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IEVADS

Patloban pastav daudz dazadu treninprogrammu, turklat katrai ir savs
specifisks mérkis. Dazas no tam piedava samazindt svaru, citas - stip-
rinat muskulatiru, vel dozas - affisfit visparégjo fizisko sagatavofibu.
Vismodernakie vingrojumu kompleksi védera muskulattrai ir radii,
lai nodarbindtu 3o kermena dalu @, ka sap muskuli, domajot - tas
«nostiprings v&dera muskulataru» un «viduklis k|Ts slaids». Sadas prog-
rammas parasti izmanto vai nu aerobikd, vai sporta. Medz teikt, ka
sadas nodarbes «sadedzina taukus» un «uzirené muskujus». Diemzél
fas nav piemérotas cilvékiem ar zemu vai pat vidéju fiziskas sagato-
votibas [imeni. Protfi, pirmkart, tas prasa lielu atdevi un, otrkart, rada
parmérigu slodzi muguras lejasdala.

Saja gramatd izklGsfita programma ir pavisam citada. Tas aizsa-
kums ir nevis sporta zalg, bet fizioterapijas vingrojumos, kas paredzéti
mugurkaula rehabilitacijai péc traumas. Tadé| ta ir gan droda, gan
efekfiva un uzlabo kermena fizisko sagatavotibu, kas vajadziga ne
tikai sporta, bet ari ikdienas dzive. - Fizioterapija tada veida treninu
sauc par funkcionalu; no Sejienes ari nosaukums: funkcionalas slodzes
trening védera muskulatirai (FSTVM).



VINGROJUMU BISTAMIBA

Nepareiza trenina laika mugura ir paklauta traumésanas briesmam
vairak par jebkuru citu kermena dalu. Lai no traumas izvairitos, mums
jaizprot dazi mehanikas pamatprincipi.

SVIRAS PRINCIPS

Mums kustoties, kajas, rokas un mugurkauls darbojas ka sviras pleci.
Svira ir vienkarsi taisna linija, kas roté ap noteikiu punktu vai asi. Uz
sviru iedarbojas divi speki: pieptle un pretestiba. Piepile censas sviru
izkustinat, kamer pretestiba tiecas kusfibu apturét. Runajot par cilvéku,
pieptli rada muskuli, savukart prefestiba ir kermena dalas svars.
Pieméram, kaju paceldana no stavokla gulus. Ass ir gizas locitava,
pieptli rada guzas liec&jmuskuli, kas pace] kaju, un pretestiba ir kajas
svars. Pieptle iedarbojas uz to apgabalu, kur muskuli pievienojas
kaulam (29. att. b).

Més sakam, ka svars darbojas caur vienu vienigu punkiu -
«gravitates centru». Tas tik tiesam ir ekstremitasu balansa punkts un
bitu ari to centralais punkis, ja tas visa garuma bitu viena izméra.
Tomér, 1a ka kaja ir resnaka augddala, gravitates cenirs novietojas
tuvak smagakajam galam.

Sviras efekis ir izteikiaks, kad starp asi un punktu, kura darbojas
svars vai piepule, pastav liels horizontals atslabums. leprieksminétaja
piemérd sviras princips ir spécigaks, kad kaja afravjas no zemes,
jo Sis stavoklis ir tuvs horizontalajam. Kolidz kaja virzas augsup, ta
aizslid no horizontalas linijas, un tadéjadi sviras iedarbiba mazinas,
vingrojums patiesiba k|ust vieglaks. 29. attéla ¢ cilveks stav, un
kajas noviefojas vertikali. Sviras efekts  minimals. Kajai paceloties,
fG tuvinas horizontalai nijai un efekis pieaug. Ta ir pret&ja situacija
29. attéla a raditajai, un vingrojums pamazam k|Ust grotaks. Lai gan
abas kusfibas ir taisnas kajas paceliana, sakuma stavoklis ievérojami
izmaina vingrojuma efektu.
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guzas liecgjmuskulis (pieple)
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29. att. Svira: a - sviras efekta mazinasanas; b - kaja ka sviras plecs; ¢ -
sviras efekts pieaug.
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PAMATI

Saksim programmu, apgustot divas pamatkustibas, kas ir FSTVM
programmas storakmeni un ko turpmak izmantosim grotakos
vingrojumos. Pamatkusfibas ir svarigas, jo tas iemaca parasti aizmirstas
iemanas, ka kontrolet mugurkaulu. Uzsakot védera muskulatiras treninu,
kustibas parvaldisiet tik vaji, ka varat trauméties. Laiks, ko velfisiet Siem
vingrojumiem, bis nozimigs ieguldijums prieksdienam.

Ta ka pamatkustibas bifiba ir iemanas, tas bitu regulari javeic
visu dienu, ne tikai trenina laika.

IEGURNA IZLIEKSANA

Més jau lasijam, ka ieguma izliekums nosaka muguras lejasdalas
poziciju. legurnim noslidot uz prieksu, palielinas izliekums mugurkaula
vidukla dala, bet, iegumim atliecoties atpakal, mugurkauls izlidzinas
un 3is izliekums samazings.

lemesls, kade| ieguma novietojums ir ik svarigs, ir - fas maca
kontrolet mugurkaulu trenina laika. Mums jGprot to sajust, izprast
kustibu, lai spétu to izlabot, pirms rodas frauma. Ta ka preciza s
kustibas kontrole ir tik nozimiga, apgisim to no diviem dozadiem
pamatstavok|iem.
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legurna izliek3ana gulus
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o Sakuma stavoklis
Gulus uz gridas uz muguras, celgali saliekti. Pedas un celgali plecu
platuma. Rokas atbrivotas uz gridas, nedaudz alvirzitas no kermena.

e Darbiba

Sasprindziniet védera un pécpuses muskulus, iegumi pavirziet atpakal,
mugurkaula vidukla doju piespiediet gridai. leturiet pauzi, tad veiciet
preféju darbibu, savelkot muguras un gurnu muskulus, lai atceltu vidukli
no gridas. Atkartojiet kustibu un méginiet apturét to, kad atrodaties
starp abiem galgjiem punktiem. Sis viduspunkts ir jsu neitrdla pozicija.
* Nemiet vera

legumna izlieksana javeic, reizé savelkot vedera un pécpuses musku|us.

Lai ari iespéjams to izdarit, nodarbinot tikai vienu muskulu grupu, labaku
kontroli panaksim, nodarbinot abas.

e leteikums
Kusfibai jabtt plistosai un kontrolétai, nevis asai. Straujs raviens radis
spriedzi muguras lejasdala.
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PAMATI

legurna izliek3ana stavus

~

/

o Sakuma stavoklis
K&jos plecu platuma, rokas gar saniem. Staviet taisni. Nelieciefies.

* Darbiba

Sasprindziniet reizé veédera un pécpuses muskulus, lai afliektu
iegurni atpakal un izlidzinatu muguras lejasdalu. leturiet pauzi, tad
sasprindziniet gurnu un muguras muskulus, lai palielingtu mugurkaula
ieliekumu vidukja dala.

* Nemiet vera

Darbibai j@noris izoléti muguras lejasdala. Pleciem jabat taisniem,
celgaliem nekusfigiem. Ne3upoijieties.

* leteikums

T veida izstieptas rokas palidzés noturét lidzsvaru un labak atklas
nevélamo kermena $0posanos.
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18.un 19. Ipp. més redzejam, ka skérsie védera muskuli ir nozimig,
lai saglabaty stabilitati mugurkaula lejasdala. Sos muskujus parasti
freninos nenodarbina, tacu tos izvingringt ir ofi svarigi, pirms kerties
pie talakas védera musku|u frengsanas. Seit palidzés 1alak aprakstitais
vingrojums. Izpildief to pat tad, ja sporfojat jou daudzus gadus: jUs
varbit parsteigs, cik maz spéjat kontrolét 3o kermena dalu.

Védera ievilk3ana rapus vz celgaliem

-~
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o Sakuma stavoklis i
Cetrrapus, celgali un rokas plecu platuma. Erfibas labad uz paklgjina
vai salocita dviela.

e Darbiba
laujiet veédera muskulattrai atslabt un nosligt lejup. Tad sasprindziniet,
it ka paraujiet uz augdu, méginot ievilkt vederu.

o Nemiet vera

Sakuma kustibas amplittda var bit nieciga, tacu ar laiku tai bty
iapalielinas lidz 10-15 cm. Elpojiet normali visu laiku; neievelciet
dzilu elpu, ptlofies nostiprinat véderu. levelkot véderu, mugurkaulam
jabtt mierigam. Neizlieciet muguru un iegurni.

o leteikums

Nolieciet spoguli uz gridas zem védera, lai redzetu darbibu. Pievérsiet
uzmanibu nabai un méginiet kustinat drizak to, nevis visu véderu.
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TRENINS MUZIKAS PAVADIBA

FSTVM principus var piemérot dazada veida treniniem muzikas
pavadiba (TMP). To mérkis ir saglabat optimalu staju, ipasi, kad
nodarbibas beigas uzmacas nogurums, un kontrolét iegurna
novietojumu.

Stepa aerobikas laika ir tfendence Jaut iegurnim saskiebties uz
sa@niem, parnesot svaru no vienas kajas uz ofru (39. aft.). Ta notiek, ja
gurnu un védera muskuli atlauj iegumim slidét. Parnesot svaru no vienas
kajas uz ofru, izslejiet mugurkaulu un staviet taisni. Noturiet iegurni
limeniski, bet sasprindziniet ari védera muskulattru un parliecinieties,
ka celgals ir noviefojies pareizi virs pédas viduspunkia.

Daudziem vingrojumiem, ko izmanto TMP, ir |ofi augsts atkartojumu
skaits. Verojama tendence lidzko parmem nogurums, cied vingrojuma
tehnikas kvalitate. Parliecinieties, ka kontrolgjat iegurna stavokli trenina
laika. Nelaujiet mugurkaulam parlieku noslogoties vai kadu laiku bat
saliektam. Centieties noturét iegumi neitrala pozicija.

39. att. Staja stepa aerobikas laika: a - nepareizi iegumnis nosliecas, mu-
gurkauls saskiebjas, celgali satuvingjusies; b - pareizi iegurnis izlidzinats,
mugurkauls izfaisnots, celgali mazliet izvérsti.
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VINGROJUMI UDENI

Principi, kas izmanfoti FSTVM programma, pieméro fo treniniem tdeni.
Udens rada dazas prieksrocibas to vingrojumu veiksanai, kuri iesaista
mugurkaulu. Udens siltums nomierina, tas ir labs, piemé&ram, muguras
sapém. Turklat tas balstis kermeni, mazinot @ svara spiedienu uz saitem
un mugurkaulu, tatad ari sapes. Muskuliem, kuri saglaba staju, odent
jastrada mazak, jo Udens pats jau atbalstis to.

Rundjot par vecakiem cilvékiem, kuriem varétu bt asinsrites
fraucéjumi vai muguras sapes, Gdenim ir vél dazas prieksrocibas.
Spiediena variacijas no baseina dibena uz 1a virsmu labi palidz asinim
afgriezties no kajam uz sirdi un 1ada veida atpitina nogurusas kajas.
Turklat spiediena izmainas, ko nosaka tdens dzilums, palidz noverst
asins uzkrasanos (zilas venas) kajas un dedzinodu sajitu pofisu rajona.

UDENS TRENINA PRINCIPI

Peldspéja

Peldspéja ir pakape, kada kermenis peldés tdent. Josu individualo
peldspéju nosaka kermena uzbive. Tauki paaugstinas peldspéju, kamer
muskuli mazinas to. Apalajiem vérojama fendence peldét, savukart
fievie drizak iegrimst. Ja esat Jofi muskulots, grfibas varétu sagadat
kaju noturésana uz Gdens, tadé|, veicot vingrojumus kajam, vajadzes
nemt talka peldrinkus. A dzilums ietekmés peldétaju. Kermenis labak
peldés dzilaka udent. Kad tas sniedzas lidz viduklim, josu svars ir
samazingjies par 50%. Kad lidz pleciem, tas sarucis par 90%, tatad
uz locitavam un mugurkaulu iedarbojas ievérojami mazaka spriedze.
Tacu, 1@ ka peldspéja dzilaka ddent bis palielingjusies, var but grotak
kontrolet kustibas, tadé| esiet uzmanigi!

ATCERIETIES!
Peldspéja ir saistita ar kermena blivumu. Tievakiem un mus-

kulotakiem ir tendence iegrimt, kamér tuklakie peld.

115



Peldspéju var izmantot, lai atbalstitu kermena dajas. Tai var pak|auties
vai prefoties. 40. attéla a cilveks gu| odent taisni, turoties pie baseina
sanu stiena. Lai spétu peldét, ir aplikts lielaks peldrinkis ap vidukli
un mazaks ap kajam. Tie var bit piepdsti vai ne; tas atkarigs no
individualas peldspéjas, lai Jautu augumam peldét vai nu mazliet
zem Udens virsmas, vai dzilak. Sadi atbalsfits stavoklis palidz veikt
mugurkaulom paredzétos vingrojumus, |aujot kermenim brivi kusteties
dozados virzienos.

40. attela b peldspéju izmanto ka paligu. Cilveks veic celgalu
paceldanu, bet kajas ir parak smagas, lai kusfibu izdaritu pareizi.

-~
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40. att. Peldspgja: a - peldésanas paliglidzekli; b - paklausanas peldspgiai;
c - pretosands peldspéjai.
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VINGROJUMI UDENi

Celgalus ieskauj peldrinkis, lai |autu kajam daléji peldét, padarot tas
it ka vieglakas un veicinot kaju kusfibu augdup. 40. attéla ¢ redzama
pref&ja situacija. Vingrojums Soreiz ir gurnu stiepsana, spiezot kaju uz
leju. Tagad gumijas rinka peldspéja tiecas to pacelt augsup, kas kalpo
ka pretestiba ta kustibai uz leju.

ATCERIETIES!
Peldspéju var izmantot, lai veicinatu kustibu vai pretotos tai,
ka ari lai atbalstitu kermena dalas vingrojuma laika.

Pretestiba

Prefesfibu rada ari prieksmetu kustiba tden. Jo lielaks ddens daudzums,
kas jaske|, un jo afrak prieksmets kustas, jo spécigaka prefestiba.
Pavérsot roku uz augdu (41. aft. a) un léni virzot to cauri ddenim,
rodas noteikia prefesfiba pret rokas muskulattru, kas $o darbibu veic.
Ja plauksta pagriezta vertikali Q0° lenki (4 1. att. b), ta rada ieverojami
vairak prefestibas un tade|] muskulattrai jastrada smagak. Kusfibas
padfrinajuma rezuliaia slodze pieaug vel vairak.

Lai to vél palielingtu, varam izmantot priek$metus, kas skels Gdeni
(41. aft. c). Noderés, pieméram, saniski pagriezti pelddéli.

Ta ka atras kusfibas rada lielaku pretestibu, stravja roku un kaju
darbiba noder, stradajot pie kermena stabilitates. Stavot dziluma un
asi stumijot pelddéli uz prieksu un atpakal, kermeni, pieméram, var
safricinat. Veédera muskulattras sasprindzingsana 3ada gadijuma
paaugstinas auguma stabilitati.

= =

41. att. Udens prefestibas izmantojums: a - plauksta paraléla Gdens virsmai -
neliela pretestiba; b - plauksta perpendikulara ddens virsmai - pretestiba
lielaka; ¢ - vz saniem apgazts pelddélis — maksimala prefesfiba.

117



Noriss K. M.
Skaistumam, vingrumam, veselibai. — R.: Avots — 120 Ipp.; il.

Gramatas pamata ir autora izstradatais funkcionalas slodzes trenin$ vedera
muskulaturai. Bagatigais zimejumu klasts |aus apgut mugurkaulu saudzejosSo prog-
rammu visiem tiem, kas cie$ no muguras sapem, kurus neapmierina vinu augums,
svars, fiziskas sagatavotibas limenis. Vingrot pec autora izstradatas programmas
ieteicams ari sievietem pecdzemdibu perioda un vecaka gadagajuma cilvekiem.



