IZTURIBA
SPORTA

Andris Konrads

__Trenipa slodZu un sportistu organisma funkciondld potenciala saistiba
nrads, modif. péc Sirkoveca J.A., 1999)
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Slodzes sliek$Sniadaptacijas
procesu hovértésanai

Izpratne par organisma sistéemu atbhildém uz aerobo slodzu ietekmi, ir loti
svariga, lai izturibas un citu 1pasibu attistiSana varétu nodrosinat efektivu
trenina programmu realizaciju. Mums jaizprot organisma sirds-
asinsvadu, elposanas un muskulu sist€mas atbildes uz aerobiem un ar tiem
saistito fiziologisko mainigaiiem, kas izmantoti, lai novértétu sis atbildes.
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Relativas darba intensitates zonas ( A. Konrada modifikacija 2010, Farfelis,S. 1936)
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Relativas darba intensitates zonas, a. konrada modifikacijs, 2010

Maksimalais skabekla patérina J
limenis, (AeG, AnG, KrF) - MSP

: ( Léna glikolize — )
s

/\

30-180 min |

Tauku oksidacijas
noslogojums

60 2st

Distances laiks, min, st




Adaptacijas procesu realizacijas termini

Trenina slodzes izpildes laika vispirms pieaug muskulu inervacijas
pakape. Palielinas kairinajuma frekvence un tas stiprums.
Rezultata kustibas klist spécigakas (atrakas) un ilgstoSaku laiku tas
var uzturét augstaku darba intensitati. Savukart, ja muskuli tiek
vairak/ilgak aktivizéti, ari saistitie fermenti tiek vairak aktivizéti un
vinu koncentracija pieaug stundas un dienas.
Spéka pieaugums kustibu izpilde palielina to amplitadu, lidz ar to
palielinas skabekla patérins. Tas prasa lielaku asins piegadi
muskuliem, kas savukart, aktivizé kapilaru adaptaciju (kapilara tikla
sazarojumu paplasinasanos) un asins cirkulacijas palielinasanos. Sie
procesi pieaug dienas un nedelas.
Pieprasijums péc skabekla transporta un sirds minutes tilpuma
palielinasanas, inducé funkcionalas un strukturalas izmainas
sirdi, plausas un asinis (palielinas asins rite, hemoglobina kopéja
masa, maksimala ventilacija), kas notiek jau nedelas un méenesos.
Beidzot, pieaug maksimalais sirds minutes tilpums, maksimalais
skabekla patérins un galvenais, palielinas izturiba.




Muskulu sistéma (a. Konrads, 2010, modificéts péc
McArdle, u.c., 1991, Wilmorel., 2004, Tipton ¢.M., 2006)

Kur realizéjas galvenas trenina darba ievirzes ?

pienemts uzskatit
| par muskulu 3unu

[ Muskula skiedru

Muskula
skiedru kilitis

lzpratnei: piem. m. Muskulu )
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vismazaka funkcionala vienibha




Muskulu Skiedras morfologiska telpa

ilapamata dalina— F D-A., u.c.2006)
sarkomeérs, trenina
slodZuiedarbibas vieta

Kapilari

Asins vads

Fosfagéni
Atra glikolize
Lena glikolize

Misu interese saistas ar muskula sarkoméra morfologiskas telpas
pilnveidosanuar treninaslodzu palidzibu.




Molekuldrais dzinéjs (CaiozzoV.J., u.c., 2007, Ratamess N., 2013)
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Muskulu skiedru tipu maina dazadu trenina slodZu ietekmé
(A. Konrads, 2015, modificéts pécStaron R.S.,1997, Ratamess N.A., 2012)

o
Muskulu kiedru Izturibas spéju TreninaslodZu
tipu klatbatne izpausmes izpildear

speka, atruma
ievirzi

Treninaslodiu
izpilde ar izturibas

Sakara ar to Skiedras darbojas nepartrauktiba, | tipa s$kiedras vismazak generé
spéku, bet uzrada vislielakas spéjas izturibas slodzés. Savukart, Il tipa 3kiedras
vismazak darbojas izturibas slodzés, bet vislielako lomu spélé speka slodzés. Citas

$kiedras atrodas kaut kur pa vidu, SAGLABAJOT NEPARTRAUKTIBU AR
PARMAINAM, KO I1ZSA ZPILDITA TRE A SLODZE.




Attiecibas starp muskulu skiedru sadalijumu
augstas klases sportistiem (péc Aagaard P, u.c., 2007)
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Attiecibas starp skrieSanas distanciun
muskulu Skiedru sadalijumu augstas
klases skréj&jiem.

I

| A IIX
Skiedru tipi

Ziméjuma apkopoti vidéjie raditaji

no dazadiem pétijumiem.
100 m jeji skiedru
I, UA, 11X attiectbas bija
30, 53, 60%, attiecigi (diapazona
24-51%, 31-76%, un 43-73%).
800 m: Skiedru [, lIA,
proporcijas bija 60, 38
2%, attiecigi (diapazona
74%, 25-53% un 0-4%).
Garo distancu
Skiedru tipu |, lIA, IIX proporcijas
bija 75, 25 un 0,5 attiecgi
(diapazona 69-79%, 21-31% un
0%).

X
un
43-



Musku!u skiedru P éveias nosacijumi

Parejas priek3rocibas saistas ar to, ka sportists LIELAKU SPEKU
var UZTURET ILGAKU LAIKU. Kaut ari $kiedras tipa 11X daudz
stiprakas, vinu ieslégSana darba saistas ar strauju noguruma
uzkrasanos, kas traucé efektigi risinat slodzes ar augstu
speka/jaudas klatbatni. Pareja saistas ar Sada rakstura
problémas atrisinasanu.
Svarigi atzimet, ka I1X ir Joti grati ieslegt darba saistiba ar augsto
iesléganas slieksni. Aktivizéjot 3$is Skiedras ar TSLAICIGU
PIEPULI, tas PARIET UZ TIPU IIAX UN [IA. TAS NOVEROJAMS GAN
IZTURIBAS, SPEKA, JAUDAS UN ATRUMA SLODZES. Novérojumi
liecina, ka IIX procentuala attieciba samazinas, bet tipa IIA un |
Skiedras notiek pieaugums. Partraucot IIA aktivizéSanu, tas pariet
tipa lIX palielinot vinu skaitu, kads bija izejas perioda.

Muskulu Skiedru tipa IIX procentuala samazinasanas bija lielaka
péc spéka slodzém, ka péc izturibas trenina. Vienlaicigs aerobais un
spéka trenins pieveda pie IIX samazinasanas.




MUSRUNU §kﬁ€dﬂ! tipu izmainu virziba (Kraemer W., u.c. 1998)

Tatad, noverots, ka trenina slodzu ietekmé muskulu skiedru tipi
maina savas procentualas attiecibas. Tas nozime, KA NOTEIKTA
TRENINA VINGRINAJUMA IZPILDES REZULTATA NOTIEK MIOZINA
ATF-AZES AKTIVITATES UN MSK IZOFORMU SASTAVA IZMAINAS.

Ja speka slodzes izpild€, kas darbina KV ar muskulu Skiedru tipu
I1X aktivizéSanu, sak ieziméties izturibas pazimes, tiek ierosinata
virziba no 11X uz lIAX, tad uz lIA, tad neliela % dala uz Il ACun lIC.

Toties lielakas aerobas aktivitates var sasniegt (aktivizét) un virzit
dazas Il A tipa Skiedru MSK sastava izmainas uz IIAC un IIC
skiedram atbistosa MSK sastava veidosanos.

Vingrinajuma

le— |c(_T) c ||Ac<:)||A<:> IAX €= IIX = =
Muskulu skiedras 11X uzskata par rezervju kratuvi, no kurienes
tas var pakapeniski pariet uz skiedru veidu ar paaugstinatam
elposanas spéjam, t.i., no lIXuz Il A.




Trenina uzdevumu realizéSanas nosacijumi

LAI APSKATITO MOLEKULARA DZINEJA IZMAINAS
REALIZETU, SVARIGI NOTEIKT _ INTENSITATI, KURU VARETU
IZMANTOT TRENINA DARBA PAR PAMATU KATRAS KONKRETAS
SLODZES VEIDOSANAI. TO LIELA MERA TRAUCE FIZISKO
VINGRINAJUMU VERTIBU SAISTIBA. VIENA DARBOJAS
ATRUMS, CITA IZTURIBA. SPEKA SLODZES SAISTAS AR CITU PIEEJU.
ARI ATRUMA-IZTURIBAS ATTIECIBAS PASTAV IZVELES VARIANTI -
KURU DARBA DIAPAZONU NEMT PAR PAMATU. VIENI SPECIALISTI
TO UZSKATA PAR MAKSIMALO ATRUMU. SAVUKART, GARO
DISTANCU SPECIALISTI UZSKATA, KA PAR PAMATU IR JANEM AnS

SLODZES INTENSITATE.
KATRAI TRENINA SLODZEI IR SAVA, STINGRA NOTEIKTA

IEVIRZE, T.. ROBEZAS - KURAS VAJAG SASNIEGT, NOTURET
OPTIMALA LAIKA, BET NE PARSNIEGT!!!




Trenina darba intensitate

isprecizaka intensitates novértéSana saistds ar organisma energétisko sistému darbiba
un izpildes laika novértésanu. Labs piemérs - ritenbrauk3ana profesionalas un augstaka
[imena amatieru komandas izmanto jaudas méerisanas ierices, arvien pla3ak sak izmantot
GPS sistemas — parvietoSanas atruma un izpildes intensitates novértésanai
(futbols, airé$anas sporta veidi). Sen jau pielieto SF monitorus, laktata koncentracijas
noteikSanas mérinstrumentus, u.c. Bet lai visus $os informaciju novértétu, nepiecieSams
labi parzinat organisma darbibas modeli.

Parasti, jo augstaka intensitate, jo 1saks slodzes izpildes laiks. Un ari pretéji — jo ilgaka
slodze, jo zemaka intensitate. Noteiktas intensitates slodzes palielina sirds un asinsvadu
un elpo3anas funkciias un lauj uzlabot skabekla piegadi stradajosiem muskuliem. Arl
citas, noteiktas slodzes intensitates var izmantot skeleta muskulu pielagoiumiem , kas

saistas jaunu muskulu skiedru ieslégianos slodzes izpildé. Ja vingrinaiuma intensitate
tiek palielinata, lai nodrosinatu pieaugo3as energijas vajadzibas, lielaka Il tipa muskulu
§kiedru ieslégéanas notiek. 5adi trenina stimuli lauj §im 3kiedram klat trenina slodzes
ietekmeé klat vairak aerobam, tadéjadi, iespeiams, uzlabojot visparéio aerobo sniegumu.

Bet citur ir vajadzigs pretéjais process — japalielina jauda, atrums. Slodzes intensitates

pareiza novértésana ir butiska, lai katra trenina programma dotu panakumus un galu gala

veiksmigs butu viss trenina process. Pie zemas slodzes intensitates, kas batiba ir parak

zema, organisma sistémas nesanems virsslodzes efektus un nevarés izraisit vélamos

fiziologiskas pielagojumus. Tai pasa laika, ja intensitate bius parak augsta, tiks izraisits

nogurums_un paragri bis jabeidz trenina darbs. Jebkura gadijuma, trenina nodarbiba bis
likta un neefektiva .




Izturibas kritériju izvéle
Ja spéka un atruma spéju izpausmeés fikséjam konkrétus maksimalus,
izmeéramus lielumus, tad izturibas darbibas lauka jaizvelas kadi kopéji

raditaji, kas varétu nodrosinat ticamu saikni ar izturibas spéju dazadam
izpausmém.

Tas tieSsam sakas ar dazu sekunzu izpildi Ndz darbam vairaku stundu
garuma, ieslédzot visu energétisko sistemu lidzdallbu. Noteikt katrai
energoapgades sistémai savas maksimalas vértibas ir iespéjams, bet praktisku
apsvérumu dél tas nebiitu nepiecieSams. Vispirms jau tadél, ka jebkurs tests
prasa maksimalu piepili ar pilnigu spéku izsmelSanu. Atjaunosanas procesi péc

sadiem testiem varieilgt pat vairakas dienas.

Izturibas diapazona ir jasastopas ar lénam, ilgstosam, nepartrauktam
slodzém. Te galveno lomu muskulu energétiska apgadé iegist Iénas aerobas
reakcijas. Ja te, papildus vél ieslédzas anaerobas reakcijas, tas gan jauzskata
par neveiksmigu risindjumu, jo jebkada pienskabes koncentracijas
palielinasanas muskulu stinas, kopéja asins plisma, pieved pie straujas darba
spéju samazinasanas.

Lietderigak bitu novértét atsevisko energétisko avotu saistibu, lai vélak
varétu izdalit kadu sistému, kas uzraditu efektigu saistibu ar paréjam.




SkrieSanas atruma iIpatnibas virieSiem un sievietém,
asaules rekordu limeni
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Ki noteikt maksimalds vértibas izturibas sp€jas?
Ja speka un atruma spEju izpausmm
izméramus lielumus, varam novértét jaudu, tad izturibas darbibas lauka
jaizvélas kadi kopéji raditaji, kas varétu nodrosinat ticamu saikni ar izturibas
spéju dazadam izpausmém. Tas tiesam sakas AR DAZU SEKUNZU IZPILDI LIDZ
DARBAM VAIRAKU STUNDU GARUMA, ieslédzot visu energétisko sistému
lidzdalibu. Noteikt katrai energoapgades sistémai savas maksimalas vértibas ir

iespéjams, bet praktisku apsvérumu dél tas nebiitu nepiecieSams.
Izturibas diapazona ir jasastopas ar lIénam, ilgstosam, nepartrauktam slodzém
(plass diapazons, apméram no 30 min — 2-3 st.). Te galveno lomu muskuju
energétiska apgadé I|EGUST LENAS GLIKOLIZES (AEROBAS) REAKCUAS. Ja
te, papildus vél ieslédzas anaerobas reakcijas, tad veidojas neveiksmigs
risinajums, jo jebkada pienskabes koncentracijas palielinasanas muskulu
stnas, bet péc tam kopéja asins plisma, pieved pie straujas darba spéju
samazinasanas. o _
Isakas, bet loti jaudigas slodzés (apméram, 3-6 min), tieSi ATRAS GLIKOLIZES
KLATBUTNE VEICINA LENAS GLIKOLIZES ENERGIJAS IESPEJAS un atjauj sasniegt
savas augstakas vértibas — maksimalo skabekla patérinu (MSP). Specialisti to
UZSKATA PAR GALVENO RADITAJU ORGANISMA CENTRALAS - SIRDS ASINS VADU
UN ELPOSANAS SISTEMAS NOVERTESANAI. Tomér to nevar pienemt par izturibas
spéju maksimalo galapunktu, jo arl 1sakas (30-90 s) un garakas distancés (10-30

in), AEROBAIS UN ANAEROBAIS METABOLISMS ir noslogots loti augsta liment.




MSF noteikSanas testi

MAKSIMALAS SIRDS FREKVENCES (MSF) testa izpildes galvenais
nosacijums ir radit slodzi, kas testa beigas atlautu sasniegt sirds
frekvenci 190-210 sit/min robeZas. Var izmantot jebkuru
vingrinajuma veidu, kura izpildi vispirms var novertet pec darba
raditajiem (atrums, jauda).

Tas iespéjams Visos cikliskos sporta veidos
skrieSana, ritenbrauksana, slépoSana, peldeSana, airésana
(airesana, smailosana un kanoe), u.c., var izmantot ari So sporta
veida ergometrus (slidoSo celinu, veloergometru, aireSanas veidu
trenazierus). Ja ergometrts ir izgatavots konkrétam sporta
veidam, tad MSF raditajs parasti ir ar augstu ticamibu.
Atruma , jaudas novérté3ana nepieciesama, jo SF ietekmes zona
ir ierobezota, pieméram, skréjiema atrums atseviskos veidos
izpauzas pie SF , kas par 50-60% parsniedz maksimalo sirds
frekvenci.

Citi MSF testi : var izpildit sacensibu skrejienu 3-5 km distances.




MSF testa izpildes nosacijumi (p.0. Astrands, 1992)

1. Pirms testa labi jaiesildas.

MSF TESTS (APMERAM 2MIN GARUMA). Testu sak
kapinajumu, apméram 40 s, tad to stabilizé ap 40 s (katrs prieks
sevis tuvu galéjam atrumam), ta lai beidzamos 300 m varétu
sasniegt savu galéjo skréjiena atrumu un to noturét lidz
distances beigam (tatad, cik atri var paskriet). Labi izvéeléties
kadu celu, celinu, kas testa beigu dala iet pret nelielu nogazi (3-

59).

FiniSa katrs audzeknis nosaka savu MSF. Ja MSF ir sasniegusi
limeni virs 190-210 sit/min, rezultatu var uzskatit ka teicamu.
Te jaatzime, ka ne visi var sasniegt So robezu. Ka minéjam, to
liela méra nosaka sirds kreisa kambara tilpums.




Sirds frekvences rezerve (SFR)

Nemot véra faktu, ka katram cilvekam ir atskirigs sirds kreisa kambara
tilpums, kas nodrosina asins iepllisana aorta tikai atbilstosi savam
iespejam — jo lielaks kambaris, jo lielaks asins tilpums nonak pie
stradajosiem muskuliem, pienesot skabekli un atpakal cela aiznesot
muskulu slinas izveidojusos gala produktus un lidz ar to klust fizisku
slodZu izpilde par svarigu faktoru, seviski augstvertigas energetiskas
apgades nodrosinasanai izturibas sporta veidos.

Ja no MSF atnem nost miera stavokla frekvenci (kas fikseta no rita, vel
gulot gulta), iegustam starpibu, ko nosauca par SIRDS FREKVENCES
REZERVI (SFR). lzradijas, ka noteikta SFR atbilstoSai slodzes intensitatei
ir vienada ar organisma svarigako energijas patérina méru — skabek|a
patérina rezervi (Max VO, — miera st. V0,), kur$ 3o izvéléto darba
intensitati nodroSina. Trenina darba to praktiski nenoveérté, bet
informacija par skabekla transporta sistémas noslogosanu ir loti svariga.
Seviski attieciba uz sis funkcijas trenésanu!!

Izejas 1. Max SF = 211 sit/min;

raditaji 2. SFno ritam. st. - 44 sit/min;
pieméram 3.SFR=211-44=167.



AnS noteiksanas iespejas
- = — = =

Viens no skréjéju populariem testiem saistas ar 15-21 km skré&jienu uz
rezultatu. Novérojumi liecina, ka rezultats (skréjiena atrums) 3Sadu
distancu garumos, atbilst AnS jaudai.

ontrolslodzi atkarto 4-6

AnS slieksnis —SF 185 sit/mir{  skr. trums 3:12 uz 1km | reizes nosakot SF, katra

19 = 3:05 E . . e o
= . . = intensitate palielinas.
Eagok | T | L300 T[4] . .
= | | > = Pectesta, izmantojot
217 - 3:16 = % skrie3anas atrumu, SF
s 15 | I_i L 3:28 w EE_ nosakaAnS atrumu. Ja
E o 335 E 8 pieejamapienskabes
2 1301° | | | T 335 B3] koncentracijas
Wi
ﬁ 11 | | 8| 8|@ - noteik3ana asinis, tad
@ I I I | % 1 péc katras sérijas
0 5 10 15 20 = izmanto 1 min atpitas
n . -
1 1 Laiks, r111in pauzila mérjjumu
1 oy .
min  min  min  min _ k — veiksanai.
Pieredz&jusi  skréjgji, 5 i parzina  savas
\Lﬁ vlcﬁ VL\Q “L,Q iespéjas, parasti pirmo skr&jienu sk ar atrumu, kas ir
léndks par sava maratona skrgjiena atrumu, bet
T T T T beidzamos veic 5 km sacensibu 3truma. _J

nakosa atkartojuma




Intensitates raditaji

Fizisko Tpa¥ibu saistiba (p&c A. Konrada, 2015)
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Ar ko saistas aerobais izturibas trenins?

ﬂiaras, lenas distances veikSanas laikd nav tik svarigi kontroléh
parvietosanas atrumu, bet tomér jacensas uzturét kustibu tempu, kas ir
atraks par lenu atbrivojosu pastaigu. Optimalais atrums, pie vizuali
apmierinoSa tempa, ir jafiksé. Ja tempu izdodas uzturét, kaut art neliela
distance (kaut vai viens aplis stadiona), esam sasniegusi sakuma
robezu, kas talaka trenina gaita ir japalielina veicot garakas distances.
Tatad, lai cik gara batu veikta distance, ta javeic “tempa izpildijjuma”. Tas
vienkardi ir katra sportista INDIVIDUALA TEMPA SLODZE, t.i., spéja
uzturét savu parvietosanas atrumu. Tas pats attiecas uz visiem izturibas
\ sporta veidiem. J
Ja nav sacensibu un trenina darba pieredze, tad pakapeniski ir jaatrod
optimalais parvietosanas temps. Léna slodzes izpilde neveicina izturibas
attistisanos, jo netiek vajadziga pakapé noslogoti fiziologiskie mehanismi.
NO OTRAS PUSES CENSTIES VEIKT ILGSTOSU IZTURIBAS SLODZI PEC
IESPEJAS ATRAK, PARAK DAUDZ IZSMELSIES ORGANISMA REZERVES UN
BUS NEPIECIESAMA VAIRAKU DIENU ATJAUNOSANAS.
Katram sportistam ir jaapzinas savu izturibas spéju robeza, kas veidojas
tikai pie 3o spéju parbaudes veicot ilgstosu slodzi, pieméram, visos
izturibas sporta veidos.




Aeroba trenina zona

( Muskulu $kiedrutipi )
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LINDT slodzu izpildes intensitate, apjoms

Optimala darba intensitate ir 55-60-70 % no SFR. Trenina distancei
ir jabut garakai, ka sacensibu distancei vai vismaz no 30 minutem
lidz 2 stundam. Ja ir sacensibu pieredze, piem. skriesanas
disciplinas (ta butu pakapeniski javeido), tad skrejiena atrumam
vajadzetu but par 0:40-1:15 min uz km lenakam, ka tas butu 15-20
km skrejiena sacensibu apstaklos, bet ja nav, tad janosaka AnS, un
jastrada zem AnS atruma. Protams, vajadzigo intensitati vajag
atrast visos sportaveidos. Tatad vispirms parvietosanas atrums.

Darba apjoms ir saistits ar trenina darba pieredzi un no sporta
veida Ipatnibam, distancem, kuras planots piedalities.
Piemeram, sportistam ar pieredzi 5 km skrejiena, varetu pietikt 10-
15 km ar LIND treninu, toties, lai sekmigi startetu maratona, LIND
trenina apjoms pieredzéjusiem skréjéjiem jau saistas ar 35-40
km, bet nedélas kopéja kilometraza sasniedz 60-90 km.




Léns, ilgstoss nepariraukis distances trenips

Sadu trenina slodzi parasti raksturo ka vieglu, jo neierobezo
cilveku spéju sarunaties. " Sarunu " istenosanas trenini norada uz
optimalas elposanas sistemas noslogosanu. Fiziologiskas
prieksrocibas, ko LINDT galvenokart nodrosina, saistas ar sirds un
asinsvadu un termoregulacija funkcijas uzlabosanu,pastiprinatu
mitohondriju  sistemas veidosanos, palielina mioglobina
koncentraciju, oksidativas energijas jaudas palielinasanu un skeleta
muskuluspejuizmantot taukus ka degvielu.

Regulari sada veida trenini ari rada izmainas iesaistito muskulu
ipasibas , kas saistas ar llx skiedru virzibu uz | tipa skiedru pusi.
Tauku izmantosanas palielinasanas var izraisit ari saudzejosu
muskulu glikogéna teresanu. LINDT laika intensitate ir mazaka par
sacensibu noslogojumu, kas ir but viens no trukumiem , ja parak
daudz sada veida trenini tiek veikti. Turklat LINDT nestimuleé nervu-
muskulu skiedru sadarbibu atbilstosi sacensibu norises prasibam.




Aeroba izturibas trenina uzdevumi

Trenina laika pakapeniski organisma FIZIOLOGISKO FUNKCUU
NOSLOGOJUMS IR JATUVINA SACENSIBU APSTAKLIEM. Taja pasa laika
nedrikst ilgstosus treninus veikt ar péc iespéjas lielaku atrumu. Tas prasis
ilgaku atjaunosanas periodu (pat vairakas dienas), kas izjauks
planveidiga trenina darba turpinasanu.

Tapéc ir jaatrod gan temps, gan parvietoSanas atrums, kur$ palidz
uzturét optimalu nervu-muskulu sistémas un organisma energétisko
sistemu noslogojumu, veicinot to attistibu. Vinas gan nenoslogo
organismu sacensibu reZima, toties atlauj NOZIMIGI IETEKMET

IZTURTBAS DARBAM VAJADZIGO SISTEMU, TO STRUKTORU attistibu.
Pakapeniski pagarinot veicamas distances garumu, sportists nodrosina

labdko iedarblbu sava organisma sistémam, ka rezultata palielinas
izturibas spéjas. Pieméram, pieredzéjusam 5000 m staierim, ilgstosa
trenina distance var bit 10-15 km, tad maratonistam ar pieredzi, jau

nepieciesams veikt 32-37 km.
Skréjéji parasti izvélas 15-20 km garas distances, kuru veik3anas atrums
sacenstbu rezZima ir Joti tuvs AnS atrumam. Tad $o atrumu LGD trenina
vajadzétusamazinatuz 0:40 — 1:15 katra km.




LIND trenina uzdevumi

LIND trenina ir jaizdala tris virzieni, kas atgl,(iras péc uzdevumiem un péc
slodzes intensitates un darba apjoma:
1) asinsrites uzlabo$ana stradajoSos muskulos, stimulu radi$ana jaunu
kapilaru, kapilara tikla jaunu sazarojumu veidosanai, aktivizé mitohondriju
darbibu, ka rezultata palielinas to tilpums un skaits, saskanojas muskulu un
iekSéjo organu darbiba, Gdens-salu apmaina un termoregulacija, mioglobina
koncentracijas palielinasanas, balsta kustibu aparats stiprinasana, realizéjas
miokarda stiepsana, paaugstinas eritrocitu stabilitate asinis un jonu procesu
reguléjosie mehanismimiokarda, u.t.t.
2) javeicina organisma spé&jas energijas veido3anai izmantot taukus. Ta ir pozitiva
adaptacija jo rada iespéju uzturét nepiecieSsamo tempu, aizkavéjot glikogéna
krajumu izsmel$sanu. Pazeminatas glikogéna rezerves, samazina darba spéjas, par
cik sada gadijuma organisms sak rékinaties ar tauku iesaistiSanu energétiska
apgade. Tauki izmanto skabekli ar zemaku efektivitati, ka oglhidrati, tapéc darba
izpildes temps samazinas. Tas ir janem véra. Galvenais nosacijums - ievérot zemo
darba intensitati. leteicams kapumus pat parvarét solojot Iénak. Druscin
intensivak un nav vairak ilgstosas slodzes nosacijumi.
3) trenina uzdevums saistas glikogéna krajumu palielindSanu. Vispirms més
realizéjam to izsmel$anos, bet péc tam jarada atjaunoSanas faze apstakli, kas
netraucetu to pieaugumu muskulos.




LINDT izpilde

Labakas treninu slodzes skabekla sistémas attistiSanai ar izturiba
treniniem, saistas ar submaksimalu slodzi, ko var uzturet salidzinosi ilgaku laiku.
Izturibas treninu laika (aerobie trenini) pienskabes uzkrasana nenotiek. Aerobie
trenini tiek veikti tris daZados intensitates limenos: LIND trenina
slodzes, intensivas aerobas slodzes trenini, aerobie trenini,.

Lielaka dalai jauno sportistu, un daZreiz amatieru sportistiem ar pieredzi, tiek
veiktas aerobas slodzes ar loti augstu intensitati. 37 pieeja dara vairak Jauna neka
laba. Aerobas slodzes, kas veido lielako dalu no trenina darba apjoma izturibas
attistiSanai, ir javeic ar laktata koncentraciju 2-4 mmol/l robeias, t. i.,, zem
anaeroba slieksna lmena. Savukart, laktata imenis atjaunojosa rakstura slodzes
nedrikst parsniegt2 mmol /I.

—

= 4 N\
£ (160 )- A2
.g (140 )4 Garo diftanc‘i_Lf.skréjéjil-Zgg;
9| 12004 Slépotaji—1-2 st;
2] — Ritenbraucgji- 2-4 st;
(200 )t SFR: 70-78 %;
(s )¢ —_—— Laktats 2-3mmol/I

( Laiks ] \_ AnS-75-90%noSFR )




Aerobo treninu realizacija

Intensivie aerobie trenini ar Tsiem intervaliem, kas sastdv no vairdkiem
paatrindjumiem un ilgst 2-8 minates. Sirdsdarbiba paatrinajuma laika ir aptuveni
90% MSF. Sadas trenina slodzes laika ir pilniba aktivizéta skabekla transporta
sistémas un intensitate ir anaerobas sliekSna limen1 vai nedaudz virs tas. Neliels
pieaugums laktata koncentracija, neparsniedzot 5-6 mmol/l, ir pienemama.
Treninu var uzskatit par starpposma saikni starp aerobiem un anaerobiem
treniniem. Atjaunos$anas laiks ir 4-6 minutes, atkartojumu skaits - 5 lidz 8.
Vingrinajums jaizpilda ne vairak ka divreiz nedéla.
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Atpitas pauze 4-6 min;
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Intensivas aerobas slodzes ar gariem intervaliem

Intensivie aerobie ar gariem intervaliem ietver virkni paatrinajumu ilgst 8-20
minates. Paatrindjuma intensitate raksturojas apméram 3,4 mmol / |, pie
laktata kontroles, vai apméram 85-90% no MSF. Aptuvenais atjaunosanas laiks
- 5 minites, atkartojumu skaits - no 4 lidz 5, treninu biezums - 1-2 reizes
nedela. Trenina veids ir efektivs pie sportista labas labsajatas. Ja sportists jut
nogurumukajas, trenins ir japartrauc. Var veidoties parslodzes.

)

4 MSF = 200 N\

90% = SF 170
El- kapinajumi;
Kapinajumi 8-15/20 min
MSF 85-90% no MSF;
Laktats -3-4 mmol/l;
Atputas pauze 5min;
\ Atkartojumu skaits 4-5 _/

Sirds frekvence, sit/min

[




Glikogena krajumu palielinasana

ﬂ.IND trenini uzlabo speju muskuliem palielinat savus glikogéna“
krajumus. So paradibu sauc par superkompensaciju.

Tas nozime, ka glikogena krajumu izsmelsana, aktivizé muskulus
uzkrat glikogena rezerves. Noverota likumsakariba — jo vairak mes
izsmelam glikogena krajumus, jo tie atjaunojoties uzkrajas
muskulos vairak, ka bija pirms trenina. To var uzskatit ka vienkarsu
organisma pasaizsardzibas reakciju izdzivosanai.

Pakapeniski palielinot trenina distances garumu, mes
nepartraukti palielinasim savus muskulu glikogena krajumus. Jo
intensivaka slodze, jo vairak glikogeéna sadedzinam, bet te
jaievero nosacijums, ka izpildot garus treninus nedrikst sevi
parslogot. Ir jauztur optimals temps, t.i., pieméram, jaskrien
nevis japarvietojas léni tipinot.

LIND trenins ir efektigs lidzeklis glikogéna krajumu palielinasanai.

_/




Glikogéna krajumu izlieto$anaintensivas slodzés (pac Golinick,1974)

Glikogéns daudzums ir limitéts, t.i., izejvielas daudzums daZadas intensitates
darbos izlietojas dazadak. Ta pie intensitates 40-60% no SFR, glikogéna krajumi
var pietikt 3-4 st, bet pie augstakas intensitates (70-90% no SFR) krajumi var
tikt izlietoti 90-100 min. Ja krajumi izsmelana

100 notiek, novérojama strauja
darba jaudas samazinasanas. Ta
ir situacija, no kuras visi sportisti
censas izvairities. Ir iespéjamas
tris stratégijas, lai samazinatu
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Energétisko mehanismu lidzdaliba ATF nodroSindsana
(p&c A. Konrada, 2015, mod. no Neuman G., 2000).
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Ritenbraucéju funkcionala sagatavotiba (pzc A. konrada, 2009)

,mmol/l
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Teksts

AnS darbaintensitates diapazonsir loti3aurs~4 mmol/l robeias. Tasliek trenina
darba vispirms noteikt AnSintensitatesrobeZas. Neveiksmiga gadijumatiks veikts
smags, bet nelietderigs darbs. Jaintensitate bis par zemu, tiks veikts neveiksmigs

LINDT darbs, jo izpildes ilgums nebis atbilsto$s aerobo mehanismu attistisanai.
Savukart, ja paraugstu, tad augstie pienskabes limeni, liks partraukt darbu.

Trenina darba izvirzas diviuzdevumi— 1) vispirms novértét AnS intensitati, tad
2) noteikt slodzesizpildes galéjo laiku, t.i., to laika periodu, kura darba ieslégto muskulu
izdalita pienskabe var tikt patéreta nestradajosos muskulos, miokard3, elposanas
muskulos, aknas, nierés, saglabajot 3-6 mmol/ | limeni. lzradas, ka $Tkoncentracija
veido vidi, kura darbaiesaistitas organismastruktiras var saglabat darba spéjas|oti
plasa diapazona —iesacéjs 10 - 15 min, vidéja limena sportists—25 — 30 min, bet augsta
klases atleti 40 un pat vairak min.




AnS uzturesanas laika palielinasanas iespéjas

atad, pie AnS trenina galvenais uzdevums ir skriet tempa, pie kura
muskulu 3Gnas iespéjams UZTURET PIENSKABES VEIDOSANAS/
LIKVIDACJIAS PROCESUS. Ja darbu veiksim zemaka tempa, tad
organisms nesanems nepieciesamos stimulus AnS paaugstinasanai.
Savukart, ja slodzi veiksim ar lielaku atrumu, netiks veicinata
pienskabes veidosanas-likvidéesanas mehanisma darbiba.

AnS trenini realizéjas trijos veidos: tempa skrEjiens AnS [ment
atkartojumu (noteikta distances garuma) veikSana AnS limeni;
vingrindjumu izpildé AnS limeni apgritindjuma apstaklos (piem.
pret nelielu kapumu.

Trenina efektivitate liela mera ir atkariga no pareizas slodzes
intensitates ievérosanas. Tapéec regulari jaseko lidzi AnS atruma un
SFR attieclbam. lesacejam, AnS lokalizejas apmeram 70-75%
robezas no SFR; klases sportistam 75-85% no SFR; Pasaules klases
sportistiem AnSrobeZasaistasar 85-95% no SFR.

Ja nakosa diena sportista kaju muskuli ir savilkti vai izteiktas
muskulusapes—trenina slodzes intensitateir bijusi par augstu.




2) noteikt slodzes izpildes gal&jo laiku, t.i., to laika
periodu, kura darba ieslégto muskulu izdalita pienskabe var
tikt patereta nestradajosos muskulos, miokarda, elposanas

muskulos, aknas, nierés, saglabajot 4 mmol/ | limeni.
Izradas, ka 5i koncentracija veido vidi, kura darba iesaistitas
organisma struktiras var saglabat darba spéjas loti plasa
diapazona — iesacéjs 10 - 15 min, vidéja limena sportists —

.i\\

Muguras
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-
neironi Muskulu skiedras




Pienskabes neitralizésana

Izmainas muskulu Skiedru miozina sastava, piem. IIX tipa
m.Sk., klast par [1IXA, NlA, IIAC un var izpildit izturibas
slodzes, ieverojami palielinot darba jaudu AnS limenl. Nesktoties uz
to, ka IIAX, lIA, lIC var piedalities izturibas darba, vinas vienalga
izdala pienskabi, kura nespej neitralizéties stradajosa muskuli, bet
tikai difundejot un nonakot kopeja asins plusma, bet pec tam
nestradajosos muskulos, sirdi, elposanas muskulos, aknas un
hierés, ta var tikt izmantotaka energijas avots.

Pienskabes neitralizésana uzlabojas tikai trenéjot So
fenomenu, t.i., uz muskulu Sinu aerobo procesu uzlabosanas
rékina vél netiek nenodroSinata AnS atruma uzturésanas
iespejas, jo IIAX, IIA, IIC neskatoties uz elposanas procesu
ipatsvara palielinasanos, joprojam ANAEROBA CELA VEIDO
PIENSKABI. NEPIECIESAMI PIENSKABES LIKVIDESANAS CIKLA
VEICINASANAS TRENINI, KAS NODROSINAS IZPILDES LAIKA
PALIELINASANOS.




Tempa skrejiens AnS [iment (pacA. konrada, 1995)
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Teksts zim.

4 ™
Ko dara SF? Nebutu svarigi, jo mis interesé atrums, kurs atlauj uzturét stabilu

La veido3anas/likvidésanas attiecibu, t.i., to mehanismu, kas atlauj uzturét AnS
atrumu. Ja nav La mérijumu, tad cits nekas neatliek , ka skatities uz SF .

/

Slodzes uzturésana saistas ar ne tikai La koncentracijas uzturésanu, bet uzturésanu
noteikt3, stabila imeni4mmol/l. Varbit tasir nedaudz zemaks, varbiut nedaudz
augstaks- bet pie nosacijuma, laivins bitustabils. Vispirmsir jaatrod AnS
parvietosanas atrums, tad janosaka distancesgarums, pie kura var uzturét stabilula
\ koncentraciju (péciespéjas tuviak, nosacitam standartam). /




AnS uzturésanas laika palielinasanas iespé&jas
atad, pie AnS trenina galvenais uzdevumes ir izpidit slodzi tempa, pie
kura muskulu $inas iespéjams UZTURET PIENSKABES VEIDOSANAS/
LIKVIDACJIAS PROCESUS. Ja darbu veiksim zemaka tempa, tad
organisms nesanems nepieciesamos stimulus AnS paaugstinasanai.
Savukart, ja slodzi veiksim ar lielaku atrumu, netiks veicinata
pienskabes veidosanas-likvidésanas mehanisma darbiba.

AnS trenini realizéjas trijos veidos: tempa skrijiens AnS [Mment;
atkartojumu (noteikta distances garuma) veikSana AnS [limeni;
vingrinajumu izpildé AnS limen1 apgritindjuma apstaklos (piem.
pret nelielu kapumu.

Trenina efektivitate liela mera ir atkariga no pareizas slodzes
intensitates ievérosanas. Tapéc regulari jaseko Iidzi AnS atruma un
SFR attieclbham. lesacejam, AnS lokalizejas apmeram 70-75%
robezas no SFR; klases sportistam 75-85% no SFR; Pasaules klases
sportistiem AnSrobeZasaistasar 85-95% no SFR.

Ja nakosa diena sportista kaju muskuli ir savilkti vai izteiktas
muskulusapes—trenina slodzes intensitate ir bijusi par augstu. |




AnS atkartojumi un kalna trenini

AnS atkartojumu trenins pec iedarbibas ir lidzigs tempa
skrejienam, tikai seit distanci més sadalam vairakas atseviskas
dalas. Pieméram, 4x 1500 m ar 5 min atputu (6 km); 3x2,5 km ar 5
min_atputu (7,5 km); vai 2x 4km ar 5 min_atputu (8 km). Starp
sportistiem ir iecienits 8 min skrejiens AnS limeni, ar 3 min atputas
pauzem viegla skrejiena, kuru atkarto 3-4 reizes. Rezultata

iegustam 24-32 min skrejienu AnS limeni.
AnS atkartojuma trenins ir vieglaks par tempa slodzém un vairak

tiek izmantots darba ar zemakas klases sportistiem. Jaatzime, ka
izpildot atkartotu slodzi ar nelielu atputu, mes zaudejam
psihologisko slodzi, kas raksturiga ir nepartrauktam darbam.

AnS jaudas paaugstinasana plasi izmanto ta saucamos “kalna
treninus”. Svarigi slodzes izvertésanai izmantot pulsometru. Seviski
populars $ads trenin$ ir starp slépotajiem, ritenbraucéjiem ari
skrejejiem. Trenina distance izveleta kalnaina (pauguraina)
apvidu, apmeram 5-7 km garuma (viens aplis) ar vairakiem no 800

m lidz 1,5- 2 km gariem kapumiem.




Anaerobas jaudas kriteriji

oties 1sakas, bet loti jaudigas slodzes (apméeram 3-6 min), tiesi atra
glikohzes klatbutne veicina lenas glikolizes energijas iespéjas un atlauj tai
sasniegt savas augstakas vertibas — maksimalo skabekla patérinu (MSP).
Specialisti to uzskata par galveno raditaju organisma centralas - sirds asins
vadu un elposanas sistémas novértésanai. Tomér to nevar pienemt par
izturibas spéju maksimalo galapunktu, jo tas ietekme tikai nelielu dalu no
izturibas slodzu izpildes. ArT 1s3kas (30-90 s) un garakas distancés (10-30
min), aerobais un anaerobais metabolisms ir noslogots loti augsta limeni.
Tomeér seit bez cirkulariem mehanismiem, ari citas organisma sistémas
nosaka izturibas spéju robezas.
Sareigitaja energétisko sistému sadarbibas kopuma, tomér var izdalit
noteiktu slodzes intensitates [imeni, kas vairums gadijumos var nodrosinat
atslégas lomu plasajas izturibas izpausmés. Sadam kritérijiem atbilst AnS
jauda. Zinatniskos pétijumos, trenina praksé noverots, ka pienskabes
koncentracija, kas veidojas stradajoso Il tipa muskulu skiedras, pie noteiktas
jaudas (kas izradas ir AnS Iimenis), spéj izdalities no muskuliem un ar asins
plismu nonakot dazados organisma audos noardities. Lidz ar to pienskabes
koncentracija uzturas pastaviga limeni ap 4 mmol/I.




AnS jaudas izpausmes
areigitajd energétisko sistému sadarbibas kopum3a, tomér var izdalit
noteiktu slodzes intensitates l[imeni, kas vairums gadijumos var nodrosinat
atslégas lomu plasajas izturibas izpausmés. Sadiem KRITERIUIEM ATBILST
AnS JAUDA.

Zinatniskos pétijumos, trenina praksé noverots, ka pienskabes
koncentracija, kas veidojas stradajoso IIAX, IlIA, IIAC tipa muskulu
skiedras, pie noteiktas jaudas (kas izradas ir AnS [Tmenis), spéj izdalities
no muskuliem un ar asins plismu nonakot dazados organisma audos
noardities. Lidz ar to, pie sadas intensitates, pienskabes koncentracija
UZTURAS PASTAVIGA LIMENT AP 4 MMOL/L. lesacéjiem tas iespéjams
10 -15 min, augstas klases sportistiem 40 vai pat vairaku min garuma.
AnS slieksna novertésana gan saistas ar vairakam tehniska rakstura
problémam. Vispirms trenera, arl audzékna IZPRATNE PAR SLIEKSNA
MEHANISMU. NepiecieSamas zindmas iemanas, kas saistis ar
parvietosanas atruma, tempa (skriesana, peldésana, ritenbrauksana,
airésana, sléposana, biatlons, u.t.t.) izjutu. Lai iemanas nostiprinatu,
nepiecieSams trenina slodzes izpildit iezimé&tas distancés, lai labak - gan
sportists, gan treneris varétu sekot parvietosanas atrumam.




Specializéta izturibas trenina uzdevumi

AnS JAUDAS PAAUGSTINASANA VISPIRMS IESAISTA
SLODZES, KAS VEICINA:

ELPOSANAS POTENCIALA PALIELINASANU IIX TIPA MUSKULU
SKIEDRAS, kas tradicionalas, ierastas (LINDT) trenina
slodzes, parasti netiek aktivizetas. Savukart, ja tas tomer
notiek, atri iestasies nogurums un sekos atteikums no talaka
darba turpinasanas. PAREIZA SLODZU IZPILDES
ORGANIZESANA, ATLAUJ VEICINAT IIX PAREJU UZ IIAX, TAD IIA
muskuju skiedru ipasibam, t.i., nodroSina bazes veidosanu
sekmigai AnS jaudas paaugstinasanai. Sada procesa rezultata
miozina ATF-azes strukturas (muskulu dzineja molekulara
[imeni), veidojas sastava novirze no lIX uz l1AX, tad uz lIA.

\

-



Kustibu
neironi

Slodze: SFR
60-70% Ement Slodze: SFR
+vairik kartigi 60-T0%,
kapindjumu +vairik kartigi
athartojumi kap. atk,
100-150m; 50-80m;
kopé&jais apjoms kopé&jais apjoms
2545 min 2545 min

Slodze: SFR
60-70%,
+vairdk kartigi
kap. atk.
20-30m;
nikofais kipin.
Kopé&jais apjoms
2545 min

Slodzesievirzes




Parmainus slodzes IIX aktivizésanai

eja sprints” - skrejiens ar videjo atrumu starp aerobo slodzi
un AnS ar daudzkartigu kapinajumu, paatrinajumu
atkartosanu, izpilde 5 - 15 s, ar intensititi 90-85 % no Max
atruma, starp atkartojumiem 1,5-2,5 min (intervalais sprints ar
parmainus slodzem).

Kapinajuma nozime - slodzei jaiesledz pec iespejas
vairak, seviski IIX un JAPANAK KrF KRAJUMU DALEJA
IZSMELSANAS (AP 30-50%), kas nodrosina visu energétisko
procesu aktivizaciju pilna jauda aktivas muskulu skiedras, t.sk.
ari elposanas fermentu darbiba, bet isais darba periods nosarga
no straujas pienskabes koncentracijas palielinasanas un pH
limena pazeminasanas muskulusinas.

Svarigi, ka IIX pec aktiva spurta, loti aktivi norisinas KrF un
mioglobina skabek|a krajumu atjaunos$ana, pienskabes
koncentracijas likvidésana.




lIX Skiedru aktivizésanas modifikacijas
azistamaka modifikacija ar Isiem kapinajumiem saucas
“mioglobina” intervala trenins. Kapinajumi ir garaki 20 - 35s, péec
kuriem seko tikpat ilga atputas pauze ar lenu skrejienu. Izpilda
liela skaita atkartojot islaicigas submaksimalas piepules (75-85%
no Max atruma).

Vingrinajuma slodze ir pietiekoSi augsta, bet ne maksimala
(vingrinajumi izpildas brivi, bez sasprindzindjuma). Isos
kapinajuma periodos terejas IIX KrF krajumi, bet atputas pauze
muskulu KrF krajumi atjaunojas no O, rezervem mioglobina.
Rezultata labi uzlabojas sistemas darbiba, palielinas ta
koncentracija muskuli. Sadu darbu var izpildit ar augstu skabek|a
patérinu, veicinot aerobo procesu efektivitates paaugstinasanos.

Papildus, sads treninS saistas ar KrF krajumu maksimalu
izsmel$anu stradajosos muskulos (aktivizé paréjos energétiskos
mehanismus) un KrF SkelSanas fermentu darbibas spéju
uzlabosanu apstakjos pie paaugstinatas pienskabes
oncentracijas.




Parmaipas slodzes péc labsajutas

Pie parmainas slodzem ari pieskaita t.s. “fartleksa” slodzes. Seit
kapinajuma atrumu, veidu, garumu un skrejiena atrumu pec
kapinajuma izvelas pats sportists pec labsajutas. Ta ir parmainus
slodze ar nereglamentétam darba un atpiitas pauzém.

“Fartleks” izaicina visas organisma sistemas un palidz mazinat
slodzes monotonumu. Rada prieksnoteikumus AnS darbibas un
skréjiena ekonomijas efektivitites paaugstinasanai. Sadas
distances limitejoSie faktori saistas lokaliem faktoriem un tapec
sportistam jacensSas skriet bez pienskabes uzkrasanas, t.i. ar
isu, intensivu_vingrinajumu___izpildi_hdz 10 s parmainus
rezZima, kas vienmeér nodrosinas aerobas energéetiskas apgades

procesu, pateicoties skabekla krajumiem mioglobina.
Pamata ir viegla skrieSana (apm. 60-70% no SFR), kas kombinéjas

ar 1su pauguru, kapu parvarésanu vai isiem kapinajuma
skrejieniem (apmeéram ar atrumu 75-85 no max). Lai gan trenina
veids parasti asociéjas ar skriesanu, izpildes principu realizé arl
ritenbrauksana, peldésana u.c. sporta veidos.




AnS paaugstinasanas iespéjas

Izmainas muskulu Skiedru miozina sastava, piem. IIX tipa
m.Sk., klist par XA, llA, IIAC un var izpildit izturibas
slodzes, ievérojami palielinot darba jaudu AnS limeni. NESKTOTIES
UZ TO, KA IIAX, lIA, IIC VAR PIEDALITIES IZTURIBAS DARBA, VINAS
VIENALGA IZDALA PIENSKABI, KURA NESPE) NEITRALIZETIES
STRADAJOSA MUSKULI, bet tikai difundéjot un nonakot kopéja
asins plusma, bet péc tam nestradajosos muskulos, sirdi, elposanas
muskulos, aknas un nierés, ta var tikt izmantotaka energijas avots.

Pienskabes  neitralizéSana UZLABOJAS TIKAI TRENEJOT SO
FENOMENU, T.i., uz muskulu sinu aerobo procesu uzlabosanas
rekina vel netiek nenodrosinata AnS atruma uzturesanas
iespéjas, jo IIAX, IIA, IIC neskatoties uz elpoSanas procesu
ipatsvara palielinasanos, joprojam ANAEROBA CELA VEIDO
PIENSKABI. NEPIECIESAMI PIENSKABES LIKVIDESANAS CIKLA
VEICINASANAS TRENINI, KAS NODROSINAS IZPILDES LAIKA
PALIELINASANOS.




Intensitates raditaji

Fizisko Tpasibu saistiba (p&c A. Konrada, 2015)
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Maksimala skabekla patérins (MSP

Pirmais - MSP noteicosais faktors ir MAKSIMALA SF. MSF ™

genétiski noteikta un trenina slodzu ietekmé nepalielinas.
MSF ar vecumu samazinas, bet ne visiem. Ta fiziski aktiviem
cilvekiem ir mazak izteikta, seviski ja tiek pieversta
uzmaniba sirds asins vadu un elposanas sistému treninam.
Otrais - MSP noteicosais faktors IR ASINS DAUDZUMS, KO
SIRDS KREISAIS KAMBARIS 1ZGRUZ ARTERUA KATRA SIRDS
SISTOLES LAIKA, bet 1 min laika izgrastais asinu daudzums
ATSPOGULO SIRDS MINUTES TILPUMU. Minates tilpums
hoteiktu  treninu slodiu ietekmé palielinas. Si
PALIELINASANAS IR  GALVENAIS PAMATS MSP

PIEAUGUMAM.
Tresais - MSP noteicosais faktors saistas ar muskulu audu

speju piesaistit un izmantot ar arterialajam asinim pienesto
koncentracijas, mitohondriala

skabekli. To veicina mioglobina
tikla, paSu mitohondrijuizméru  palielind$ands un kapildru
sazarojumu paplainasanas.
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Atkartojuma slodzes MSP limeni
Ka zinams, MSP var sasniegt pat ar 10” kapinajumiem, tuvu skréjiena
maksimalai intensitatei. Tomér izpildes EFEKTIVITATI NOSAKA
LAIKS, CIK ILGI VIENA ATKARTOJUMA var uzturét energijas piegadi MSP
imeni. Lai atkartojuma reZima nodroSinatu pietiekoSu iedarbibu uz
muskulaudu elposanas procesiem maksimala limeni (MSP), izpildes
laikam vajag atbilst maksimala skabekla patérina noturésanas
laikam, kas parasti ir saistits ar sportista meistaribu - no 2 [idz 6 min.
Skréjéjiem optimalas distances MSP treninam ir no 600 — 1600 m.
Tas ir pietiekosi, lai elposanas procesi iestradatos un izietu uz
stacionaru skabekla paterina limeni — 95-100% no MSP. JO
GARAKA DISTANCE REALIZEJAM TRENINA UZDEVUMU, JO
LIELAKA IEDARBIBA UZ MSP PIEAUGUMU. Galveno trenina efektu
veido SKABEKLA PATERINA MAKSIMALA LIMENA UZTURESANAS
LAIKS, bet viens no nosacijumiem ir apgrutinoss - ir jaskrien MSP
[imeni, bet nevajadzetu to parsniegt.
Ja tas notiek, strauja pienskabes koncentracijas un H* palielinasanas
ievérojami samazina efektiga vingrinajuma laiku, ki arT apgritina
nakoso sériju izpildi.




Atkartotu slodzu sekmigas izpildes nosacijumi

Ka jau novérojam, izturibas spéju attistiSana neathnemamu
vietu ienem atkartota slodzuizpilde.
1. Atkartotu slodzu sekmigu izpildi nodroSina atbilstosa
intensitate un galéja izpildes laika izvéle. Sai gadijuma
intensitatei ir jabut MSP [imeni, bet izpildes galéjo laiku un
kopéjo darba apjomu noteiks sportista sagatavotiba. Galvenie
kritériji ir katra atkartojuma jaudas uzturéSana un nevainojams
tehniskaisizpildijums.
2. Pec slodzes loti svarigi izveleties atbilstosu trenina
uzdevumam atpiitas pauzi. Vinu butu nepiecieSams planot starp
atkartojumiem ta, lai uz nakosas atkartojuma sérijas izpildes
sakumu fiziski-kimiskas novirzes organisma jau zinama meéra
batu neitralizétas un varétu tikt maksimali mobilizéta CNS, kas
atlautu musu gadijuma sasniegt paaugstinatas muskulu darbibas
reakcijas gan aerobos, gan aerobos darba apstak|os, atbilstosi
trenina uzdevumam.




~Distances un atkartojumu skaita izvéle (turp.)

P(opuléra atkartojuma trenina distance ir 1200m. Augstas klases
sportisti to veic ap 4 min, uzturot MSP. Protams, MSP var
sashiegt, daudzkartigi atkartot ari ar isaku distancu palidzibu
(piemeram, 800m veicot ap 2:20-40), tomer te svarigi un daudz
grutak uzturét augsto intensitati ilgaku laiku. Ja trenina veicam 4-5
atkartojumus, pieméram, 1200m x 5, kopé€jais MSP noslogoSanas
laiks ir ap 20 min. Salidzinajuma ar 800m atkartojumiem, tas dotu
tikai ap 8 min.

Kadas citas distances var izmantot un cik atkartojumus butu
ieteicams izpildit?
Tas ciesi ir saistits ar izveletas distances garumu. Pieméram:
600m -7-10X;
800m—-6-10X;
1000m - 5-8X;

\ 1600m- 3-5X.




Klasiskais intervala trenins péc Freiburgas kartulas
(péc A.Konrada, 1976)

Darbaintensitate 50-55% no max skréjiena atruma

Slodzes un atputas attiecibas 30”/30, t.i. 1/1
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Trenina slodzes intensitate

Daudzi nopietni izturibas sporta veidu parstavji zina, ka MSP uzlabosana, vai
aerobas jaudas attistisana ir batiska, lai sasniegtu labus rezultatus sacensibas. Bet
kadas slodzes tas attistiSanai ir labakas? Liels darba apjoms? Kalnu trenini?
Intensivi 400 m skréjieni divas reizes nedeéla? Paatrinajumil,5 kilometru garuma?
Augstakais trenina efekts, kas veicina MSP izaugsmi tiek panakts, izpildot trenina
slodzes ar intensitati 95-98% no pasreizeja MISP. Bet ka noteikt So intensitati? To
var noteikt izmérot MSP laboratorija. Laboratorijas testu, izpilda skriesanot uz
slidosa celina. Tad, atrumu vai slipums skreicelinam ik péc paris minutem
palielinas, tik ilgi, cik jas varat turpinat darboties. Saja laika, gaisa izelpotais
sastavs tiek savakts un izanalizéts. Testésana parasti ilgst 10-15 minutes.

Ja jus nevarat iziet testu laboratorija, ir iespéjams identificet savu MSP
[imeni, balstoties uz individualiem rezultatiem skrieSanas sacensibas.
Pieméram, skrieSanas atrums ar intensitati apmeram 95-98 no MSP vajadzétu
atbilst jusu tempams sacensibas 3-5 km.

Atbilstosa trenina intensitate IMISP, pamatojas uz sirdsdarbibas frekvences rezervi
(SFR). MSP trenina tempam atbilst apméram 95-98% no SFR. Var izmantot
maksimalo sirdsdarbibu, kas bis paris sitieni zem maksimala limena. Pretéja
gadijuma intensitate bis parak liela, ka rezultata trenina laiks bis 1saks un
sportiska rezultataizaugsmes efekts, t.sk. art MSP [imena bis mazaks.




Aerobas izturibas treninu programmas
(p€clamhb D., 1995, Svedenhag J.,1992, Wells C., u.c. 1995)

Treninaslodzes
veids

Slodzes
intensitate

Treninaslodzes
izpildes laiks

Treninu skaits
nedéla

Lénas, ilgstosas,
nepartrauktasdistances
trenins (LINDT)

~70%no SFR

~30-180 min

1-2

Distances/tempa
(AnSintervaliparm.)
(Kalna intervali)

AnS liment,
betto
neparsniedzot

D/T~20-40 min
1~ 2-4x1.5-4km
x5"atp.
KI~800-1500m

Intervala

Tuvu MSP

3-5min
D/A=1:1

Atkartojuma

Augstak par
MSP

30-90”
D/A=1:5

Parmainus—ar
reglamentétu un
nereglamentétu atrumu
(“fartleks”)

Starplun?2
slodzi

~20-60 min




Par trenina slodzes apjomu

rganisms reagé uz trenina slodzi ar pozitivu reakciju tikai tad, ja ir atbilstos
intensitate, bet darba apjoms MSP limeni nav parmerigs. Kad darbs ir parak
intensivs, vai parak liels apjoms, atjaunosanas péc trenina slodzes izpildes klast
nepilniga un organisma adaptacijas spéjas nerealizéjas.

Katram sportistam MSP trenina slodzes limeni optimalo apjomu un bieZumu ir
nepiecieSams meklét pasam. Mérkis ir trenéties ar MSP intensitates limeni
pietiekami biezi, lai nodrosinatu vélamo ietekmi uz organismu, bet nenovest to
lidz partrené$anas robefai. Sadiem trenina darbiem ir nepiecieams ripigs
plans, lai nodrosinatu vislabako macibu ietekmi uz MSP. Visvairak informativu
materialuir pieejami tiesi skrieSanas disciplinas.

Visstraujakais pieaugums MSP tiek sasniegts, ja atkartojumu garums

intensivam treninam ir robezas ap 4-8 km. Optimalais daudzums 3ajas robezas

ir atkarigs no sportista trenina staza. Trenina ietekme uz organismu ir pat

tad, ja kopéja summa trenina laika mazak neka 4 km, bet pieauguma temps uz

MSP 3aja gadijuma bas zemaks. Ja jus meginat noskriet vairak neka 8 km ar

intensitati, tad, visticamak, sportists vai nu nevarés uzturét atbilstosu tempu

visa trenina intervala garuma, vai nomocis pats sevi ta, ka nevarés atjaunoties

pietiekami atri nakamajiem intensivajiem treniniem. Lielakai skréjeju
dalai, treninos ar kopeéjo distances garumu4800-7200 m ir visefektivakais.




Beidzamos gados MSP vértibas tiek izteiktas uz svara vienibu ar pateréta
skabekla daudzumu ml uz kilogramu kermena masas gramos. Viidéjas
vértibas MSP virieSiem un sievietém 35 gadi, ar pasivu dzives veidu, ir 45 un
38 ml / kg / min, bet ar elites virie3u skré&jéju 5000 metrus vida MSP, elites
viriedu maratona un bija nedaudz 75-85 ml / kg / min. Maratonisti sasniegt

augstu skréjiena atrumu uz AnS rékina.
MSP sievietém vidéji ir zemaks par virieSiem: jo vinam ir augstas tauku rezerves
un zemaks hemoglobina limenis eritrcitos. Ta ka MSP izteikts relativas
vientbas, augstie tauku krajumi sievietém, kas saistitas ar fiziologiskam
ipatnitbam, nostdda vinas neizdevigakd situacija. Hemoglobins - tas ir asins
sarkanas $lnas (eritrociti), kas kas parnes skabekli uz audiem. Sakara ar zemaku
l[imeni asinis hemoglobina saturu sievietem, skabekla saturs uz vienu asins
vientbu ir zemaks. MSP vértibam labi: trenétam sievietém ir vidéji par 10%
zemakas neka labi trenetiem virieSiem.
Ar regularu trenina darbu 6-12 menesi garuma netrenéti sportistim, var
rékinaties ar MISP pieaugumu 20-30%. Neatkarigi no t3, MSP palielinasana
trenina procesa saistas ar genétiskiem ierobeZojumiem un taldka ta
paaugstinasanas var but nenozimiga. Ja sporta trenin$ jau turpinas vairakus
gadus, tad jebkurs pieaugums MSP bis jums liels sasniegums. Tapéc mums ir
japievérsipasa uzmaniba informacijai par MSP uzlabosSanasiespéjam.




LIND trenina Ildzeklu samazinasana

'Pleredzeju5| |ztur|bas sportlstl LINDT veic dlvas reizes nedela Viens no
! treniniem ir visgarakais, bet otrs gar$, bet tomér isdks. Citu sporta veida
' parstavjiem, bet tomér dalg&ji saistitiem ar izturibu, optimalas LINDT ietekmes
' sasniegSanainepieciesams

3 nedeélas veikt ne vairak ka 2 treninus.

uzdevumus, kuri risinas tikai ar ilgstosa nepartraukta rakstura slodzém.

Sada slodzu izpilde atlauj samaziniat darba kopéjo apjomu, vienlaicigi
saglabajot ta efektivitati. Tai pasa laika japienem stingri nosacijumi, kas
obligati jaievero — vingrinajumi jaizpilda bez muskulu un asinu skabas
vides veidoSanas. Pretéja gadijuma izvairoties no parlieku lieliem darba
apjomiem, més panaksim parmerigu trenina procesa intensifikaciju ar vél
sliktaku gala iznakumu. Lai to novérstu, trenina darbs ir jaorganize ta, lai
vina vidéja intensitate butu nedaudz zem AnS, neskatoties uz to, ka
kapinajumu laika var sasniegties augsta vai pat galéja intensitate. Tas var
tikt nodrosinats ar diviem panémieniem: 1) zemu kustibu tempu pie
attieciga loti spéciga atspériena (pieméram, léns skréjiens ar plasiem
soliem pret kalnu vai 2) pietiekoSiem atputas intervaliem.



Trenina slodzes, intensitate, apjoms
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1.Nervu-muskulu sadarbiba un FG energéetiskas sistémas. 1.Int. 85-
90-100% no maks. jaudas. Atk. laiks - 3-5". Atk. sk. 3-6. Sérijas 4-2.
D/A: 1/20-60. 2-3xned., 3-8-12 ned. 2. KrF sit. trenin (75-85% no
maks.) atk. 10-30”"x6-8-10 ; ATP — D/A:1/15-30. Var sérijas. 1x ned.
Int. 10”x6-8; ATP —D/A:1:1. 2xned.

AnG — Int. 65-75% no maks. jaudas. Atk. slodzes laiks - 30 lidz 90"
Izpilda pirms sac. per. (2-3 atkartojumi), vai piedalities kontroles
sacensibas. D/A atiecibas 1:4-8, t.i. 6-12 min. 1-2 x ned. Intrevila
clodzes 30-45"x3-4; Atp. 10-15 min
MSP —1)Atk. Int. 95-98% no SFR vai sac. &trums 1,5-5km, laiks - 2 idz
6 min vai 600-1600 m, atk.sk.- 7-9 -3-5. ATJ- SF lidz 55% no SFR;
2)Intervala - Int. 90-95% no SFR. laiks 30”- 180" x ??. Atk. sk. nosaka
atj. SF -55-60%no SFR. D/A:1/3-1. 1 x nedéla.
IS - Int. 80-90% no SFR vai sac. dtrums 15-20 km: 1. tempa skr. 10-
40-50 min; 2. 4-3-2 atkart. (1500-2500-4000m). ATP — 5 min. 3.
slodze 10-15 km ar kapumiem (2-4) pret nelielu nogazi 800-1500m.
ATP aktiva — 5 min. 1 x ned. Divi etapi-1) GMS EP pal. 2) LA likvid. Tr.
LINDT- 2-5x ned.— 1. Int.60 -70% no SFR, laiks 40-60-90 min. vai 0:30-
1:00 uz km lénak par IS. Stradajo$o muskulu asins rites, kapilaru
tikla, mitohondriju un iek5éjo organu darbibas uzlaboZana. 2.

Int.55-60% no SFR, 30-90-120 min, tauku meh. aktivizéana.




