RIGAS STRADINA UNIVERSITATE
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA

ISA CIKLA PROFESIONALAS AUGSTAKAS IZGLITIBAS
STUDIJU PROGRAMMA “SPORTA UN IZGLITIBAS SPECIALISTS”
APAKSPROGRAMMA “FITNESA TRENERIS”

EDVINS BUSS

IZGLITIBAS UN SPORTA DARBA SPEC IALISTA
KVALIFIKACIJAS ,,FITNESA TRENERIS”

KVALIFIKACIJAS DARBS

Riga, 2026



RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Individualo un komandu sporta veidu katedra

ISA CIKLA PROFESIONALAS AUGSTAKAS IZGLITIBAS
STUDIJU PROGRAMMAS “SPORTA UN IZGLITIBAS SPECIALISTS”
APAKSPROGRAMMA “FITNESA TRENERIS”

FITNESA TRENERA
KVALIFIKACIJAS DARBS

Tema: Brivo svaru un trenaZieru vingrinajumu efektivitates salidzinajums
apaks$ejo ekstremitasu muskulu spéka izturibas attistiba treninu procesa
iesacéjiem 20-30 gadu vecuma

Autors: Edvins Buss
/paraksts/ /Vards, uzvards/
Kvalifikacijas darba
vaditajs: Kristiana Jansone
/paraksts/ /Vards, uzvards/

Darbs aizstavets 2026. gada "

Kvalifikacijas darba vertgjums:

Kvalifikacijas “Sporta veida treneris”
parbaudijuma komisijas priekSsedétaja: Antra Aizstrauta
Iparaksts/

Riga, 2026



SATURS

FEVADS ..t E bR R Rt b bbbttt 4
1. FITNESA DARBIBAS RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA PETIJUMS.......... 7
1.1. Organizacijas VEStUre Un tradICIjas ........eiverririiiieiriiie et 7
1.2. Dibinasanas un darbibas tiesisKi€ aspekti.........cccuiiiiiiiiiiiiiiiii e 7
1.3. Ieksgjie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higi€nas prasibas...........cccecvvverieeiinieenieennennn 7
1.4. Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse .........ccccvvveiiiiiniiinniie e 8
1.5. Treneriem nepiecieSama dOKUMENTACTIA.......ccviieeiriiieiieiieie e 8
1.6. Sadarbiba ar audzeknu vecakiem un sabiedribu...........ccoviiiieiiiiiie i 8
1.7. Audz@knu atlase Un KITEEILJT.....c.viiveeiriiiiiiieriiiie st 8
2. FITNESA NODARBIBU APMEKLETAJU SPEKA IZTURIBAS ATTISTISANAS
IZPETE ....cocooiiieiieeeee ettt h bbbttt 10
2.1. Fitnesa tehnikas un fizisko TpaSTbu SAIStTDA .....c.ecvevveriiiieiicce e 10
2.2. Vecuma un dzimuma Tpatniba saistiba ar speka iZturibu...........ccceeeervriiiienieiiie e 11
2.3. Apaksgjo ekstremitasu muskulu speka izturibas attistiSanas metodes, lidzekli un slodzes
AOZESANAS PIINICIPI ettt ettt b b sb et et e e b e e e s e nbe e e nnes 11
2.4. Muskulu spéka izturibas attistiSana dazados trenina sagatavoSanas poSmosS..................... 12
2.5. Apaksgjo ekstremitasu muskulu speka izturibas kontroles un novérté$anas iespgjas ....... 12
3. FITNESA NODARBIBU APMEKLETAJU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS .....ooitiiitiiieetee ettt ettt bbb bbbt 14
3.1. Tehniskas sagatavotibas JEdZIeNs UN NOZIME ........cueeiverireeiieiiie e siee s e 14
3.2. Fitnesa tehnikas sagatavotibas raksturojums, KIasifikacija..........ccooerereniiiinininninsicene, 14
3.3. Vingrinajumu saistiba ar fizisko sagatavotibu...........cccoceeiiiiiiiiiiiees e 15
3.4. Tehnisko panémienu apgiisanas poSmMi UN MELOAES........uerrvrriueerirriieerieeiee e 15
3.5. Kliidu analize un KOTeKCIja .......cueiiiiiiiiiiiieeie e 16
3.6. Tehniskas sagatavotibas noverteéSanas lidzekli un metodes.........ccoceeviiiiiiiiiiiniie e, 16
4, PRAKTISKAILS PETIJUMS .....cocooiiiiiieiiiiceteeist sttt 18
4.1, PEETJUMA NOTISE ..euvviiurieieeesreesiee e seesiee e e e s e sse e e s e e me e s e e nn e e snn e e s meesnn e e re e nnneennneaneennnens 18
4.2, PRTIUMA TEZUIALL ..ot s 19
4.2.1. Augsstilba apKartmera i1ZMainas ...........coerverieeriereeneesie e 19
4.2.2. Pietupienu testa rezultati 2 MINTLES ......cccvvvriieiiiiiiiii s 20
4.2.3. S&dus pozicijas noturé$anas pie sienas reZUltati ........coccvvvereeiiriieiieieseseee e 21
4.2.4. Darba slodzes izmainas petijuma laika...........cccoooviiiiiiiieie e 21
4.3, SECINAJUIMS ...ttt sttt h e bbb e b b s b e e e b b e e b e nb e e s 23
5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS ........cccoccoovvieviicieinnene. 29
6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS..........ccooceiiiiiiiiiesisieee e 30
LITERATURAS SARAKSTS .......coooiiiiititiiiiecete ettt 31
APLIECINAJUMS ....oooiiiitititeiit ittt ettt n st n s 33



IEVADS

Misdienu sabiedriba fiziska aktivitate un fitnesa trenini ienem arvien nozimigaku vietu
cilveku ikdiena. Pieaugot informacijai par veseligu dzivesveidu, arvien vairak cilvéku izvélas
regulari apmeklét sporta klubus, lai uzlabotu savu veselibas stavokli, fizisko sagatavotibu un
dzives kvalitati. Fitness ka fizisko aktivitasu forma ietver dazadus vingrinajumu veidus, kuru
merkis ir attistit cilveka fiziskas 1pasibas, pieméram, speku, izturibu, lokanibu, koordinaciju un
t.t.

Regulara fiziska slodze pozitivi ietekmé cilvéka organismu - ta uzlabo sirds un
asinsvadu sisteémas darbibu, veicina vielmainu, stiprina muskulu un skeleta sistemu, ka ari
palidz uzturét optimalu kermena masu (Jennifer Chu November 12, 2024). Fiziska sagatavotiba
ir svariga ne tikai sportistiem, bet arT ikvienam cilvékam ikdienas dzive, jo ta nodrosina spgju
efektivi veikt dazadas fiziskas darbibas, samazina traumu risku un uzlabo vispargjo
passajutu(“World Health Organization ”,2024).

Viens no biitiskakajiem fitnesa nodarbibu uzdevumiem ir apaks$gjo ekstremitasu fizisko
Ipasibu attistiSana, jo tieSi kaju un gtizas muskulatiira nodroSina stabilitati, kustibu efektivitati
un sp€ju kvalitativi izpildit gan ikdienas kustibas, gan sportiskas darbibas. Pietupiens ir viens
no butiskakajiem kustibu modeliem $aja konteksta, jo tas tiek plasi izmantots gan sporta
sagatavotiba, gan rehabilitacija (Schoenfeld, B. J. ,2012). Biomehaniska literattira uzsver, ka
pietupiena tipa kustibas mehaniskas prasibas un muskulu noslodze mainas atkariba no p&du
novietojuma, rumpja pozicijas, apaksstilba slipuma un kustibas dziluma, tadel So parametru
kontrole treninu procesa ir ipasi svariga (Straub, R. K., & Powers, C. M. , 2024).

Prakse iesacgju treninu programmas vingrinajumu izvéle biezi tiek balstita uz pieejamo
inventaru, subjektivu prieksstatu par “drosaku” variantu vai tehnikas &rtumu, nevis uz tieSu
salidzinoSu pieradijumu par konkréto trenina mérki. “American College of Sports Medicine”
norada, ka cilvékiem ar zemaku fizisko sagatavotibu sakotn€ji biezak ieteicami trenazieru
vingrinajumi, jo tie tiek uzskatiti par drosak lietojamiem neka tehniski sarezgitaki briva svara
vingrinajumi, savukart brivo svaru kustibas kliist nozimigakas, uzlabojoties muskulu fitnesam
un kustibu prasmém (Currier, B. S., 2026). Vienlaikus jaunaka sistematiska parskata un meta-
analize par brivo svaru un trenaZieru salidzinajumu netika konstatéta skaidra vienas modalitates
parakuma priekSrociba hipertrofija, leciena snieguma vai kopg€ja speka pieauguma, tacu
rezultati izteikti paklavas specifiskuma principam: briva svara testos labaki rezultati biezak
paradijas briva svara grupam, bet trenazieru testos - trenazieru grupam (Haugen, M. E., Varvik,
F. T., Larsen, S., 2023). Ta pati meta-analize ari norada, ka mazak pieredz&jusiem trenazieru
kustibas var but ipa$i noderigas zemaku stabilizacijas prasibu dél (Haugen,M.E.,2023).

Iesacgjiem speka treninu procesa biezi noverojamas nepietickamas kustibu prasmes,
zema stabilitate un ierobezota slodzes panesiba, tadel piemérotako treninu lidzeklu izvéle ir
biitiska droSa un efektiva treninu procesa nodroSinaSanai. Tapéc ir svarigi izvertet, ka dazadi
pretestibas vingrinajumu veidi ietekme apaksgjo ekstremitaSu muskulu spéka izturibas attistibu
tiesi iesacgju vide.

Saja darba pétita speciala fiziska ipasiba ir apak3gjo ekstremitasu muskulu speka
izturiba. Ar to tiek saprasta sp€ja atkartoti veikt submaksimalu muskulu darbu un pretoties
nogurumam, saglabajot kustibas kvalitati. ST Ipasiba iesac&jiem ir Ipasi svariga, jo sakotngja
treninu posma galvenais uzdevums nav tikai palielinat maksimalo speku, bet arT attistit kustibu
kontroli, darba spgjas, toleranci pret nogurumu un drosu slodzes panesibu. “American College
of Sports Medicine” rekomendacijas lokalas muskulu izturibas attistiSanai iesacgjiem ieteiktas
relativi vieglas slodzes, 10-15 atkartojumi, saméra liels apjoms, 1sakas pauzes un biezums 2-3
reizes ned€la, savukart jaunaks parskats par atkartojumu skaitu norada, ka lokalajai muskulu



izturibai visciesak atbilst 15 vai vairak atkartojumi ar vieglakam slodzém. Tapéc Saja darba
izmantotais 15-20 atkartojumu diapazons (“American College of Sports Medicine”. 2011).

IpaSa nozime $aja pétijuma ir diviem tehniskajiem panémieniem — pietupiens ar stieni
prieksg&ja pozicija (front squat) un pietupiens slipaja platforma (hack squat). Pietupiens ar stieni
prieksgja pozicija ir briva svara daudzlocitavu vingrinajums, kas ne tikai noslogo apaksgjo
ekstremitasu muskulatiiru, bet ari prasa lielu rumpja stabilizaciju un kustibas kontroli.
Biomehaniskais salidzinajums ar pietupienu ar svarastieni parada, ka pietupiens ar stieni
prieks$gja pozicija nodroSina lidzigu kopg&o muskulu darbibu, vienlaikus radot mazakus
kompresijas spekus un cela ekstensoru momentus neka pietupiens ar stieni. Savukart pietupiens
slipaja platforma ir vaditas trajektorijas pietupiena variants ar rumpja atbalstu; p&tijumi rada,
ka tas lauj izmantot lielakas absolitas slodzes, bet vienlaikus samazina rumpja muskulattras
aktivaciju salidzinajuma ar briva svara pietupienu. Tadgjadi abi vingrinajumi ir nozimigi, jo
parstav divas atskirigas apaksgjo ekstremitasu slodzes organizesanas pieejas - vienu ar lielakam
stabilizacijas prasibam un otru ar lielaku kustibas vadibu.

Kvalifikacijas darbu veido ievads, teorltiska dala, praktisks pé@tijums
(kvazieksperiments ar divam pétijuma grupam), rezultatu analize, secindjumiun izmantotas
literattiras saraksta. Teor&tiskaja dala apskatita apaksgjo ekstremitasu muskulu speka izturibas
biitiba, attistiSanas principi un tehniskas sagatavotibas nozime fitnesa treninu procesa.
Praktiskaja dala aprakstita petijuma organizacija, izmantotie testi un treninu programma,
savukart rezultatu analizes dala salidzinati iegtitie rezultati starp brivo svaru un trenazieru
grupu.

Petijuma meérkis: Izverteét apaksgjo ekstremitaSu muskulu speka izturibas attistiSanu
iesacgjiem fitnesa nodarbibas, salidzinot pietupienu ar stieni prieks€ja pozicija un pietupienu
slipaja platforma.

P&tijuma uzdevumi:

1. Analizet literatiiru par apaksgjo ekstremita$u muskulu speka izturibu un tas attistiSanas
principiem.

2. Analizet literatiiru par pietupiena biomehaniku un tehnisko sagatavotibu.

3. Izstradat un organizet praktisko p&tijumu.

4. Novertet apak$gjo ekstremitaSu muskulu sp€ka izturibas izmainas péc 6 ned€lu treninu
programmas.

5. Salidzinat briva svara un trenaziera vingrinajumu ietekmi uz speka izturibas attistibu
iesacgjiem.

Pétjjuma hipotéze: Gan pietupiens ar stieni prieks$€ja pozicija, gan pietupiens slipaja
platforma uzlabos apaks€jo ekstremitaSu muskulu speka izturibu iesacgjiem, tacu briva svara
grupa kontroltestos uzradis nedaudz lielaku progresu.

P&tijuma objekts, subjekts: Apak$gjo ekstremitasu muskulu speka izturibas attistiSana
fitnesa nodarbibas. 20-30 gadus veci viriesi iesaceji fitnesa nodarbibas.

P&tjjuma metodes:

1. Zinatniskas literatliras analize.

2. Pedagogiskais noverojums.

3. KontroltestéSana.

4. Antropometriskie merijjumi.

5. Kvazieksperiments.

6. legiito datu apkoposana un analize.

Pétijuma dalibnieki, to atlases kriteriji: Petijuma piedalijas Cetri virieSi vecuma no 20 lidz 27
gadiem. Dalibnieku vecums bija 20, 22, 23 un 27 gadi. Visi dalibnieki bija iesacgji speka
treninos sporta zaleé un regularus fitnesa treninus bija uzsakusi nesen vai ari iepriekS nebija
sistematiski trengjusies ar pretestibas vingrinajumiem. P&tfjuma tika ieklauti dalibnieki bez



biitiskas ieprieksg€jas pieredzes speka treninos, kuri spgja patstavigi izpildit dotos vingrinajumus
un kuriem nebija veselibas problému vai kustibu ierobezojumu.

P&tijuma norise: P&tijums norisindjas sporta kluba MyFitness Spice filialé un ilga 6 ned¢las, 2
reizes nedéla, 30 minites katrs treninS. Petijuma dalibnieki tika sadaliti divas grupas, divi
dalibnieki izpildija briva svara vingrinajumu, pietupienu ar stieni priekS€ja pozicija, savukart
pargjie divi dalibnieki izpildija trenaziera vingrinajumu, pietupienu slipaja platforma.



1. FITNESA DARBIBAS RAKSTUROJUMS UN MACIBU
PROCESA PETIJUMS

1.1. Organizacijas vesture un tradicijas

MyFitness Latvija ir viens no lielakajiem sporta klubu tikliem Baltija. Uznémums dibinats
Igaunija 2008. gada, atverot pirmo sporta klubu Tallina. Dazu gadu laika MyFitness kluva par
lielako sporta klubu tiklu Igaunija, bet 2014. gada uznémums uzsaka darbibu ari Latvija
(“MyFitness”., 2026).

MyFitness darbibas pamata ir veseliga un aktiva dzivesveida popularizéSana. Uzn€muma misija
ir motivét un atbalstit cilvékus regulari nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, savukart
uznémuma vizija ir radit modernus un kvalitativus treninu konceptus dazada sagatavotibas
limena apmeklétajiem (“MyFitness”., 2026).

MyFitness sporta klubos tiek organizétas grupu nodarbibas, individualie trenini, funkcionalie
trenini un spéka trenini. Tradicionali liela uzmaniba tiek pieversta klientu apkalpoSanas

kvalitatei, treneru profesionalitatei un misdieniga inventara izmantoSanai (“MyFitness”.,
2026).

1.2. Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

MyFitness Latvija darbojas ka sabiedriba ar ierobezotu atbildibu - SIA “My Fitness”.
Uznémuma registracijas numurs ir 40003440545, juridiska adrese - Ernesta Birznieka-Upisa
iela 21E, Riga. Uznémuma galvenais darbibas veids ir sporta klubu darbiba (“MyFitness”.,
2026).

Sporta kluba darbibu regulé Latvijas Republikas normativie akti, tostarp:

e Sporta likums;

e Darba aizsardzibas likums;

e Ugunsdro$ibas un ugunsdzesibas likums;

o Fizisko personu datu aizsardzibas prasibas;
e Higiénas prasibas sporta objektos.

MyFitness nodroSina klientiem abonementu sist€ému, ieks€jas kartibas noteikumus un dalibas
ligumus, kas nosaka sporta kluba izmantoSanas kartibu (“MyFitness”., 2026).

1.3. Ieksgjie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

MyFitness sporta klubos tiek ievéroti ieksgjas kartibas noteikumi, kuru mérkis ir nodroSinat
droSu un higiénisku vidi visiem apmeklétajiem. Apmeklétajiem treninu laika jalieto tirs sporta
apgerbs un mainas apavi, ka arf jaievéro inventara lietosanas noteikumi (“MyFitness”., 2026).

Sporta klubos tiek nodroSinata regulara telpu un inventara uzkopSana un ventilacija. Treninu
zonas pieejami dezinfekcijas lidzekli inventara apstradei p&c lietoSanas (“MyFitness”., 2026).



Ugunsdrosibas prasibu ievérosanai sporta klubos izvietotas evakuacijas shémas, ugunsdzesibas
aparati un dro$ibas norades. Personals ir instruéts ricibai arkartas situacijas (“MyFitness”.,
2026).

1.4. Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

MyFitness sporta klubos drosibas prasibas ir biitiska treninu procesa sastavdala. Pirms trenina
dalibniekiem ieteicams veikt iesildiSanos un izv€l&ties savam sagatavotibas Iimenim atbilstoSu
slodzi (“MyFitness”., 2026).

Speka treninos svariga nozime ir pareizai vingrinajumu tehnikai, kontrol&tai kustibu izpildei un
pakapeniskai slodzes palielinaSanai. Nepareiza tehnika vai parmeériga slodze var palielinat
traumu risku (“MyFitness”., 2026).

Traumu profilaksei treneri uzrauga vingrinajumu izpildi, korigé tehniku un nepiecieSamibas
gadTjuma pielago darba slodzi. IpaSa uzmaniba tiek pievérsta muguras, celu un plecu locitavu
drosibai (“MyFitness”., 2026).

1.5. Treneriem nepiecieSama dokumentacija
MyFitness treneru darba nepiecieSama dazada dokumentacija:

e nodarbibu plani;

 Kklientu anketas;

o veselibas stavokla informacija;

e individualo treninu programmas;
e apmekl&umu uzskaite;

o darba droSibas instrukcijas.

Treneriem nepiecieSama ari profesionala kvalifikacija un sertifikacija atbilstoSi Latvijas
normativajam prasibam sporta specialistiem (“MyFitness”., 2026).

1.6. Sadarbiba ar apmekletaju vecakiem un sabiedribu

MyFitness organizé sadarbibu ar klientiem un sabiedribu, izmantojot socialos tiklus, mobilo
aplikaciju un informativos materialus. Sporta klubs regulari organizé dazadas veseliga
dzivesveida aktivitates, seminarus un izaicinajumus (“MyFitness”., 2026).

Nepilngadigo klientu gadijuma sadarbiba notiek arT ar vecakiem vai likumiskajiem parstavjiem.
Jaunie$i vecuma no 12 1idz 15 gadiem sporta klubu drikst apmeklét tikai trenera vai pilngadigas
personas uzraudziba (“MyFitness”., 2026).

1.7. Audzeknu atlase un Kriteriji

MyFitness sporta klubos nodarbibas var piedalities dazada vecuma un sagatavotibas [imena
apmekl@taji. Pirms treninu uzsakSanas tiek izvertets klienta fiziskas sagatavotibas limenis,
veselibas stavoklis un treninu mérki (“MyFitness”., 2026).



Iesacgjiem tiek rekomend€tas vienkarSakas un drosakas slodzes, pakapeniski apgiistot
vingrinajumu tehniku un kustibu kontroli. Treninu process tiek pielagots individualajam spgjam
un sagatavotibas Itmenim.

MyFitness piedava gan individualos treninus, gan grupu nodarbibas dazadam vecuma grupam
un fiziskas sagatavotibas Iimeniem (“MyFitness”., 2026).



2. FITNESA NODARBIBU APMEKLETAJU SPEKA
IZTURIBAS ATTISTISANAS IZPETE

Saja nodala tiek analizétas apak3gjo ekstremitasu muskulu spéka izturibas attistibas
teorétiskas likumsakaribas iesacgjiem 20-30 gadu vecuma, 1pasi koncentr&joties uz divu
vingrinajumu salidzinajumu: priek$&jo pietupienu ar stieni priek$€ja pozicija jeb front squat ka
briva svara vingrinajumu un pietupiens slipaja platforma hack squat ka vaditas trajektorijas
trenaziera vingrinajumu. Nodalas meérkis ir pamatot, kapec tieSi Sie divi vingrindgjumi ir
pieméroti salidzinajumam.

2.1. Fitnesa tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba

ST darba konteksta galvena speciala fiziska Tpasiba ir apakigjo ekstremitasu muskulu
speka izturiba pietupiena tipa kustibas. Ta neapzimé tikai sp&ju pacelt lielu svaru viena
atkartojuma, bet gan spgu atkartoti veikt submaksimalu darbu, kontrolgjot tehniku un
pretojoties nogurumam. Teorétiski ta atrodas starp klasisko maksimala spéka un lokalas
muskulu izturibas jédzieniem, tacu to visprecizak raksturo termins muskulu sp&ka izturiba, jo
pétijuma uzdevums ir salidzinat Sos divus vingrinajumus pietupiens ar stieni priek$gja pozicija
un pietupiens slipa platforma (“American College of Sports Medicine”. 2009; Schoenfeld, B.
J.,Grgic, J.,Van Every, D. W, Plotkin, D. L. 2021).

Fitnesa un pretestibas treninu procesa, 1pasi apak$gjo ekstremitaSu vingrinajumos,
svarigakas fiziskas 1pasibas ir speks, muskulu speka izturiba, koordinacija, rumpja stabilitate
un locitavu kustigums un stabilitate?. Tacu So 1pasibu nozime atSkiras atkariba no izvéleta
vingrinajuma. Pietupiens ar stieni prieks€ja pozicija gadijuma nozimiga ir ne vien cela un giazas
mobilitates sp&ja, bet arl rumpja stabilitate, krtisu dalas ekstenzija un pietickama potites, giizas,
plaukstas un plecu kustiguma kombinacija, lai saglabatu stabilu priek§€jo stiena poziciju.
Pietupiens slipaja platforma savukart samazina rumpja un lidzsvara prasibas, bet saglaba
augstas prasibas cela un giizas mobilitatei Tpasi kvadricepsa un giizas ekstenzoru darbam. Saja
darba téma vissvarigaka 1pasiba ir tieSi muskulu spéka izturiba, jo §1 labi der iesacgjiem prieks
pakapeniskai adaptacijai, tehnikas apguvei, sp&jai veikt vairaku piegajienu darbu un kontrolét
nogurumu.

Tehniskais izpildijums pretestibas treninos nav atdalams no fizisko ipaSibu limena.
Pietupiens ar stieni prieks€ja pozicija biomehaniski atSkiras no pietupiena ar stieni uz muguras
ar to, ka prieksgja slodzes novietojums veicina vertikalaku rumpja poziciju, lai noturétu stieni
virs pedu atbalsta laukuma. Gullett et al. (2009) biomehaniskaja salidzinajuma starp pietupienu
ar stieni priek§€ja pozicija un pietupienu ar stieni uz muguras konstatéja, ka prieks$gjais slodzes
novietojums veicina vertikalaku rumpja poziciju un samazina rumpja priekS$€jo noliekSanos
kustibas laika. Peétijuma tika noverots, ka, saglabajoties lidzigai kop&jai muskulu darbibai,
pietupiens ar stieni prieksgja pozicija rada mazaku slodzi cela locitavai un mazakus kompresijas
spekus neka pietupiens ar stieni uz muguras.

Pietupiens slipaja platformas tehnikas un fizisko 1paSibu saistiba ir citada. Muguras
atbalsts un vadita trajektorija samazina rumpja muskulatiiras darbibas, un pétjjumi rada, ka
pietupiens slipaja platforma laika rumpja muskulatiiras aktivacija ir zemaka neka briva svara
pietupiena pie vienadiem slodzes Itmeniem. Turklat linearas trajektorijas pietupienos tipa
vingrinajumos pédu novietojums un kustibas dzilums bitiski ietekmé giiZzas un cela momentus.
Tas nozimé, ka fiziskas IpaSibas ietekmé tehniku divos Itmenos. Pirmkart, pietieckams speka un
izturibas limenis lauj saglabat tehniku noguruma. Otrkart, konkréta vingrinajuma tehniskas un
biomehaniskas prasibas nosaka, kuras fiziskas ipasibas bus limitgjosas. Tadel Pietupiens ar
stieni priek$€ja pozicija un pietupiens slipaja platforma teorétiski ir loti piemeéroti
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salidzinasanai, jo tie atSkiras stabilizacijas prasibu, kustibas brivibas un slodzes sadalijuma
zina.

2.2. Vecuma un dzimuma saistiba ar spéka izturibu

Saja darba analizéta mérkgrupa ir virie$i iesacgji fitnesa nodarbibas 20-30 gadu
vecuma, tade] svarigi ir uzsvert, ka Saja dzives posma organisma nobrieSana lielakoties ir
pabeigta un rezultatus mazak ietekmé pubertates vai straujas izaugsmes faktori, kas ir aktuali
bérniem un pusaudziem. Sis vecumposms ir piemérots speka un speka izturibas attisti§anai, jo
organisma fiziologiska nobriesana lielakoties jau ir stabiliz&jusies un treninu rezultatus mazak
ictekmé augSanas procesi, 20-30 gadu vecuma cilvékiem parasti ir pietickami augsts
hormonalas un neiromuskularas attistibas limenis, kas lauj efektivak pielagoties pretestibas
slodzeém, apgiit kustibu tehniku un attistit muskulu speka izturibu. Sis vecumposms ir
metodologiski pateicigs pétijumu veikSanai, jo rezultatus mazak ietekmé vecuma attistibas vai
novecosanas faktori, un iegitie dati precizak atspogulo treninu ietekmi uz fizisko sagatavotibu
(Schoenfeld, B. J. et al., 2021; Lesinski, M. et al., 2020).

20-30 gadu vecuma virieSiem parasti ir pietickami augsts hormonalas un
neiromuskularas attistibas Itmenis, kas lauj efektivi attistit speku un muskulu spéka izturibu.
VirieSiem raksturiga lielaka liesa muskulu masa un augstaks sakotng&jais absoliitais speka
lIimenis, kas var ietekmét darba slodzes izv€li un sp€ju progresét pretestibas treninos (Currier,
B. S., 2023). Vienlaikus iesacgju Iimen1 biitiska nozime ir ne tikai muskulu sp€kam, bet art

kustibu koordinacijai, tehnikas apguvei un organisma adaptacijai pie regularas slodzes
(Lesinski, M., Herz, M., Schmelcher, A., 2020).

2.3. Apaksejo ekstremitasu muskulu speka izturibas ipasibas attistiSanas
metodes un slodzes dozeSanas principi

Muskulu spéka izturibas attistiSanai vispiem&rotaka metode $1 darba konteksta ir
atkartotu piegdjienu metode, jo ta lauj salidzinat divas konkrétas kustibas, saglabajot pargjos
slodzes parametrus péc iesp€jas lidzigus. Ratamess, N. A., et al. (2009)rekomendacijas lokalas
muskulu izturibas attistiSanai paredz vieglas 1idz mérenas slodzes aptuveni 40-60% no vienas
maksimalas reizes, augstu atkartojumu skaitu virs 15 un Tsas pauzes, savukart jaunaka
Schoenfeld, B. J. at al (2021) pétijuma atkartojumu skaita parskatiSana apstiprina, ka 15+
atkartojumi ar slodzém zem 60% no vienas maksimalas reizes viscie$ak atbilst lokalas muskulu
izturibas akcentam. Tadel prieks speka izturibas ir nemts 15-20 atkartojumu skaitlis.

Saja darba ka galvenie treninu vingrinajumi tika izmantoti pietupiens ar stieni
prieksg€ja pozicija un pietupiens slipaja platforma. Pietupiens ar stieni prieksg€ja pozicija parstav
briva svara kustibas ar lielaku koordinacijas un stabilizacijas pieprasijumu, savukart pietupiens
slipaja platforma parstav vaditas trajektorijas kustibas ar mazakam lidzsvara prasibam.

Slodzes dozeéSanu veido pieci pamata komponenti: intensitate, apjoms, bieZums,
atpiitas intervali un kustibas izpildes kvalitate. Intensitate raksturo slodzes smagumu attieciba
pret maksimalajam sp&jam. Apjoms raksturo kop&jo izdarita darba daudzumu. BieZums norada,
cik reizes nedela trenins tiek veikts. Atpiitas intervali ietekmé atjaunoSanos starp piegajieniem,
bet izpildes kvalitate nodroSina, ka tiek trenéta tiesi ieceréta kustibas forma. Muskulu speka
izturibas darba konteksta doz&$anas logika atskiras no maksimala spéka darba svariga ir ne tikai
slodzes smaguma pakape, bet ar1 sp€ja atkartoti saglabat kustibas kvalitati submaksimala
intensitate.

ST darba praktiskajam modelim teorétiski pamatots variants ir 2 trenini nedgla, 3
piegajieni galvenaja vingrinajuma, 15-20 atkartojumi un 60-90 sekunzu atpita, jo $adi slodzes
parametri atbilst iesac&u pretestibas treninu rekomendacijam muskulu speka izturibas
attistiSanai (Ratamess, N. A, et al., 2009; Sands, W. A., Wurth, J. J., & Hewit, J. K. 2012).

11



Slodzes progresija javeic tad, kad dalibnieks ar korektu tehniku dro$i parsniedz augsgjo
atkartojumu robezu. Vienlaikus jauzsver, ka starpgrupu salidzinajuma pietupiens ar stieni
prieksgja pozicija un pietupiens slipaja platforma nav jasalidzina tikai p&c kilogramiem, bet vel
péc papildus testiem péc kuriem vares salidzinat Sos divus vingrinajumus.

2.4. Muskulu speka izturibas attistiSana dazados nodarbibu sagatavoSanas
pOSmMos

Speka izturibas attistiSana iesac€jiem jabalsta uz cetriem klasiskajiem treninu
principiem:  pakapeniskumu, individualizaciju, sistematiskumu un specifiskumu.
Pakapeniskums nozimé, ka dalibnieks vispirms apgtist kustibu, péc tam pakapeniski pieaug
slodze, apjoms vai darba sarezgitiba. Individualizacija nozimé, ka vienads vingrindgjuma
nosaukums vél nenozimé vienadu slodzi visiem. Pietupiens ar stieni priek$€ja pozicija japielago
dalibnieka kustigumam un priek§g€ja stiena noturéSanas sp&jam, bet pietupiens slipaja platforma
konkréta trenaZiera iestatfjumiem, pe&du novietojumam un pieejamajam kustibas dzilumam.
Sistematiskums nozime regularu, atkartotu slodzes pielietojumu, bet specifiskums nozimé, ka
attistisies tiesi tas, ko tren€ konkrétaja kustiba (Haugen, M. E., Varvik, F. T., Larsen, S., et al.
2023).

Saja darba specifiskuma princips ir Ipasi svarigs. Ja pétijuma tiek testéti pietupiens ar
stieni priek$gja pozicija un pietupiens slipaja platforma, tad arT trenina efekts visprecizak bus
redzams tiedi $ajas pa§as kustibas vai loti lidzigos testos. Sadu pieeju apstiprina Haugen et al.
(2023) sistematiskais parskats un meta-analize par brivo svaru un trenazieru vingrinajumiem,
kura secinats, ka treninu rezultati liela méra paklaujas specifiskuma principam - dalibnieki
labak progresé tajas kustibas, kuras tiek tiesi trenétas. Tadel metodologiski nepareizi biitu trenét
vienu kustibu, bet novertét rezultatu ar pilnigi citu kustibu.

Spéka izturibas attistiSana iesacgjiem bitiska nozime ir ne tikai slodzes efektivitatei,
bet ar1 droSai vingrinajumu izpildei, jo nepareizi organiz€ts treninu process var palielinat
parslodzes un traumu risku. Traumu risks rodas no nepareizi organizétas pretestibas treninu
procesos kas var pasliktinat gan tehniku, gan veselibu. Ipasi pietupiena tipa kustibas locitavu
noslodzi ietekmé p&du novietojums, rumpja pozicija, apaksstilba stavoklis un kustibas
amplitida. Tapéc nepietiek tikai ar visparigu noradi bet korektu individualizétu pieeju katram
kustibas apguvei pe€du novietojumu un slodzes progresiju. Parmériga slodze iesacgjiem
visbiezak nerodas tadel, ka vingrinajums pats par sevi biitu bistams, bet gan tadel, ka slodze,
tehnika un nogurums tiek organizéti neatbilstosi. Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie,
C. J. R, et al. (2009) pétijuma vairakkart uzsverts, ka lielaka dala zinoto traumu saistita ar
nepareizu tehniku, maksimaliem cé€lieniem bez sagatavotibas vai kvalific€tas uzraudzibas
trikumu. Sis princips ir pilniba parnesams arT uz pieaugusiem iesacéjiem. Pietupiens ar stieni
prieksg€ja pozicija un pietupiens slipaja platforma petijuma traumu profilakse nozime saprotamu
tehnikas instrukciju, kustibas apguvi, adekvatu atptitu, pakapenisku slodzes pieaugumu un
stingrus kritérijus, kad piegajiens japartrauc tehnikas zuduma dél.

2.5. Apaksejo ekstremitasu muskulu spéka izturibas kontrole un
novertesana

Apaksgjo ekstremitaSu muskulu speka izturibas kontrole un noveértéSana ir svariga
treninu procesa sastavdala, jo ta lauj noteikt fiziskas sagatavotibas [imeni, noverot progresu un
izvertét izmantoto treninu metozu efektivitati. Saja darba speka izturibas novértéSanai tika
izmantoti kustibai specifiski vingrinajumi un papildinosi funkcionalie testi.
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Galvenie novertéSanas vingrinajumi bija pietupiens ar stieni prieks€ja pozicija un
pietupiens slipaja platforma. Sie vingrinajumi tika izmantoti, jo tie tie$i atbilst p&tijuma
mérkim, novertét apaksejo ekstremitasu muskulu speka izturibas attistibu konkrétas kustibas.

Par galveno kontroles raditaju tika izmantotas izmainas atkartojumu skaita un darba
slodzg izvelétaja vingrinajuma. Dalibnieki izpildija 3 piegadjienus ar 15-20 atkartojumiem,
izmantojot vienadu darba svaru katra trenina. Ja dalibnieks sp&ja kvalitativi izpildit vairak neka
20 atkartojumus, darba slodze tika palielinata.

Papildus tika izmantoti kontroltesti: kermena svara pietupienu tests 2 minites, s€dus
pozicijas noturésana pie sienas, augsstilba apkartméra mérijums (Ojeda, A. H., et al. 2020; Lea,
J. W. D, et al. 2021). Kermena svara pietupienu tests 2 miniités tika izmantots dinamiskas
speka izturibas novertéSanai. Testa laika tika skaititi tikai tehniski pareizi atkartojumi ar
vienadu kustibas amplitiidu un kontrol&tu izpildi. SE€dus pozicijas noturéSana pie sienas tests
tika izmantots izometriskas speka izturibas noveérteésanai. Testa laika tika mérits laiks sekundgs,
cik ilgi dalibnieks sp&j noturet 90° cela un giizas locitavas poziciju. Papildus petijuma sakuma
un beigas tika veikts augsstilba apkartm@ra mérfjums, lai novertétu iespgjamas muskulatiiras
apkartmeéra izmainas péc 6 ned€lu treninu perioda.

Haugen, M. E., Varvik, F. T., Larsen, S., et al. (2023) p&tijumi norada, ka gan brivie
svari, gan trenazieri var but efektivi apaksgjo ekstremitasu muskulu speka izturibas attistiSanai,
taCu iegutie rezultati biezi ir kustibai specifiski. Tas nozimé, ka dalibnieki labak progrese tajos
testos un vingrinajumos, kuros tie trengjas. Tapéc speka izturibas novertésana svarigi izmantot
standartiz€tus un konkrétajam vingrinajumam atbilstosus testus.
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3. FITNESA NODARBIBU APMEKLETAJU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba ir sportista vai trenina dalibnieka sp&ja pareizi, efektivi,
ekonomiski un stabili izpildit konkr&tu kustibu uzdevumu. Pretestibas treninos tehniska
sagatavotiba nav tikai kustibas “vizuals pareizums”, ta nosaka, vai slodze tiek novadita uz
paredzetajam muskulu grupam, vai tiek saglabata kustibas kontrole noguruma apstaklos un vai
tieck mazinats nevélams parslodzes risks. Sands, W. A., Wurth, J. J., Hewit, J. K. (2012)
petijuma materialos uzsverts, ka pretestibas vingrinajumu izpildeé svariga ir optimala kermena
pozicija, kustibas amplitiida, kustibas atrums un elposana , savukart Straub, R. K., & Powers,
C. M. (2024) parskata noradits, ka pat nelielas stajas, dziluma vai rumpja pozicijas izmainas
bitiski maina muskulu prasibas un locitavu slodzes. Tadel tehniska sagatavotiba ir viena no
galvenajam sagatavotibas sastavdalam ar1 $aja darba, kur tiek salidzinatas divas pietupiena tipa
kustibas iesacgjiem.

3.2. Fitnesa tehnikas sagatavotibas raksturojums un klasifikacija

Fitnesa tehniska sagatavotiba raksturo cilvéka sp&ju pareizi, drosi un efektivi izpildit
dazadus vingrinajumus atbilstosi to biomehaniskajam prasibam. Ta ietver kustibu koordinaciju,
staju, lidzsvara kontroli, kustibu amplitiidu, stabilitati un sp&ju saglabat tehniku noguruma
apstaklos. Tehniska sagatavotiba ir nozimiga fitnesa treninu procesa sastavdala, jo pareiza
vingrinajumu izpilde samazina traumu risku un uzlabo trenina efektivitati (Sands, W.A. et al.,
2012; Faigenbaum, A.D. et al., 2009).

St kvalifikacijas darba konteksta tehniska sagatavotiba tiek saistita ar vingrinajumiem
- pietupienu ar stieni prieks$€ja pozicija un pietupienu slipaja platforma izpildes kvalitati. Abi
vingrinajumi tren& apaks€jo ekstremitaSu muskulatiiru, tacu atskiras péc tehniskajam prasibam
un stabilizacijas [imena.

Pietupiens ar stieni priek$&ja pozicija ir briva svara daudzlocitavu vingrinajums, kura
nepiecieSama rumpja stabilitate, koordinacija, lidzsvara kontrole, kustigums potisu, giizu un
plecu dala, pareiza stiena pozicijas noturéSana (Haugen, M. E., Vérvik, F. T., Larsen, S., et al.
2023).

Savukart pietupiens slipaja platforma ir trenaZiera vingrinajums ar vaditu kustibas
trajektoriju. Saja vingrindgjuma samazinas lidzsvara un koordinacijas prasibas, jo kustibu
stabilize pats trenazieris. Lielaks uzsvars tiek likts uz kontrolétu celu un giizu kustibu noteikta
mehaniska trajektorija(Haugen, M. E., et al. 2023).

Fitnesa tehnisko sagatavotibu var klasificét vairakos veidos. Vispargja tehniska
sagatavotiba raksturo pamata kustibu prasmju apguvi, pieméram, pietupienus, izklupienus,
vilkSanas un spieSanas kustibas, ka arT kermena stabilizaciju (Sands, W.A. et al., 2012). Speciala
tehniska sagatavotiba raksturo sp&ju kvalitativi izpildit konkr&tam vingrindgjumam vai treninu
metodei raksturigas kustibas, pieméram, pietupienus (Sands, W.A. et al., 2012). Dinamiska
tehniska sagatavotiba raksturo kustibu kvalitati kustibas laika, ietverot kustibu kontroli, ritmu,
koordinaciju un kustibu amplitidu. Savukart statiska tehniska sagatavotiba raksturo sp&u
saglabat stabilu kermena poziciju bez kustibas, noturot pareizu staju un muskulu
sasprindzinajumu ilgaka laika perioda (Sands, W.A. et al., 2012; Straub, R. K., & Powers, C.
M. 2024).
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Iesacgjiem tehniskas sagatavotibas attistiSana ir 1pasSi svariga, jo sakuma posma
organisms V&l nav pilniba pielagojies spéka vingrinajumiem. Tapéc tehnikas apguve un kustibu
kontrole ir viens no svarigakajiem drosa un efektiva treninu procesa elementiem.

3.3. Vingrinajumu saistiba ar fizisko sagatavotibu

So divu vingrinajumu tehnisko panémienu var apskatit tris fazes, sagatavoSanas fazg,
galvenaja faze un nosléguma faze. Sagatavosanas faze tiek ienemta sakuma pozicija, sakartota
staja, p&€du novietojums, elposana un kermena spriegums. Pietupiens ar stieni priek$gja pozicija
gadijuma taja ietilpst arT stiena novietoSana prieks€ja atbalsta un elkonu noturéSana augstu, bet
pietupiens slipaja platforma gadijuma preciza muguras un plecu novietoSana pret atbalsta
virsmu, ka ar1 platformas un p&du pozicijas noreguléSana. Galvenaja faz€ notiek kontroléta
nolaiSanas un pacelSanas, saglabajot iepriek§ noteikto dzilumu un kustibas trajektoriju.
Nosléguma faze dalibnieks atgriezas sakuma pozicija, saglabajot pilnu kontroli bez kustibam
(Sands, W.A. et al., 2012; Haugen, M. E., et al. 2023).

Biomehaniski pietupiena slodze ir atkariga no p&du novietojuma, rumpja pozicijas,
apaksstilba stavokla un kustibas amplitiidas. Vertikalaks rumpis palielina cela kustibas
amplitiidu, savukart izteiktaks rumpja prieksgjais slipums vairak parbida momentu uz giizas
amplitudu. Tade] pietupiens ar stieni priek§€ja pozicija slodzes novietojumu parasti saistas ar
vertikalaku rumpja pozu, bet pietupiens slipaja platforma mehanika vairak ir atkariga no
mastnas uzbiives un pédu novietojuma uz platformas. Tehnikas izpildi tieSi ietekme speks,
muskulu spéka izturiba, koordinacija, kustigums un rumpja stabilitate (Straub, R. K., & Powers,
C. M. 2024; Haugen, M. E., et al. 2023). Ja iesacgjam triukst potites vai giizas kustiguma,
pietupiend ar stieni prieksgja pozicija izpildé biezak zaud€s dzilumu vai elkonu stavokli. Ja
nepietiek rumpja stabilitates, noguruma apstaklos pasliktinasies stajas kontrole, un kustibas
kvalitate kritisies vél pirms mérka muskulatiiras lokalas izsikSanas (Sands, W.A. et al., 2012).
Pietupiens slipa platforma Sos ierobezojumu ir mazak, jo trenazieris samazina lidzsvara
prasibas, tau tas nenozimé, ka tehnika nav svariga ari tur pé&du novietojums, dzilums un
pozicijas noturéSana ietekmé kustibas kvalitati un noslodzes sadalijumu.

Saja darba pasi svariga ir saikne starp tehniku un apakigjo ekstremitasu muskulu
speka izturibu, jo trenini tiek planoti 15-20 atkartojumu doz€juma. Tas nozimé, ka tehnika
jasaglaba ne tikai pirmajos atkartojumos, bet visa piegajiena garuma. Jo augstaks ir atkartojumu
skaits, jo lielaka klast noguruma ietekme uz kustibas kvalitati, un tie$i tapéc tehniska
sagatavotiba iet roku roka ar speka izturibu.

3.4. Tehnisko panémienu apgiSanas posmi un metodes

Tehnisko iemanu apguvi klasiski raksturo tris posmos, sakotng&ja apmaciba,
nostiprinaSana un automatizacija. Sakotng€ja apmacibas posma iesac€js saprot kustibas
uzdevumu, mégina apvienot norades ar realo izpildi un pielauj daudz kltdu. Nostiprinasanas
posma kustiba klist stabilaka, klidu skaits samazinas, un dalibnieks sak labak sajust kustibas
ritmu un slodzes sadalfjumu. Automatizacijas posma kustiba kliist ekonomiskaka un mazak
prasa apzinatu uzmanibas kontroli (Sands, W.A. et al., 2012).

Pietupiens ar stieni prieks€ja pozicija visbiezak prasis ilgaku sakotn&jo apmacibas posmu
neka pietupiens slipa platforma, jo tehniski tas ir sarezgitaks uzdevums. Pietupiens slipa
platforma parasti atrak sasniedz nostiprinasanas ltmeni, jo trenazieris dalu kustibas atvieglina
(Haugen, M. E., etal., 2023). Tapéc, salidzinot $o vingrinajumu efektivitati, janem veéra, ka dala
sakuma progresa var bt saistita ne tikai ar fiziologisku adaptaciju, bet art ar kustibas apguvi.

Tehnisko iemanu apguvé biitiska ir demonstréSana un skaidroSana. Demonstrgjums
palidz dalibniekam izveidot kustibas priekSstatu, savukart verbalas norades palidz izcelt
svarigakos elementus, kam japieverS uzmaniba. Sistematiskie parskati par kustibas maciSanu
rada, ka demonstr&jums un verbalas instrukcijas maina to, kam izpilditajs piever§ uzmanibu
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nakamajos méginajumos (Wulf, G., Shea, C., Lewthwaite, R., 2010). Pietupiens ar stieni
prieks$gja pozicija un pietupiens slipaja platforma apmaciba piemérota ir vesela metode, jo
pietupiens ir daudzlocttavu kustiba, kurai svariga ir kop&ja kustibu k&de. Sakotn&ja posma var
izmantot ar1 sadalito metodi, ja vina ir nepiecieSama prieks atsevisko kustibu apmaciSanu prieks
pietupiena ar stieni prieks€ja pozicija. Atkartojumu metode $aja darba ir centrala, jo tehnika
nostiprinas caur atkartotu kvalitativu izpildi vairakos piegajienos. Tadéel papildus vingrinajumi
nav nepiecieSami, var izmantot tos pasus vingrinajumus, bet ka pieméru var atvieglinat svaru
vai izmantot pauzi apaksg€ja pozicija prieks kustibas apgiiSanas.

3.5. Klidu analize un korekcija

Pietupiens ar stieni priek§€ja pozicija biezakas kliidas ir elkonu nolaiSanas , parmériga
rumpja noliekSanas, dziluma zudums, celu kustiba nekontroléta virziena un pap&zu atraSanas
no gridas. Pietupiens slipaja platforma biezakas klidas ir pédu novietojums, parak sekla
amplitida, celu “iebrukSana” uz iekSu, guzu atdaliSanas no atbalsta un nekontrol&ta kustibas
atruma maina noguruma dél. So kliidu nozimi pastiprina fakts, ka pietupiena biomehanika ir
loti atkariga no stajas, rumpja pozicijas, dziluma un celu noturéSana (Straub, R. K., & Powers,
C. M., 2024; Haugen, M. E. et al., 2023).

Korekcijai visefektivaka ir kombingta pieeja, trenera skaidrs verbals komentars,
demonstréjums, saite un slodzes samazinasana. Sis pieejas var palidzét uzlabot kop&jo
vingrinajumu izpildi (Wulf, G., Shea, C., Lewthwaite, R., 2010). Tehnikas izpildi bitiski
ietekme sportista antropometriskie dati, kustigums, ieprieks€ja pieredze un fiziska sagatavotiba.
Garaki augsstilbi, ierobezota potites kustiba vai nepietickama kriisu dalas kustiguma
kombinacija var padarit pietupienu ar stieni priek$§ja pozicija tehniski sarezgitaku, pat ja
vispargjais speka Itmenis nav zems(Straub, R. K., & Powers, C. M., 2024). Tapéec tas pats
“pareizais pietupiens” prakse var izskatities nedaudz atSkirigi dazadiem cilveékiem, kamer tiek
saglabati galvenie biomehaniskie principi kontrole, dziluma kriterijs, neitrala staja un slodzes
vadiba.

Pietupiens slipaja platforma gadijuma individualas Tipatnibas izpauzas caur
nepiecieSamibu standartiz&t trenaZiera iestatfjumus, pedu attalumu uz platformas, platformas
augstumu, muguras atbalsta poziciju, kustibas dzilumu. Par brivo svaru un trenaZieru
salidzinajumu ar1 uzsver, ka trenazieru kustibas var bt 1pasi noderigas mazak pieredz&jusiem
dalibniekiem tieSi zemako stabilizacijas prasibu del, tacu tas neatcel nepiecieSamibu péc
individualizacijas.

3.6. Tehniskas sagatavotibas noveérteSanas lidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas un apaksgjo ekstremitasu muskulu speka izturibas noverteésanai
pétijuma tika izmantoti kustibai specifiski vingrinajumi, papildinosi funkcionalie testi, vizuala
tehnikas novéroSana un antropometriskie meérjjumi.

1. Kustibai specifiski vingrinajumi

Pietupiens ar stieni priek§€ja pozicija un pietupiens slipaja platforma tika izmantoti ka galvenie
treninu Iidzekli apaks€jo ekstremitasu muskulu spéka izturibas attistiSanai. Abi vingrinajumi
tika izveleti tadel, ka tie biomehaniski ir lidzigi daudzlocitavu apaks€jo ekstremitasu spéka
vingrinajumi, tacu atskiras péc stabilizacijas prasibam un kustibas izpildes.

Pietupiens ar stieni prieksgja pozicija tika veikts ar brivo svaru stieni, novietojot stieni uz plecu
prieksgjas dalas. Dalibnieki ienéma staju plecu platuma, elkoni tika turéti pacelti uz prieksu,
mugura taisna un skatiens vérsts uz priekSu. Kustiba tika veikta kontroléti, nolaiZoties 1idz 90°
cela locttavas lenkim vai zemak un péc tam atgrieZoties sakuma pozicija.

16



Pietupiens slipaja platforma tika veikts trenazierl ar muguras atbalstu un vaditu kustibas
trajektoriju. Dalibnieki novietoja pédas platforma plecu platuma, mugura un pleci tika piespiesti
atbalsta virsmai, bet kustiba tika veikta kontrol&ti Iidz 90° cela locitavas lenkim vai zemak. Péc
nolaiSanas dalibnieki atgriezas sakuma pozicija, saglabajot stabilu kermena poziciju un kontroli
par kustibu.

Tehniskas sagatavotibas novertésana tika analizéta darba slodzes izmainu dinamika un spgja
izpildit noteiktu atkartojumu skaitu ar tehniski pareizu kustibu.

2. Papildinosi funkcionalie testi
Lai novertétu apak$gjo ekstremitdSu muskulu speka izturibu, tika izmantoti papildinosi
kontroltesti - pietupienu tests 2 miniit€s un sédus pozicijas noturéSana pie sienas.

Pietupienu tests 2 miniites
Pietupienu tests 2 miniités tika izmantots dinamiskas muskulu spéka izturibas noverteésanai.
Testa laika dalibnieks 2 mintsu laika izpildija p&c iespgjas vairak tehniski pareizu pietupienu
ar kermena svaru.
Testa laika tika iev@roti $adi nosacijumi, kajas plecu platuma, mugura taisna, skatiens versts uz
prieksu, celi kustas pedu virziena, pap€zi paliek kontakta ar gridu, pietupiens tiek ieskaitits, ja
dzilums sasniedz 90° cela locitavas lenki vai zemak.
Ja kustiba netika veikta pietickama amplitiida vai tika zaudéta kustibas kontrole, atkartojums
netika ieskaitits. Testa mérijuma vieniba bija atkartojumu skaits.

S&dus pozicijas noturé$ana pie sienas

Sédus pozicijas noturéSana pie sienas tika izmantota izometriskas muskulu speka izturibas
novérteSanai. Dalibniekiem bija janotur s€dus pozicija pie sienas p&c iespgjas ilgak.

Testa laika tika ieveroti $adi nosacijumi, mugura pilniba piespiesta pie sienas, cela un giizas
locitavas 90° lenki, augSstilbi paraléli gridai, pedas pilniba uz gridas, rokas netiek izmantotas
atbalstam.

Tests tika partraukts, ja dalibnieks vairs nespgja saglabat noteikto poziciju vai tika zaudéta
kustibas kontrole. Testa me&rjjuma vieniba bija laiks sekundes.

3. Vizuals tehnikas noveértgjums
Tehnikas kvalitates noveértéSanai tika izmantota vizuala novéroSana un kustibu korekcija.
Noverosanas laika tika analizéta, rumpja stabilitate, pietupiena dzilums, celu kustibas virziens,
kustibas simetrija, papeZu kontakts ar gridu, kustibas kontrole noguruma apstaklos.
Tehniskas sagatavotibas vért€Sana tika izmantots vienkarSots kontrolsaraksts, kura tika
analizéta pedu novietojuma stabilitate, celu kustiba, muguras pozicija, kustibas amplitiida,
kustibas ritms un tehnikas saglabasana pie noguruma.

5. Augsstilba apkartméra mérijjums

Papildus tika veikts augSstilba apkartméra mérjjums ar mérlenti petjjuma sakuma un péc 6
ned€lu treninu perioda, lai novertétu iesp&jamas apaks€jo ekstremitdSu muskulatiiras
apkartmeéra izmainas.
Mertjums tika veikts labas kajas augsstilba lielakaja dala virs vidusdalas. Abi mérjjumi tika
veikti vienados apstaklos, viena un taja pasa vieta un pirms fiziskas slodzes. Mérijjuma vieniba
bija centimetri.

Lai nodrosinatu vienadus test€Sanas apstaklus, visiem dalibniekiem tika izmantoti
vienadi vingrinajumu izpildes noteikumi, vienads atkartojumu diapazons un vienadi atpiitas
intervali starp piegajieniem.
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4. PRAKTISKAIS PETIJUMS

Saja pétijuma par brivo svaru un trenaZieru vingrinajumu efektivitates salidzinjumu
apaksgjo ekstremitaSu muskulu speka izturibas attistiba treninu procesa piedalijas 4 viriesi
vecuma no 20 Iidz 30 gadiem. Visi dalibnieki bija iesacgji speka treninos sporta zalg, tacu
katram bija atSkiriga iepriekseja fizisko aktivitaSu pieredze. Divi dalibnieki treninu procesa
izmantoja brivo svaru vingrinajumu - pietupiens ar stieni prieksgja pozicija, savukart pargjie 2
dalibnieki izmantoja trenaziera vingrinajumu - pietupiens slipaja platforma.

Pietupiens ar stieni prieksgja pozicija un pietupiens slipaja platforma tika izveleti tadel,
ka abi ir diezgan lidzigi daudzlocitavu apaks€jo ekstremitasu spéka vingrinajumi, tacu tie
atSkiras péc kustibas izpildes un stabilizacijas prasibam. Pietupiens ar stieni prieksgja pozicija
ka brivo svaru vingrinajums prasa lielaku koordinaciju, kermena stabilizaciju un kustibu
kontroli, savukart pietupiens slipaja platforma lauj veikt kustibu stabilaka trajektorija un
samazina lidzsvara prasibas. Tadel bija interesanti salidzinat Sos divus vingrinajumus sava
starpa, ka abas pieejas ietekm& muskulu spéka izturibas attistibu iesacgjiem fitnesa treninu
procesa.

Pirms praktiska pétijuma sakuma dalibniekiem tika veikta sakotn&ja teste€Sana. Tika
noteikts pietupienu skaits 2 mintiSu laika, veikts seédus pozicijas noturéSana pie sienas tests lidz
nogurumam, ka ari izmerits augsstilba apkartmérs. Papildus tika noteikta sakotngja darba
slodze, ar kuru dalibnieki spga tehniski pareizi izpildit 15-20 atkartojumus izveletaja
vingrinajuma. P&tijuma laika abas grupas trengjas 6 ned€las, 2 reizes nedg€la, veicot 3
piegajienus 15-20 atkartojumu diapazona ar 60-90 sekunzu atpiitu. P&c Sim 6 ned€lam tika
atkartoti veikti parbaudes testi pietupienu skaits 2 mintsu laika, s€dus pozicijas noturéSana pie
sienas 11dz nogurumam, augsstilbu apkartmérs un grafiska izmaina kilogramos abas kustibas.

4.1. Pétijjuma norise

Petijuma piedalijas Cetri viriesi vecuma no 20 lidz 27 gadiem, kuri bija iesacgji fitnesa
treninos un kuriem nebija iepriekS€jas regularas speka treninu pieredzes sporta zale. Dalibnieki
tika atlasiti no sporta kluba apmeklétajiem, kuri piekrita piedalities pétijuma un atbilda
noteiktajiem atlases kritérijiem.

Pirmais dalibnieks (20 gadi), kurs ieprieks skolas laika nodarbojas ar basketbolu, un
otrais dalibnieks (22 gadi), kurs regulari brauca ar velosipédu, tika ieklauti briva svara grupa,
kura galvenais vingrinajums bija pietupiens ar stieni priek§gja pozicija.

TreSais dalibnieks (23 gadi), kuram fiziskas aktivitates bija neregularas, un ceturtais
dalibnieks (27 gadi), kurs iepriek§ apmekl&ja grupu nodarbibas, tika ieklauti trenaZiera grupa,
kura galvenais vingrinajums bija pietupiens slipaja platforma.

Petfjuma ieklauSanas kriteriji:

virietis vecuma no 20 lidz 30 gadiem;

iesacgjs speka treninos;

nav regularas iepriekS€jas pieredzes ar pretestibas treniniem;
sp&ja izpildit pietupiena tipa vingrindjumus;

regulara treninu apmekleSana pétijuma laika.

P&tijuma izslégSanas kriteriji:
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traumas vai veselibas problémas, kas ierobezo apaks€jo ekstremitasu slodzi;
sapes celu, gizu vai muguras apvidi vingrinajumu laika;

regulara ieprieks€ja speka treninu pieredze;

nespégja regulari apmekl&t treninus;

atteikSanas turpinat dalibu pétijuma.

Pétijums tika veikts sporta kluba MyFitness Spice filiale. Pétijuma ilgums bija 6
ned&las. Trenini notika 2 reizes ned@la, un vienas nodarbibas ilgums bija aptuveni 30 miniites.

Pirms pétijuma sakuma visiem dalibniekiem tika veikti sakotn&jie meérjjumi. Tika
noteikts:

augsstilba apkartmérs;

pietupienu skaits 2 mintsu laika;

s€dus pozicijas noturéSanas laiks pie sienas;
sakotng&jais darba svars izv€l&taja vingrinajuma.

Atkartotie meérfjumi tika veikti pe€c 6 ned€lu treninu programmas beigam, ieverojot
tadu paSu testu secibu un vienadus testé€Sanas apstaklus.

Katra trenina dalibnieki veica:

e jesildiSanos;
e galveno vingrinajumu;
e atsildiSanos un stiepSanas vingrinajumus.

Galvenaja trenina dala dalibnieki izpildija 3 piegajienus ar 15-20 atkartojumiem.
Atpitas intervals starp piegajieniem bija 60-90 sekundes.

Ja dalibnieks visos piegajienos sp€ja tehniski pareizi izpildit vairak neka 20
atkartojumus, nakamaja trenina darba slodze tika pakapeniski palielinata.

P&tijuma laika tika analiz€tas darba slodzes izmainas, pietupienu testa rezultati, s€dus
pozicijas noturéSanas laiks pie sienas un augsstilba apkartméra izmainas. Papildus tika veikta
dalibnieku tehnikas vizuala novéroSana, pieveérSot uzmanibu rumpja stabilitatei, celu kustibas
virzienam, pietupiena dzilumam un kustibas kontrolei noguruma apstaklos.

4.2. Pétijuma rezultati

Pirms pétijuma sakuma un p&c 6 ned€lu treninu perioda visiem dalibniekiem tika veikti
vienadi kontroltesti: augSstilba apkartm@ra mérijums, pietupienu tests 2 miniit€s un sédus
pozicijas noturéSana pie sienas. Rezultati tika salidzinati, lai novertétu apaksejo ekstremitaSu
muskulu spéka izturibas izmainas.

4.2.1. Augsstilba apkartmeéra izmainas
P&c 6 nedelu treninu perioda visiem dalibniekiem tika noveérots neliels augSstilba
apkartmera pieaugums, skafit attéla 1.
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Augsstilba apkartmers (cm)

Augsstilba apkartmeéra izmainas pétijuma laika

62
B Pirms (cm) Izmainas (cm):
B Péc (cm) g;: :(1); zz
o D3: +0.8 cm
D4: +0.7 cm

D1 D2 D3 D4
Dalebnieks

1.att.

Lielakais picaugums tika novérots D1 dalibniekam (+1.1 cm), bet mazakais picaugums

bija D2 un D4 dalibniekiem (+0.7 cm).

4.2.2. Pietupienu testa rezultati 2 mintités

P&c pétijuma visiem dalibniekiem palielingjas izpildito pietupienu skaits 2 mintiSu

laika, skatit attela 2.

Atkartojumu skaits (reizes)

Pietupienu testa rezultati - 2 minasu laika

120
B Pirms Pieaugums (reizes):
e D1: +19
. D2: +18
00 D3: +14
D4: +14
86 88

80 1 74

60 -

40 -

20 -

D4

D2

Dalibnieks
2.att.
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Lielakais pieaugums tika noverots D1 dalibniekam (+19 atkartojumi), bet mazakais
pieaugums bija D3 un D4 dalibniekiem (+14 atkartojumi).

Briva svara grupa rezultatu pieaugums bija lielaks neka trenaziera grupa.

4.2.3. Sedus pozicijas noturéSanas pie sienas rezultati

P&c 6 nedelu treninu programmas visiem dalibniekiem palielinajas seédus pozicijas
notur&ianas laiks pie sienas, skatit attela 3.

Séedus pozicijas noturésanas rezultati pie sienas

250
B Pirms (sek.) Pieaugums (sek.):
B Péc (sek.) D1: +38
D2: +36
200 1 D3: +27
D4: +36
§ 156 162
c 150 -
=
~
Q
L
»n 100 -
=
©
=1
50 -
0 .
D1 D2 D3 D4
Dalibnieks
3.att.

Lielakais pieaugums tika noveérots D1 dalibniekam (+38 sekundes), bet mazakais
pieaugums tika novérots D3 dalibniekam (+27 sekundes).

ArT $aja kontroltesta briva svara grupas rezultati uzlabojas vairak neka trenaziera
grupas rezultati.

4.2.4. Darba slodzes izmainas petijuma laika

Visiem dalibniekiem p&tijuma laika palielinajas izmantota darba slodze, skatit attela 4.
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110 -

100 -

90 -

Kilogrami (kg)
3 3

[}
o
L

40 -

30 -

Darba svara izmainas 6 nedélu perioda

100 kg

50 kg

1. nedéla

Briva svara grupa darba svars pieauga par 15 kg abiem dalibniekiem. Trenaziera grupa

2. nedéla

3. nédéla

4. nedéla
Nedélas

4 att.

5. nedéla

6. nédéla

—e— D1 (brivo svaru)
—e— D2 (brivo svaru)
—e— D3 (trenazieri)

—e&— D4 (trenazieri)

darba slodze pieauga par 30 kg D3 dalibniekam un par 30 kg D4 dalibniekam.

Rezultati parada, ka péc 6 ned€lu treninu perioda abas grupas tika noveérota pozitiva

adaptacija slodzei un apaksgjo ekstremitasu muskulu spéka izturibas uzlaboSanas.

Procentualais rezultatu izmainas attela 5

Procentuala pieauguma raditaji péc 6 nedélu treninu programmas

Raditii D1 D2 D3 D4
aditajs .- . e ’ iy Py
(brivie svari) (brivie svari) (trenazieri) (trenazieri)
Pietupieni
2 minites +26.4% +26.5% +23.7% +18.9%
(pieaugums %)
i s +32.2% +32.1% +28.1% +28.6%
(pieaugums %)
Augsstilba
apkartmers +2.0% +1.2% +1.4% +1.2%
(pieaugums %)
Darba svara
pieaugums +50.0% +42.9% +50.0% +42.9%
(pieaugums %)

Piezime. Rezultati norada procentualo pieaugumu starp sakotnéjiem un nosléguma testiem.

o.att.
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Lielakais procentualais pieaugums tika novérots darba svara izmainas, kur D1 un D3
dalibniekiem tas sasniedza +50.0%, bet D2 un D4 dalibniekiem +42.9%. Pietupienu testa 2
minttes lielakais pieaugums bija D2 dalibniekam (+26.5%), savukart sédus pozicijas
noturéSanas testa lielakais picaugums tika novérots D1 dalibnickam (+32.2%).

Briva svara grupas dalibniekiem kopuma tika novérots nedaudz lielaks procentualais
pieaugums kontroltestos neka trenaziera grupai. legiitie rezultati liecina, ka abas treninu

metodes bija efektivas apaksgejo ekstremitasu muskulu speka izturibas attistiSanai iesacgjiem.

4.3. Secinajumi

1. uzdevumes.

Analizet literatiru par apaks€jo ekstremitaSu muskulu sp€ka izturibu un tas attistiSanas
principiem.

Secinajums:
Literatiiras analize paradija, ka apaks€jo ekstremitaSu muskulu speka izturibas attistiSanai
iesacgjiem piemerotas ir mérenas slodzes, lielaks atkartojumu skaits, pakapeniska slodzes
palielinasana un regulars treninu process.

2. uzdevums.
Analizgt literatiiru par pietupiena biomehaniku un tehnisko sagatavotibu.

Secinajums:
Literaturas analize paradija, ka pietupiens ar stieni priek$€ja pozicija prasa lielaku rumpja
stabilitati, koordinaciju un kustibu kontroli, savukart pietupiens slipaja platforma samazina
lidzsvara un stabilizacijas prasibas.

3. uzdevums.
Izstradat un organizet praktisko p&tijumu.

Secinajums:
Tika izstradata un realizéta 6 ned€lu treninu programma ar divam pétijuma grupam, izmantojot
vienadus slodzes parametrus, kontroltestus un tehniskas izpildes kritérijus.

4. uzdevums.

Novertet apaksejo ekstremitaSu muskulu speka izturibas izmainas péc 6 ned€lu treninu
programmas.

Secinajums:
Péc 6 ned€lu treninu programmas visiem dalibniekiem uzlabojas apaks€jo ekstremitasu
muskulu speka izturibas raditaji. Tika noverots pietupienu skaita pieaugums 2 miniiSu testa,
seédus pozicijas noturéSanas laika pieaugums pie sienas, darba slodzes palielinaSanas un neliels
augsstilba apkartmeéra pieaugums.

5. uzdevums.
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Salidzinat briva svara un trenaziera vingrinadjumu ietekmi uz spéka izturibas attistibu
iesacgjiem.

Secinajums:
Abas treninu metodes pozitivi ietekmé&ja apak$gjo ekstremitaSu muskulu speka izturibas
attistibu, tom@r briva svara grupa kontroltestos uzradija nedaudz lielaku progresu neka
trenaZiera grupa.

Hipot€zes novertejums
P&tijuma hipotéze apstiprinajas dalgji, jo abas treninu metodes uzlaboja apaksgjo
ekstremitasu muskulu spéka izturibu, un briva svara grupa kontroltestos uzradija nedaudz

lielaku progresu. Tomér neliela dalibnieku skaita un 1sa pétijuma perioda dé] nav iesp&jams
viennozimigi pieradit vienas metodes parakumu par otru.
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Edvins Buss
(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Nodarbibas plans Nr. 1

Sporta veids: Fitnesa nodarbibas/speka

trening .
Vertejums:

Grupa/apmacibas gads: iesacgji 2026g.
Vieta: MyFitness

Datums:___ 05.05.26
Laiks:no__12:00 Iidz  13:30__

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, méneSa planam):
1. Macit pareizu pietupiena tehniku
2. Turpinat attistit apaks€jo ekstremitasu muskulu speka izturibu

3. Atkartot kustibu un to kontroli

_kajas muskulatiiras spéka izturibu

Metodes: atkartota metode, intervala metode, demonstré&juma metode, vardiska metode,
novéroSanas metode, kontroltestu metode.

NepiecieSamais inventars: Svara stienis, svaru diski

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Dalibnieks spgj izpildit pietupiena vingrinajumu ar
korektu tehniku, kontrol&tu kustibu amplitidu un atbilsto$u slodzi, saglabajot tehniku atkartojumu
serijas.
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Edvins Buss
(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Nodarbibas plans Nr. 2

Sporta veids: Fitnesa nodarbibas/speka

trening .
Vertejums:

Grupa/apmacibas gads: iesacgji 2026g.
Vieta: MyFitness

Datums:___ 05.05.26
Laiks:no__12:00 Iidz  13:30__

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, méneSa planam):
1. Macit pareizu pietupiena tehniku
2. Turpinat attistit apaks€jo ekstremitasu muskulu speka izturibu

3. Atkartot kustibu un to kontroli

_kajas muskulatiiras spéka izturibu

Metodes: atkartota metode, intervala metode, demonstré&juma metode, vardiska metode,
novéroSanas metode, kontroltestu metode.

NepiecieSamais inventars: Trenazieris pietupiens slipaja platforma

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Dalibnieks spgj izpildit pietupiena vingrinajumu ar
korektu tehniku, kontrol&tu kustibu amplitidu un atbilsto$u slodzi, saglabajot tehniku atkartojumu
serijas.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA . min.
SagatavoSana 1. | IesildiSanas uz skrejamcelina 5-10 Pakapeniski paaugstinat
fiziskajai slodzei, vai velo trenaZiera min intensitati lai iesilditu sevi
locitavu 2.
iesildiSana Mobilitates vingrinajumi Kontroléta kustibu izpilde,
-gizu mobilitate 5-10min | uzmanibu pievérst celu un pédu
-potiSu mobilitate pozicijai, saglabat stabilu rumpja
-pietupiens ar savu svaru poziciju.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
GALVENA DALA
Apaksgjo 1. | Pietupiens ar stieni priekSeja | 3 | Saglabar kontroletu kustibas
ekstremitasu pozicija pregajient | sonnu, pilnu kustibu amplitiidu
— , 15-20 . .
muskulu speka 2. atkartoju | U korektu tehniku visa
izturibas mi, 60-90 | piegdjiena laika. Uzraudzit celu
attistiSana sek. virzienu un rumpja stabilitati
atputas
pauze
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
AtsildiSanas un 1. Statiskie stiepSanas 5min StiepSajas vingrinajumus
stiepSanas vingrinajumi apaksejo izpildit leni, bez straujam
2. ekstremitasu muskulatiirai kustibam
Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

NodroSinat droSu trenina vidi
Ievérot planoto slodzes apjomu
Kontrolet vingrinajumu tehniku
Pielagot slodzi iesaceju sagatavotibas Iimenim

Dalai dalibnieku bija gritibas saglabat tehniku

noguruma apstaklos

NepiecieSama papildus uzmaniba kustibu
koordinacijai un stabilitatei

/ studenta paraksts/
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA . min.
SagatavoSana 1. | IesildiSanas uz skrejamcelina 5-10 Pakapeniski paaugstinat
fiziskajai slodzei, vai velo trenaZiera min intensitati lai iesilditu sevi
locitavu 2.
iesildiSana Mobilitates vingrinajumi Kontrol&ta kustibu izpilde,
-gizu mobilitate 5-10min | uzmanibu pievérst celu un pédu
-potiSu mobilitate pozicijai, saglabat stabilu rumpja
-pietupiens ar savu svaru poziciju.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
GALVENA DALA
Apaksgjo 1. 3 | Saglabat kontroletu kustibas
ekstremitasu Pietupiens slipaja platforma P'efé‘lé‘am tempu, pilnu kustibu amplitiidu
muskulu speka 2. at,kz'lrtoju un korektu tehniku visa
izturibas mi, 60-90 | piegdjiena laika. Uzraudzit celu
attistiSana sek. virzienu un rumpja piespiesanu
atputas
pauze
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
AtsildiSanas un 1. Statiskie stiepSanas 5min StiepSajas vingrinajumus
stiepSanas vingrinajumi apaksejo izpildit leni, bez straujam
2. ekstremitaSu muskulatiirai kustibam
Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

Dalai dalibnieku bija gritibas saglabat tehniku

NodroSinat droSu trenina vidi
Ievérot planoto slodzes apjomu
Kontrolet vingrinajumu tehniku
Pielagot slodzi iesaceju sagatavotibas Iimenim

noguruma apstaklos

NepiecieSama papildus uzmaniba kustibu
koordinacijai un stabilitatei

/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika pétita apaksgjo ekstremitaSu muskulu speka
izturibas attistiSana iesac€jiem fitnesa nodarbibas. Darba galvenais uzdevums bija salidzinat
divus vingrinajumus: pietupienu ar stieni priek§€ja pozicija un pietupienu slipaja platforma.

Darba izstrades procesa tika analizéta literatiira par spéka izturibu, pietupiena
biomehaniku, tehnisko sagatavotibu un slodzes doz€Sanas principiem. Praktiskaja dala tika
veikts 6 ned€lu pétijums ar 4 dalibniekiem, izmantojot kontroltestus un darba slodzes
progresijas salidzinajumu.

Darba izstrade palidzgja labak izprast, ka iesacgjiem speka treninos svarigs nav tikai
darba svara pieaugums, bet ar1 kustibu kontrole, tehnikas apguve un spgja saglabat pareizu
izpildi noguruma apstaklos.

Par darba stipro pusi var uzskatit konkrétu un praktiski pielictojamu tému. Grutibas
radija precizu biomehanisko formul&jumu veidoSana un teorijas sasaistiSana ar praktisko
pétijumu. Darba ierobeZojums ir neliels dalibnieku skaits un salidzinosi 1ss petijuma periods.

Kopuma kvalifikacijas darba izstrade palidz€ja nostiprinat zinaSanas par spéka
izturibas attistiSanu, vingrinajumu tehniku un treninu procesa planoSanu iesacgjiem.

SVID analize

Stipras puses

Darba téma ir konkréta un praktiski aktuala fitnesa treninu procesa. Tika salidzinati
divi reali praks€ izmantoti vingrinajumi, kas lava izvertet to pieme&rotibu iesacgjiem. Darba tika
apvienota teorétiska literatiiras analize ar praktisku pétijumu. Pétijuma laika tika izmantoti
vairaki kontroles raditaji: pietupienu tests 2 miniites, s€dus pozicijas noturéSana pie sienas,
darba slodzes progresija un augsstilba apkartméra merijjums.

Vajas puses

Petijuma piedalijas neliels dalibnieku skaits, tapéc rezultatus nevar uzskatit par
visparigi attiecinamiem uz visiem iesac€jiem. Petjjuma ilgums bija tikai 6 nedé€las, kas vairak
parada sakotngjo adaptaciju, nevis ilgtermina treninu ietekmi. Dalibniekiem bija ar7 atSkiriga
ieprieksgja fizisko aktivitasu pieredze, kas var€ja ietekmét rezultatu pieaugumu.

Iespgjas

So pétijumu nakotng varétu turpinat ar lielaku dalibnieku skaitu un ilgaku treninu
periodu. Biitu iesp&jams salidzinat ar1 citus apaksgjo ekstremitasu vingrinajumus vai izmantot
papildu testus tehniskas sagatavotibas noverteésanai. legiito pieredzi var izmantot praktiskaja
darba ar iesacgjiem, planojot droSas un pakapeniskas speka izturibas attistiSanas programmas.

Draudi

Petijuma rezultatus vargja ietekmét dalibnieku individualas atSkiribas. Rezultatus
vargja ietekmet arT nogurums, neregulara atjaunoSanas vai tehnikas kvalitates pasliktinasanas
pie lielaka atkartojumu skaita. Tapat pastaveja risks, ka iesac€jiem noguruma apstaklos vargja
samazinaties kustibu kontrole.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Aprakstosi ierakstit izveléta sporta veida trenera vert€jumu par studenta sadarbibas
sp&jam, darbibu trenina/nodarbibas vadiSanas laika, atmosferu un disciplinu, macibu saturu un
zinasanas, audzeknu veértéSanas prasmes un profesionalo izaugsmi §ada forma:

Fitnesa treneris vérte:

. Sadarbibu
Students veiksmigi sadarbojas ar nodarbibu dalibniekiem un sp&ja uzturét pozitivu
komunikaciju treninu procesa laikd. Treninos tika ievérota cienpilna attieksme pret
audzekniem, sniedzot skaidras instrukcijas un individualus ieteikumus vingrinajumu izpildei.
Students spé&ja sadarboties ar ar citiem treneriem un ieverot sporta kluba iekS€jo kartibu un
darba organizaciju.
= Darbibu grupa
Students spga organiz&ét un vadit treninu procesu atbilstoSi iesdc€ju sagatavotibas
Iimenim. Treninu laika tika kontroléta vingrinajumu tehnika, pielagota darba slodze un ievérots
planotais nodarbibas laiks. Students prata stradat gan individuali ar katru dalibnieku, gan vadit
grupu kopuma. Nodarbibas tika izmantotas motivejosas verbalas norades un tehnikas korekcija.
. Atmosferu un disciplinu
Treninu laika students radija pozitivu un droSu atmosfeéru. Nodarbibas tika ievérota
disciplina, savstarp&ja ciena un drosibas noteikumi. Dalibnieki tika motiveti ievérot korektu
vingrinajumu tehniku un atbildigu attieksmi pret treninu procesu.
. Macibu saturu un zinasanas
Students izvel&jas iesacgju sagatavotibas limenim atbilstoSus vingrinajumus un slodzes
parametrus. Treninu procesa tika izmantotas demonstr&juma, atkartota, vardiska un
novéroSanas metode. Students sp€ja skaidri izskaidrot vingrinajumu tehniku, kustibu izpildes
principus un droSibas prasibas. Tika izmantotas gan individualas instrukcijas, gan
paskaidrojumi visai grupai.
. Vertesanu
Dalibnieku sasniegumu noveértéSanai students izmantoja kontroltestus, vizualo
novéroSanu un mutisku vertgjumu. Tika analizéta vingrinajumu tehnika, darba slodzes izmainas
un kontroltestu rezultati pirms un péc pétijuma. legiitie rezultati tika izmantoti turpmakai
slodzes pielagoSanai un treninu procesa organizeésanai.
= Profesionalo izaugsmi
Kvalifikacijas darba izstrades un praktiska petijuma laika students pilnveidoja zinaSanas
par spéka izturibas attistiSanu, treninu procesa planoSanu un vingrindjumu biomehaniku.
Students uzlaboja prasmes organizét un vadit nodarbibas iesacg€jiem, pielagot slodzi
individualajam sp&jam un analizét iegiitos rezultatus. Tika pilnveidotas arTl prasmes novertét
vingrinajumu tehniku un nodroSinat drosu treninu vidi.
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