SAUSIE TRENINI PELDETAJIEM

Praktiska pieredze

Vingrinajumu kompleksi tika izveidoti ta, lai viena trenina laika tiek noslogotas péc iespgjas vairak muskulu grupas.
Vingrinajumi veicina atro muskulu darbibas parslégsanos un pieméroti majas apstakliem ne tikai peldétajiem, bet ar1 visiem
interesentiem.

Eleonora Si§lova, RTU Sporta centra un Kipsalas peldbaseina peldesanas trenere



Peldésana ir sporta veids, kur pamata ir acroba izturiba — sirds-asinsvadu un elpoSanas sistému efektivitates raditajs, ka arT organisma energétisks potencials.
Aerobas izturibas trené$anas metode ir vienmeériga (distan¢u) metode. Udeni, atkariba no peldé$anas veida, ta ir 400 — 1500 m peldé$ana, daba — 30-60 miniites
skrieSana, ritenbraukSana, distancu slépoSana ar mérenu intensitati. Majas apstaklos vai ierobezota platiba, peldétaja aerobas izturibas saglabaSanai, japielieto
vingrojumu kompleksi dazadam muskulu grupam ar Tsiem intervaliem, kas nelauj izpildit vingrojumus intensivi. Augstako fiziskas sagatavotibas Iimeni var panakt,
izmantojot atkartoSanas metodi. Intervala trenin$ lauj izpildit vingrojumus intensivak, tadéjadi organisma sak veidoties skabekla parads, kas, savukart, sagatavo
peldétaju specialai (anaerobai) izturibai. Katra trenina ir nepiecieSami iesildiSanas un atsildiSsanas vingrojumi. Piedavatie treninu varianti ir izveidoti ta, lai viena
trenina laika tiktu noslogotas péc iesp€jas vairakas muskulu grupas. Tie arT veicina atro muskulu darbibas parslégsanos, ko novéro peldésana viena Triena laika.

TRENINS AR MERENU INTENSITATI

Vingrojumi tiek iedaliti grupas. Katra grupa 4 vingrojumi. P&c grupas vingrojumu izpildiSanas seko 15 sekunZu pauze un Cetrus vingrojumus jaatkarto, tad
atkal atptita 15 sekundes un ejam pie citas grupas vingrojumiem. Vingrojuma izpildiSanas laiks ir 30 sekundes. Tabula rakstits vid€jais kustibu skaits, kur§ atbilst
noraditam laikam, ja kustibas tiek izpilditas me&rena tempa. Tomér, atkarigi no sagatavotibas Itmena, kustibu izpildiSanas temps var biit dazads, 11dz ar to, kustibu

skaits 30 sekunzu laika var mainities. Tapec ir v€lama laika kontrole.

o Kopgjais IzpildiSanas
TESILDISANAS kustibu skaits | laiks, sek.
Solosana: it 40 30
a) 10 solus uz prieksu, 10 atmuguriski;
1 ; S i 40 30
b) augsti celot celi, vézgjot rokas; 34 - 40 30
C) augsti celot kajas, tuvinat elkoni pie pretgja cela. O
c)
SkrieSana: 80 30
2 8) uzvietas; 40 30
b) papézi pie dibena; 40 30
€) metot kajas uz prieksu (ir lidojuma faze).
b) c)
3 | Palécieni: kajas plati-kopa, rokas augsa-leja. 50 - 60 30




Kaju stiepSana izklupiena un pietupiena (viena/otra kaja):
a) Vviena kaja prieksa, otra — aizmugur€, viena sola
attaluma;
b) saliekt prieksa stavoso kaju, kaja aizmugurg;

taisna, nedaudz noliekties uz prieksu; 6+6
C) parnest svaru uz saliekto aizmugurgjo kaju, kaja
prieksa taisna, noliekties uz prieksu. a) b) 0)
Katra stavokli janotur 2-3 sekunzu pauze.
Stiept saliekto kaju pie sevis (viena/otra). 16 - 20
)
Ar roku pastiept p&du pie dibena - pretgja roka augsa. 16 - 20

LABA [KAJA

Plecu joslas iesildiSanai: | ( )
a) pamatstaja - rokas izstieptas prieksa;
b) wvirzit rokas sanis saliecot elkonos, pastiept tas AR
atpakal; I 5x(a-d)
C) virzit rokas uz prieksu, iztaisnojot elkonos;
d) celt rokas aug$a un caur saniem nolaist uz leju,
veidojot apli. a) b) c) :

Visa auguma iesildiSanai:
a) gulus uz muguras pastiept kajas aiz galvas;
b) vézgjot kajas - balsts sédus;
C) gurni augsa - solot ar rokam uz prieksu; ; Z ) % 10x (a-f)
d) atliekties;
a) b) c) d) €) f)

e) pacelt gurnus, solot ar rokam atpakal;
f) balsts sédus.




Dzilie pietupieni:
a) kajas gurnu platuma — pietupties pec iesp&jas
dzilak, pastiept rokas uz prieksu;
b) celties, pastiept rokas augsa (saliekties atslédzina,
izgriezt uz aru);
¢) noliekties;
d) Iéni iztaisnoties.

"

d)

10 (a-d)

10

Noliekties, kajas plati péc iesp&jas taisnak.

Viena roka péc iesp€jas zemak pie kajas, otru pastiept
augsa, pagriezot augumu.

L&ni un pliistosi mainit roku stavokli.

b) c)

12 -16

30

11

Atpiitas pauze 15 sekundes

PAMATDALA

12

Pumpesanas: roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus.

O>‘\

10-12

30

13

Sanu planka:
a) planka;
b) pastiept roku augsa, pagriezot augumu, ta pat ar
otru roku.

.

10-12

30

14

Pieskarieni pie pleciem balsta gulus.
Laba roka pie kreisa pleca un otradi.
Izpildes laika censties nekustinat augumu.

™

20-24

30

15

Roku kustiba parmainus “plauksta - elkonis”.
No balsta gulus, saliecot vienu, péc tam otru roku, pariet
balsta uz elkoniem. Ta pat atpakal.

I~ g

40

30

16

Atpiitas pauze — papurindt rokas 15 sekundes

Vélreiz atkartot 12 — 16 uzdevumus




Gulus uz muguras, kajas saliektas un atceltas no gridas (var

17 turét pedas pie gridas), rokas aiz galvas. A ; 10-12 30
Atcelt kermena augsdalu, virzot elkonus pie celiem. V
Gulus uz muguras. Kermena augSdala un kajas atceltas. expbachin ©  mroo

18 Rokas aiz galvas. ROKA 20 30
Kustinot kajas, saliekt — iztaisnot, pagriezt augumu, virzot
elkoni pie pret&ja cela.
Sédus, kajas atceltas. Mugura taisna. ]

19 Pieskarties ar rokam pie gridas pa labi - pa kreisi. j , 20-30 30
Gulus uz védera, kajas saliektas.

20 | Atcelt kermena augsdalu, noliecoties pa labi - pa kreisi, A}) :) 30-40 30
pieskarties ar attiecigo roku pie potites.

21 Atpiitas pauze 15 sekundes

Veélreiz atkartot 17 - 21 uzdevumus

29 Gul.us uz Vé(}era, rokas sah?ktas aiz galvas. CZ / (Z /\/ 10-12 30

Atliekties, kajas plati - kopa, gulties.
o~
LABA
¢ trrapus —
e . —

23 Laba roka - kreisa kaja augsa un otradi. Kaa. 20 30
Gulus uz védera. ; S /t

24 Atliekties un aplot ar rokam, kustinot kajas kraula (ka ar 20-24 30
pleznam). W\i
Suna soli: 4 kustibas uz priekSu, 4 atpakal.

25 ) _ . 24 30
Censties turét muguru paraléli gridai.

26 Atpiitas pauze — atslogot muguru 15 sekundes

Vélreiz atkartot 22 — 26 uzdevumus




27

“BERPI”:
a) balsts sédus;
b) ar palécienu balsts gulus;
C) pumpéSanas;
d) ar palécienu balsts s€dus;
e) piecelties ar l&cienu.
Pal@ciena vieta var solot ar kajam.
Var netaisit pumpéSanos, ka ari 1€cienu vingrinajuma
beigas.

8-10x(a-e)

30

28

SUMO solo$ana:

Pietupiena izpildit solus ar saliektam kajam.

Var solot uz vietas, var parvietoties pa labi/pa kreisi, uz
prieksu/atpakal.

26 - 30

30

29

SkrieSana balsta gulus.

40

30

30

Izklupieni atpakal:
10 reizes ar vienu kaju, 10 reizes ar otru kaju;
vai
Pietupieni:
virzot saliektas rokas aiz muguras, rotgjot delnas augsa
(supinacija).

— vai

N

20

30

31

Viegla pauze — papurinat kajas 15 sekundes

Vélreiz atkartot 27 — 31 uzdevumus

Uzdevums profesionaliem peldétajiem:

8 piegajieni ar slodzes gumiju: 30 sekundes darbs péc iespgjas atrak + 30 sekundes atpiuita
riena imitacija vai Kustiba ar rokam gulus uz muguras

PANEEE o2l .\

O




ATSILDISANAS

Gulus uz muguras:
a) stiept salickto kaju pie sevis;

degunu, skaitot Iidz 3-4. Ar ieelpoto gaisu centieties izplest
véderu. Léni izelpojiet caur muti, skaitot 1idz 5-6. Izelpas
laika veders ievelkas.

\ \
/\,\/b /Ao

N2

39 b) iztaisnot kaju un stiept pie sevis; \ 10 katra
c) parlikt kaju pari otrai, pagriezot gurnu, roku stiept N <— stavokli
sanis-augsa, veidojot “svarus”: kaja/gurni — (V\ %
roka/plecs.
LABA ROKA
34 Izklupiena pagriezot augumu stiept roku augsa. I%E:éra
LABA KAJA
Sedus viena kaja pari otrai. Pagriezot augumu, ar roku Rl ki 10 katra
35 spiest uz pretgjas kajas cela. Pleci un taisna kaja veido 4 USE
vienu ltniju. / p
4 LABA ROKA
36 | Pastiept muguru. _ /@’7 10
37 Atslogot muguru. C@ 10
Diafragmala elpoSana: p—
Gulus uz muguras (var izpildit s€zot un stavot), viena roka IZELPA
38 novietota uz kriitim, otra uz védera. Léni ieelpojiet caur 4-6

Aprakstito treninu var pildit 3 - 5 reizes nedg€la. Pielieto sezonas sakuma, 2 - 3 nedélu laika.




Apla trenins ir efektivs lidzeklis peldétaja funkcionala stavokla saglabasanai. Tada veida vingrinajumus var izpildit pietiekos$i intensivi. Vingrinajumus var
izpildit bez inventara, gan ar inventaru, var mainit statistiskos un dinamiskos vingrinajumus, ka ari savienot vingrinagjumus ar dazadu inventaru. Tabula paraditi apla
trenina Cetri varianti. Piedavatie treninu varianti ir izveidoti ta, lai viena trenina laika tiek noslogotas péc iesp&jas vairakas muskulu grupas. Tie ari veicina atro

APLA TRENINS

muskulu darbibas parslégsanos, ko novero peldésana viena Triena laika.

Ka vienmér, sakuma ir jaiesildas un beigas — jaatsildas! IesildiSanas laika vingrinajuma dozéjumus labak kontrolét péc laika. Ja laika kontrole nav

iespejama, tad jaizpilda noteikts kustibu skaits.

taisna, nedaudz noliekties uz prieksu;
C) parcelt svaru uz saliekto aizmuguréjo kaju,
kaja prieksa taisna, noliekties uz prieksu.
Katra stavokli janotur 2-3 sekunzu pauzi.

IESILDISANAS Kopgj ais_kustibu IzpildiSanas laiks,
skaits sek.
Soloéana: LABA ROKA
a) 10 solus uz prieksu, 10 atmuguriski; 40 30
b) augsti celot celi, vézgjot rokas; 40 30
C) augsti celot kajas, tuvinat elkoni pie pretgja 34 -40 30
Cela- KREISA KAJA
SkrieSana: o 80 30
a) uz vietas;
AN _ 40 30
b) papéZi pie dibena; 40 30
¢) metot kajas uz prieksu (ir lidojuma faze).
Pal&cieni: kajas plati-kopa, rokas augsa-leja. 50-60 30
Kaju stiepSana izklupiena un pietupiena (viena
kaja/otra kaja):
a) viena kaja prieksa, otra — aizmuguré viena
sola attaluma;
b) saliekt prieksa stavoso kaju, aizmugurgja kaja 6+6 30




Stiept saliekto kaju pie sevis (viena/otra).

16 - 20

30

Ar roku pastiept p&du pie dibena - pret€ja roka augsa.

LABA

ROKA

A [kAJA

16 - 20

30

Plecu joslas iesildiSanai:
a) pamatstdja - rokas izstieptas prieksa;
b) virzit rokas sanis saliecot elkonos, pastiept
tas atpakal;
c) virzit rokas uz prieksu, iztaisnojot elkonos;
d) celt rokas augsa un caur saniem nolaist uz
leju, veidojot apli.

5x(a—d)

30

Visa auguma iesildiSanai:
a) gulus uz muguras pastiept kajas aiz galvas;
b) vézgjot kajas - balsts sédus;
C) gurni augsa - solot ar rokam uz prieksu,
d) atliekties;
e) pacelt gurnus, solot ar rokam atpakal;
f) balsts sédus.

10x (a-f)

Dzilie pietupieni:
a) kajas gurnu platuma — pietupties péc iesp&jas
dzilak, pastiept rokas uz prieksu,
b) celties, pastiept rokas augSa (saliekties
atsleédzina, izgriezt uz aru);
c) noliekties ;
d) 1éni iztaisnoties.

d)

10 x (a-d)




Noliekties. Kajas plati p&c iespéjas taisnak.
Viena roka péc iesp&jas zemak pie kajas, otru pastiept

augsa, pagriezot augumu.
Léni un plistosi mainit roku stavokli.

12 -16 30

Atpiitas pauze 30 sekundes

Ir jaizvelas viens no apla trenina variantiem

Apla trenin§ bez inventara

Apla trenins
ar elastigo lenti

slodzes gumiju C s

Apla trenins
“Statika + dinamika”

Apla trenins ar daZzadu inventaru

PumpéSanas x 20.

O>\

Pamatstaja: rokas sanis, gumija
iestiepta aiz muguras. Kustinat rokas
uz prieksu un sanis X 20.

1

Planka 20 sekundes.

o

Pietupties balsta tupus, ar palécienu —
balsta gulus, ar palécienu — balsta
tupus, iztaisnoties ar palécienu x 20.

N R

“SoloSana” ar rokam — parmainus
plauksta-elkonis x 20 kustibas
kopuma.

O

Sédus, kajas saliektas. Gumija zem
pédam. Saliecot rokas, stiept gumiju
pie sevis x 20.

AA

Gulus uz muguras, kajas saliektas,
rokas stiept griestos. Celot augumu,
censties stiept rokas griestos. Celt
augumu péc iesp€jas augstak x 20.

f
* O

A_bA

Gulus uz muguras, pildbumba (pudele
ar udeni, hantele u.c.) rokas, kajas
saliektas. Vienlaikus, celot saliektas
kajas, rokas, kermena augsdala ielikt
pildbumbu starp celiem. Gulties,
pildbumba starp celiem. Izpildit
kustibu velreiz, nemot pildbumbu
rokas. Gulties X 20.

N o 1T




Vedera prese x 20.

4
Y

D —

>

Pamatstaja: rokas augsa, gumija rokas
Saura tveriena. Stiept gumiju sanis,
saliekt rokas, tuvinot elkonus pie
saniem, gumija aiz muguras X 20.

9)

Planka 20 sek.

e

Hanteles rokas (0,5 1 pudeles ar tideni).
Nedaudz atliekties. Kustinat kajas
kraula. Rokas kustas virs gridas
priek§a-aizmuguré x 20 (kopgjais
kustibu skaits).

—Q . _—
O— _—

Gulus uz muguras. Kermena augSdala
un kajas atceltas. Rokas aiz galvas.
Kustinot kajas, saliekt — iztaisnot,
pagriezot augumu un virzot elkoni pie
pretgja cela x 20.

LABA KAJA KREISA

\_O ROKA

Pamatstaja: rokas ar gumiju saliektas
aiz muguras — viena augsa (elkonis uz
priekSu), otra apaksa. Iztaisnojot
augsejo roku, stiept gumiju x 10 katrai

rokai.

Gulus uz muguras, rokas zem dibena.
Atceltas no gridas, kajas darbojas ka
Skéres (kajas kraula, ar pleznam).
Censties kajas tuvinat gridai, bet taja
pasa laika neatliekt muguru jostas dala
X 20.

. o,
N

Pumpgsanas x 20.

O>\

SkrieSana balsta gulus x 20.

Pamatstaja: rokas apaksa, gumija
rokas, prieksa, Saura tv€riena. Stiept
gumiju, virzot rokas aiz muguras x 20.

I

Atbalstit muguru pret sienu.
Pietupties. Noturét stavokli 20 sek.

O

L&cieni ar lecamauklu vai
1€cieni pari $kérslim 20 cm X 20.




Gulus uz muguras, rokas aiz galvas.
Atliekties, kajas plati-kopa.
Gulties x 20.

X__—
X

Stavus uz gumijas, kura ir iestiepta ar
rokam. NoliekSanas saniski x 20.

A\

Pietupieni x 20.

Kustiba ar abam rokam gulus uz
muguras, stiepjot slodzes gumiju,
kuru var piestiprinat pie stiena, koka,
durvja roktura x 20.

/\o/’
N —0

Nedaudz atliekties. Kustinat kajas
kraula. Rokas paceltas virs gridas
prieksa-aizmuguré x 20 (kopgjais
kustibu skaits).

—0 =
O— —"

Gulus uz muguras, kajas saliektas un
atceltas no gridas. Gumija rokas,
vidgja tveriena. Celot kermena
augSdalu, piespiest gumiju pie kajam
un stiept rokas pie potitem x 20.

\_.,

Tupus ar muguras atbalstu 20 sek.

O

“BERPI”

)m b)_&c)k
d) me)

Gulus uz muguras, parklat ar gumiju
gurnus. Stiept gumiju, celot gurnus
augsa.

Censties neatliekt muguru x 20.

iR %1

Gulus uz muguras, rokas aiz galvas.
Atliekties, kajas plati-kopa.
Gulties x 20.

L

—




Gulus uz muguras, kajas taisnas augsa,
nedaudz plati.

Ar gumiju aptit pedas un iestiepjot
gumiju, kustinat kajas plati- kopa x 20,
vai zimét aplus ar peédam x 10 katra puse.

Iy

Planka 20 sek.

e

Balsta gulus, gumija rokas.
Piepumpésanas, pagriezot augumu un
virzot roku augsa, stiept gumiju x 20.

e
j;\

Pumpeésanas x 20.

Ox

Gulus uz védera, gumija rokas Saura
tveriena. Atliekties, rokas plati, stiept
gumiju, kajas plati. Gulties x 20.

S

Planka uz taisnam rokam 20 sek.

™

Uzkapt uz gumiju, kajas plati. letupties.
lestiepjot gumiju, solot pa labi, pa kreisi,
gumija vienmer iestiepta. 10 soli katra
puse.

Balsta uz elkoniem, pagrieZot augumu,
stiept roku griestos x 20 kustibas
kopuma.

S S




8 vingrinajumi x 3-4 apli
Atpiita starp apliem 2 minttes
Beigas izpildit 8 piegajienus ar

slodzes gumiju

Kustiba ar rokam gulus uz

muguras

N B

Ao

12 vingrinajumi x 4-6 apli
Atpiita starp apliem 2 minttes

12 vingrinajumi x 3-4 apli
Atpiita starp apliem 2 mintites
Beigas izpildit 8 piegajienus ar

slodzes gumiju
Kustiba ar rokam gulus uz muguras

6 vingrinajumi x 3-4 apli
ar apla izpildiSanas laika kontroles, ja
ir iespéja.
Atpiita starp apliem 3 minttes

ATSILDISANAS

IzpildiSanas laiks, sek.

Gulus uz muguras:

a) stiept saliekto kaju pie sevis;

b)iztaisnot kaju un stiept pie sevis

c) parlikt kaju pari otrai, pagriezot gurnu, roku stiept
sanis-augsa, veidojot “svarus” - kaja/gurni —

L=<

10 katra stavokli

roka/plecs.
LABA ROKA
Izklupiena pagriezot augumu stiept roku augsa. 10 katra pusé
LABA KAJA
Sédus, viena kaja pari otrai. Pagriezot augumu, ar roku LABA KAJA
spiest uz pretéjas kajas celi. Pleci un taisna kaja veido p 10 katra pusé
vienu liniju. /
4 LABA ROKA

Pastiept muguru.

o=

10




5 Atslogot muguru @ 10

Diafragmala elpoSana: o . S—— IEELPA
Gulus uz muguras (var izpildit s€zot un stavot), viena roka \

\
novietota uz kratim, otra uz védera. Léni ieelpojiet caur b . .
6 - 4 - 6 reizes, leni

degunu, skaitot lidz 3-4. Ar ieelpoto gaisu centieties izplest
véderu. Léni izelpojiet caur muti, skaitot 1idz 5-6. Izelpas
laika veéders ievelkas.

APLA TRENINU PLANS
Nedgla Pirmdiena Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena
1. AT bez inventara “Statika + dinamika” AT bez inventara “Statika + dinamika” AT bez inventara
2 AT ar gumiju AT ar dazadu inventaru | AT ar gumiju AT ar dazadu inventaru | AT ar gumiju
3. AT ar dazadu inventaru | AT bez inventara AT ar dazadu inventaru | AT bez inventara AT ar dazadu inventaru
4 AT ar dazadu inventaru | “Statika + dinamika” AT ar dazadu inventaru | “Statika + dinamika” AT ar dazadu inventaru

AT — apla trenins. Sestdienas brauks$ana ar riteni mérena tempa ap 60 minatém vai pastaigas.

INTERVALA TRENINS

Intervala trenin§ lauj darboties ar lielako intensitati.
Sérija 20 sek. + 10 sek. intervals, ar atkartojumu 8 reizes, veicina skabekla paradu. Starp sérijam ir atpiita 1 miniite. Sadi ir jastrada 20 minites.
Kustibas javeic péc iesp€jas atrak. Lielaku skabekla paradu var panakt sérija [(60 sek. + 30 sek.) x 5]. Var méginat (90 sek. + 30 sek.) x 5 sérijas, ja var, jaizpilda
20 miniites, ja nevar, tad apstaties p&c sajiitam “vairs nevaru”. Uzmanibu! Sis uzdevums prasa labu fizisko sagatavotibu!
Seérijas var pildit, veicot:
lecienus ar lecamauklu,
rienu imitaciju ar gumijas amortizatoru,
visparattistoSos vingrojumus,
vingrinajumu savienojumus, piem&ram, lI&cieni ar lecamauklu un visparattisto$ie vingrojumi.

YV VYV

Neaizmirstiet par IESILDISANOS UN ATSILDISANOS!



Seérijas 20°” + 10” piemérs (var izvé€l&ties citus vingrinajumus):

- X4 =10 L x4
I:l()” %\ |
ATPUTA 1 MINUTE ATPUTA 1 MINUTE :
L X4 - X4
LABA KAJA KREISA f
ROKA
=10 B =10 B
ATPUTA 1 MINUTE
Piecas stacijas s€rijai 60(90) + 30 variants:
» Triena imitacija ar gumiju vai roku darbiba ar gumiju gulus;
> 1&cieni ar lecamauklu;
» vingrinajums védera presei;
» pumpesanas;
» pietupieni.
Tad plans var bt:
Nedgla Pirmdiena Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena
AT ar dazadu inventaru “Statika + dinamika” AT ar dazadu inventaru “Statika + dinamika” AT ar dazadu inventaru
1. “Statika + dinamika” (20 +10) x 8 AT bez inventara (20 +10) x 8 “Statika + dinamika”
2. (20 +10) x 8 AT bez inventara (20 +10) x 8 AT bez inventara (20 +10) x 8
3 Darbs ar mérenu intensitati | (60 + 30) x 5 Darbs ar mérenu intensitati | (60 + 30) X 5 Darbs ar mérenu intensitati
4. Darbs ar mérenu intensitati | (90 + 30) x 5 Darbs ar mérenu intensitati | (90 + 30) x 5 Darbs ar mérenu intensitati

Darbs ar mérenu intensitati — brauk$ana ar riteni, skrieSana, soloSana — viss viegli un mierigi 40 - 60 mindtes. P&c slodzes neaizmirstiet izstaipities! AT — apla trenins
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