otarta paatrinajums

Vienkarsota biomehanika, treninu planosana, vingrinajumi,
pleredze, dazadu sporta veldu varianti.
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otarta paatrinajums

Kas ta ir par fizisko 1pasibu?

- Starta padtringjums ir saistits ar lielu speka pieliksanu, lai péc iespéjas isaka laikad sasniegtu
maksimalo atrumu.

. Lieldkais paatringjums ir starta momenta, kad no atrums ir nulle.
- Jo lielaks atrums tiek sasniegts, jo mazaks paadtrindjums.
. Skrienot maksimald atruma paatrindjums ir O

. Jatad starta padtrindjums ir apgriezti proporciondls raditajs atrumam.



Siomehanika

Kas 1r paatrinajums
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Kermena masas centrs

- Masas centrs, attiecibad uz cilveka kermeni, ir punkts, kurd, parbaudot kermena uzvedibu, tiek pienemts, ka atrodas visa Si kermena
Masal.

- Masas centru var uzskatit par kermena lidzsvara punktu vai par kermena vidéjo atrasands vietu.
-  Galvenie punkti attiecibd uz masas centru ir sadi:

. Stingriem objektiem ir fikseta masas centra atrasands vieta.

. StaAvosas personas masas centrs atrodas gurnu tuvuma.

. Ta ka cilveki spej mainit kermena poziciju, masas centrs var parvietoties, ja kermenis saskaras ar
zemi. Piemeéeram, stavoss cilveks, pacelot rokas, pacel masas centru.

- Kermena masas centrs faktiski var atrasties arpus pasa kermena. Cilvéks var parvietot masas centru
arpus kermena, ienemot "pika" vai apgrieztu "pika" pozu. So stratégiju biezi izmanto augstlecé;ji.




Kustibu analize

[LInearas un lenkiskas kustibas.
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« Linedrad kustiba ir taisnvirziena kustiba:

. Lenkiskd kustiba ir rotacijas kustiba, kas nozime, ka kermena trajektorija ir aplveida —

NIS vadl sistema rote ap asi.

| sportd ir abu kustibu kombinadcijas, kuras valda prakse pieraditi likumi, kurus man ka
M JAsaprot.

glak izprastu biomehadniku atseviski skatas linedaras un lenkiskas kustibas.

atiskie parametri apraksta kustibas izskatu, pieméeram, kermena poziciju jebkurd




Parvieto

_Ineari kinetiskie parametri

Definicljas.

jums ir definéts ka kermena stavokla izmainas attiecibd pret noteiktu sakuma punktu

un virzienu. Mera m.

Atrums t

iek definéts ka parvietojums laika vienibd attiecibd pret noteiktu virzienu. Tas

apraksta kermena atrumu. Méra m/sek.

Paatrindjums ir definéts ka atruma izmainas laika vienibad attiecibd pret noteiktu virzienu.
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ksta kermena datruma izmainas. Atruma palielinasana veido pozitivu padtrindjumu,

savukart paléninasands vai atruma samazindsana veido negativu padtrinajumu. Méera
metros/sekundée?




Lenkiskie kinematiskie parametri

b )

. Lenkiskad nobide ir definéta ka rotgjosa kermena pozicijas izmainas attieciod pret kadu rotacijas
virzienu.

Lenkiskd izteiksmeé pozicijas izmainas mera péc lenka lieluma vai apgriezienu skaita, ko tas ir
bagriezies.

. Lenkiskd nobide tiek mérita apla meérvienibads, pieméram, grados vai apgriezienos.

. Lenkiskais atrums ir definéts ka lenkiska nobide laika vieniba attiecibd pret kadu rotacijas
virzienu. Méera grados/sem vai apgrizieni/minute.

. Lenkiskais paatrinajums ir definéts ka lenkiska atruma izmainas laika vienibd attiecibd pret
noteiktu rotacijas virzienu. Méra gradi/sekundé? vai apgriezieni/ sekundé?




Nutona 1.likums

Kas tas ir un ko man ar to darit?

.« Objekts saglabads savu kustibas stavokli, [idz uz to iedarbojas kads aréejs speks.

. Citem vardiem sakot 1.likums ir inerce. Kamer pret kaut ko neatsitas, tikmer lido. Tikai janem véera,
ka gauss arl ir kaut kas.

. Var aprakstit, ka kermenis ir miera stavokli, ja uz to neiedarbojas aréjs spéks.

- Pirmo likumu var iedomaties, ka biljarda bumbinu, kas staves uz galda, kameér kads neuzsitis pa
to vai neizkustinas galdu. Lidzigi - bumbina ripos, lidz ta nesaskarsies ar citu bumbinu,
neizbeigsis pieliktais sitiena speés, neatsitisies pret bortu vai neiekritis [uza.

- Miera stavokli esosa objekta tieksmi palikt miera stavokli sauc par inerci. Kustiga objekta tieksmi
turpindt kustibu sauc par impulsu.



Nutona 2. likums

Vienkarsi saviem vardiem.
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Nutona 3.likums
Skaldri un gaisl
- Nutona treso likumu parasti sauc par darbibas un reakcijas likumu. Precizak, katram

pieliktajam spekam ir vienads speks, kas iedarbojas pretéjd virziend. Citiem vardiem sakot,
Visi speki darbojas pa pariem.

. Lejupversti speki rada augsupverstus reagéejosus spekus; atpakalversti speki rada uz prieksu
VErstus reagejosus spekus.

- Kad spéks tiek pielikts zemei, zeme iedarbojas pretéji. Ja sis speks ir pietiekams, notiek
kermena parvietosanas

o

- So likumu var izskaidrot ar to ka sprinteris spiez uz starta paliktniem, lai izskrietu startu. Kad
sprinteris atgruzas, darbojas tikpat lies speks preteja virziend, kas palidz atrak izskriet.




Paatrinajuma putiba.

Kas velcina starta paatrinajumu’?
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AN0sSana

Treninu p

Nedélas cills, Mikrocikls
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- Var kombinéet ar pliometriskajiem treniniem. Lecieni + uzraviens
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ITeninu planosana

Makro cikls

« Sacensibu periodd nepieciesamibas gadijuma pieslipe parejas no starta padtrindjuma un
skréjienu.

- Sagatavosanas periodd pamazam no atseviskiem treniniem atrumam un startam
oakapeniski pariet uz kombinetdm metodem panadkot velamo treninu efektu.

» Parejas periodd izmantoju dazadas sporta spéles, rotalas dazadoju treninu procesu.

Protams, ka ieklaujot sporta spéles ir jadoma par to, lai neaizrautos




Treninu p

AN0sSana

Starta paatrinajuma trenini gada plana.

. Atkaribd no sacensibu kalendara, censos saprast kaddam sacensibdm varam sagatavos
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Vingrinajumi starta paatrinajumam.

Dazi piemeéri.

- Kritosais starts.

. Skrgjiens ar virziena mainu.

. Skréjiens ar pretestibu no prieksas, aizmugures un ka vajag sporta veidam.
. Skrgjiens ar pretestibu un nonemot pretestibu.

- Pliometriskie lecieni ar padtrindjumu dazddos veidos.

. Skrgjieni, lecieni kariena TRX + kapindajumi.

. Lécienin ar vienu kaju.

. Pildbumbu metieni ar uzravienu.

- Paros metieni ar skiviti.



