tam roka ir nedaudz
saliekta elkona locitava un pabeidzot plauksta ievietoSanu svarbumbas rokturt roka iztaisnojas
(Pynues, 2009). Svarbumbas nolaiSana leja notiek ar rokas pagrieSanu (ar 1kSki prom no brivas
rokas), ka rezultata svarbumba parvietojas pa loku Iidz svarbumbas partvériena momentam
(Pynues, 2009).

2.2.2. Svarbumbas rausSanas maciSanas seciba

Svarbumbas rauSana demonstréjums un paskaidrojums;

Sakuma stavokla un starta stavokla maciSana svarbumbas rauSanai (statiskais un
dinamiskais starts);

3. Pareja no starta stavokla ar sekojoSu ievézienu atpakal maciSana (kermena smaguma
centra parnesana atpakal);

Veézienu atpakal un vézienu uz priekSu ar svarbumbu maciSana;

Uzraviena maci$ana;

Svarbumbas rauSanas trejektorijas imitacijas macisana bez svarbumbas;

Svarbumbas rauSanas beigu stavokla (fiksacija) maciSana;

Svarbumbas nolaiSana leja macisana;

P&c uzraviena svarbumbas partverSanas un plaukstas ievietoSana rokturi pirms fiksacijas
macisana;

10. Svarbumbas rausana pilna koordinacija;

11. Svarbumbas partverSana no vienas rokas otra (roku maina starpvéziena) macisSana.

N —

A A
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