Atrspéka un eksplozivais spéeks.

Ka atskirt, kur kas darbojas, ka trenet, ka planot.
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Ka atskiras atrspeks no ekploziva speka?
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Eksplozivais speks - spéja isa laika radit lieli speka pieaugumu. Kustiba ar lielu
pretestibu, ar ierobezotu kustibu amplitidu. Zemais starts, pildbumbas metiens bez
ieskréjiena, starta paatrinajuma.

Atrspéks spéja radit lielu spéku liela kustibas atruma. Uzsvars uz kustibas atrumu ar
videju vai mazu pretestibu pilna kustibu koordinacija. Lécieni, metieni, sprinta
distancé péc paatrinajuma, svarcelSana.

Eksplozivais spéks iedarbina kustibu - atrspeks nodrosina cik atri kustésies.

Testésana - 10 m no zema starta ar elektroniku eksplozivais spéks = 20 m gaita -
atrspeks. Abiem laikiem jasakrit gandriz precizi. Testé reizi ménesi uz svaiguma.



ATRSPEKS
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Atrspéks palielinas tikai tad, ja kustiba tiek veikta ar nodomu maksimali paatrinat
kustibu, pat ja pretestiba ir relativi liela;

Meérkis palielinat maksimalo jaudu, kas ir darba/laika attieciba.
Atrspéka trenina katram atkartojumam ir jabat kvalitativam.
Starp sérijam - pilna atpita.

Sagatavosanas perioda vairak spéeka attistiSanas, tehnika
Pirms sacensibam atrspeks, sprints,

Sacensibu perioda minimals apjoms, augstas intesitates trenini



Planosanas uzsaksana
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* Galvenas sacensibas. Ziemas, vasaras sezona, kad planot sportiskas formas
virsotni. Ja esmu vienots ar sportistu uzskatos, tad parasti es vinu labi pazistu un
saprotu, ko no vina var sagaidit.

* Ko velos sasniegt. Vai mans viedoklis sakrit ar sportista. Vai varam vienoties par
meérkiem.

* Planam jabut individualam. Paaudzes mainas, cilveki ir dazadi, jasaprot, kas vinam
der. Ir jaaizmirst vecas iestradnes un jasak blivét no jauna treninu pieejas konkrétiem
sportistiem, balstoties uz pamatotam metodém.



Plans A, B, C
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Gandriz vienmer ir jabut gatavam mainit planu. Neparedzami apstakli gadas
vienmer. Tapec:

A plans - idealais variants;

B plans - pielagotais plans, lai izpilditu treninu uzdevumu kaut ka, lai trenins
ieklautos mezocikla;

C plans - ja sportists nav gatavs paredzétajam darbam. Parasti uzdevumi, kas ir
ieprieks sagatavoti, ko var pildit sadas situacijas.



Atputas planoSana
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* Reizi nedéla - atputa. Ja ir zinams kura nedélas diena bus galvenas sacensibas -
ieplanoju atputas dienu divas dienas pirms. Ja sacensibas piektdien, sestdien -
atputas diena - tresdien, lai organismam biitu iespé€jas uzkrat superkompensaciju.
Dienu pirms sacensibam - iesildiSanas.

* Makrociklu parasti veido no Cetram treninu nedélam, vienu atslodzes nedélu, kura
spéle sporta spéles, kuras ieverojam drosibas noteikumus, lai nenotraumetos, ara
aktivitatém, skrienam krosu, veicam pargajienus. Ir jamak atslégties no treninu
rutinas, bus savadaks skatijums uz treninu procesu un koncetrésanas spéja
uzlabosies.



Treninu plana veidosanas principi.
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Mekleju kopigo starp atskirigam disciplinam. Pieméram sképs un augstléksana it ka nav lidzigi
veidi, bet iedzilinoties - tur ir daudz kopiga.

Macu parslégties no vienas disciplinas uz nakamo. Septincina sarezgitaka pareja, mana
pieredze, ir no augstléksanas un lodes griisanu. Desmitcina no barjeram uz diska mesanu.
Lodes grusana ir atslégas veids tehniskajas daudzcinas disciplinas - iss izpildes laiks - viegli
pazaudét punktus.

Sprints divas reizes nedéla - reizi trijas dienas. Vai nu maksimala atruma vai virsatruma.
Sportistam ir jabut pilnigi gatavam izpildit sprinta darbu - viss treninu process ir pakartots
atruma attistiSanai. Atrums ir visgrutak trenéjama fiziska ipasiba, kura visatrak zad. Uz
svaigumu, pirmo un maksimala atruma.

Spéka trenins otraja diena péc sprinta trenina un divas dienas pirms nakama trenina



Tehnikas treninu planosana
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Tehnikas trenini - 1si, kodoligi, ka sacensibas ar specifiskiem iesildiSanas vingrinajumiem.
Trenina divas-tris disciplinas ar parejam no veida uz veidu.

Klidas laboju ar specialajiem vingrinajumiem, imitacijam, vizualizaciju. Vienmeér radu, ka
ir jaizpilda vingrinajums. Ja ir neskaidribas - var apskatities video.

Svariga ir treninu darba uzskaite. Ko var uzlabot, kas izdevas, apjoms, kvalitate,
passajuta.

Neatlaut atkartot kludas. Ja ir problémas ar kuram netieku gala - mekleju konsultantu pie
kura iet sportists ar treneri. Ja sportists iet bez trenera zinas pie cita specialista - var
uzskatit, ka sadarbiba ir beigusies, jo savstarp€ja uzticésanas vairs nepastav.



Atrspéka trenini
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Isi, koncentréti ar pilnu atjaunos$anos.
Pirmie un uz svaiguma.

Seciba kada apmacami vingrinajumi - kustibu koordinacija un tehnika, tad jauda, tad
pilna koordinacija un ar mazaku pretestibu (pieméram no krituma, ievelkot ar gumiju.)

Tuvojoties sacensibam vingrinajumus izpilda pilna atruma slipéjot ieskréjienu, atpérina
vai bloka kajas nolikSanu un tamlidzigi.

Lecieni ir Ieécieni, pliometriskie vingrinajumi ir atskirigi. Pliometrisko vingrinajumu (lécieni
dziluma) galvenais uzdevums ir samazinat zemskari, kas ir vajadzigs sprinta. Lécienos ir
cits princips - pie maksimali iespéjama atruma - piespiest atspériena kaju zemskare un
izmantot Il Nitona likumu.



Eksploziva spéka trenini
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Uzdevums - isa laika aktivizeét lielu spéku isa laika.
Trené, ar lielu spéeku isa laika, kad CNS ir svaigs - pirmo.

Ar lielu smagumu ar eksplozivu nodomu. Pietupieni ar stiens ar akcentu celot augsa;
Spiesana gulus no krutim, léciens no tupus stavokla. Koncentriska faze maksimali atra; 1-3
atkartojumi; 3-6 serijas. Starp sérijam 3-§ sérijas.

Statiski - izometriska kombinacija. 3-5 sek. izometriska slodze, péc tam uzreiz eksploziva.
Pieméram starta blokos turét sportistu, kurk spie pret blokiem 3-§ sekundes un strauiji
atlaist. Lodes griisana pieturét darba elkoni un strauji palaist vala. Svaru stiena
izometriska turésa, palaist vala un un léciens augsa

Pildbumbu metieni



Biezakas kludas
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Parak liels apjoms - nogurums samazina atrspeku. Es biezi izmantoju kontroles
treninu metodi. Pieméram lec piecsoli no vietas, atzimeju rezultatu, ja 1€cienu
attalums un kvalitate sak kristies - pietiek.

Parak lieli svari. Atrspéku trenéjot izmanto vieglus svarus, vai vingrinajumus ar savu
svaru.

Ja nekvalitativi izpilda - partraucu treninu. Nav jégas no ta.

Vingrinajumus pieméro atbilstoSi sportistam un sagatavotibai, nevis tiem kas nak
modé un ko ieraudziji interneta.



