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Abstract. Whole body vibration is a worldwide innovation as a part of training method that
helps athletes to regain the power and get ready for next training faster. However less
attention is paid to local vibration where an isolated muscle or muscle group is stimulated by
the use of a vibration device. For the reason to determine the effect of local vibration on
anaerobic capacity of rowers, two research groups were assembled from the students of
Murjani Sport Gymnasium (MSG) during the period of time from November 13, 2010 to
March 20, 2011 - the experimental group (EG) and control group (CG). We manage tests
with stationary Concept-1I ergometer, EMG and goniometry before and after the sessions of
local vibrations. After the local vibration sessions for experimental group, the anaerobic test
results prove considerable increase on the stationary rowing ergometer Concept - 1. As for
the control group, there were no considerable increase observed. EMG proves considerable
Triceps Brachii muscle activity improvement for the experimental group, yet the activity
improvement was not observed for the control group.
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Ievads
Introduction

Ka viena no inovativam treninu lidzekla sastavdalam pasaulé tiek izmantota
pilna kermena vibracija, kas palidz sportistiem atrak atjaunoties un sagatavoties
jaunam treninam. Tacu mazak tiek uzmaniba veérsta uz lokalas iedarbibas vibraciju,
kas tiek pielikta konkrétai kermena dalai, muskulim, muskula dalai. Sporta
mehaniskas vibracijas izmanto ka masazas lidzekli un ka treninu veidu. Jau daudzus
gadus vibracijas treninus izmanto ka treninu lidzekli un ka agrak uzskatija vibracijai
tika atvéleti tikai divu veidu uzdevumi: vibracijas stimuli tika izmantoti spéka
palielinaSanai un ar vibraciju diezgan sekmigi realiz€ja arT atseviSku motoro sp&ju vai
fizisko darbsp&ju palielinaSanu ar visa kermena vibracijas platformam. Ja vibracija ka
masazas veids un rehabilitacijas lidzeklis bija zinama jau daudzus tiikstoSus gadus, tad
vibracija ka treninu lidzeklis pavisam nesen. Zinatnieki ir konstat€jusi, ka vibracijai
sporta faktiski ir divu veidu iedarbibas formas: pirma ir saistita ar akiito vai
nekave€joSo iedarbibu, bet otra ar ilgtermina vai hronisko iedarbibas variantu, ko
miisdienas sauc par vibracijas treniniem, kurus realizé ar tadiem pasiem nosacijumiem
ka visus pargjos sporta realizétos lidzeklus.
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Vibracija sporta
Vibration in sport

Vibracija jau kops 19. gs ir sporta zinatnieku pétits jautajums. Jau pagajusa
gadsimta 60-70 gados augstas frekvences vibracija tika izmantota pétijumos, lai
noteiktu muskulu atbildes reakciju uz kairinajumu, nosakot to ar elektromiografiju
(Gail D. P. Lance W.J. 1966, Desmedt J.E., Godaux E. 1978). Vibracija zinatniskajos
pétijumos tika izmantota tas elektromagnétiskaja varianta (Desmedt J.E., Godaux E.
1978, Jackson S.W., Turner D.L. 2003). Petijumos tika pielietota tieSa vai manuala
vibracija, realiz€jot to uz muskula véderinu vai muskula cipslu ka uz dzivniekiem, ta
ar1 uz cilvékiem (Gail D.P. 1966, McCloskey D.J., 1972, Bongiovanni L.B., Hagbarth
K. 1990). Agrak un arT musdienas vibracija tika apskatita no profesionala viedokla, un
tade] tika pétita tas ietekme uz cilvéku veselibu (Cardinale M., Pope M.H. 2003
Martin W.C. 2008). Citi autori savos pétijumos vibraciju pielietoja ka rehabilitacijas
lidzekli dazados gadijumos, ka sapes muguras lejas dala un osteoporozes gadijumos
(Rittweger J. 2003, Verschaueren MP.S. 2004).

Mehaniskie parametri, kuri nosaka slodzes lielumu ir frekvence (Hz) un
amplitida (maksimalais attalums starp vibracijas vilnpu abiem talakajiem galiem).
Tatad vibracijas vilpu, ciklu vai oscilaciju daudzums tiek noteikts ar vibracijas
frekvenci, kuru nosaka ar herciem —Hz. Visa kermena vibracijas iekartas nodod
vibraciju individiem ar dazadas frekvences vilniem no 15 lidz 60 Hz, bet amplitiida ir
no <1 lidz 10 mm vilgu iedarbibas intensitate vai akceleracijas pakape (Cardinale M.,
Bosco C. 2003, Cochrane D.J. 2010., 2011). Vibracijas treninos tiek pielietotas divas
metodes. Pirma ir saistita ar vibracijas pielikSanas lokalo raksturu, kad vibracija tiek
pielikta tiesi pie muskula veéderina (Curry E.L., Clelland J.A. 1981, Jackson W.S,
Turner D.L. 2003) vai pie muskula cipslas (Bongiovanni L.G., Hagbarth K.E. 1990)
muskulim, kuru tren€. Vibracijas iekarta var tikt tur€ta rokas, un ta var biit nostiprinata
vai atbalstita ar specialam iekartam (Jackson W.S., Turner D.L. 2003). Otra metode
nodroSina vibracijas pielikSanu kermenim netiesa veida, uzsakot muskuli trenét.
Tadgjadi vibracija tiek nodota no vibracijas iekartas uz mérka muskuli ar citu kermena
dalu starpniecibu (Delecluse C.M.R. 2003, Issurin V.B. 1994).

Akiita un hroniska muskulu darbsp&ju uzlabosanas visa kermena vibracijas
rezultata ir pieradita daudzu autoru p&tijumos, ir art tadi petijumi, kuros nav konstatéts
pozitivs vibracijas treninu rezultats. Ka akita, ta arT hroniska vibracijas trenina
efektivitate ir atkariga no vibracijas treninu metodologijas, kura paredz vibracijas
parametrus ka amplitudu, frekvenci, ilgumu un vibracijas pielikSanas variantu, ka ar1
no vibracijas treninu konspektu satura (vingrojuma veida, slodzes apjoma un
intensitates). Zinatnisko pétfjumu analizes rezultata var secinat, ka visa kermena
vibracijas trenini dod pozitivu tren€josu efektu pie nosacijuma, ja tiek precizi
realiz€tas vibracijas trenigu un visparigas treninu teorijas likumsakaribas. Petijuma
rezultatus ietekmé daudzi faktori, kuri realiz€ efektivitates dinamiku (atSkiribas
eksperimenta dalibniekos, atSkiribas vibracijas parametros (frekvence, amplitiida un
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akceleracija), iesildiSanas realizacija un atSkirigai identisko vingrojumu izpildiSanas
nosacijumi var izsaukt pat biitiskas izmainas testu rezultatos.

Vibracijas pielikta frekvence dazadu autoru skatijuma ir sakot no 5SHz lidz
300Hz un vairak. Savukart amplitiida ir no 1mm pat [idz 10mm un vairak, ka ari
pieliktais vibracijas laiks ir variativs no 5 sekundém lidz pat 30 minttém. Ka ar1
atkartojumu skaits ir variativs no vienas reizes lidz pat vairakiem meéneSiem. Lai
veiktu pétijumu ar airétajiem vibroiekartai tika uzstadita 100Hz frekvence, 2 — 4mm
amplitlida un variativs pieliktais vibracijas laiks katra reizeé bija 5 Iidz 20 miniites 12
ned€lu garuma, katra ned€la veicot vibracijas seansu no 2 lidz 3 reizém.

Jebkura veida fizisko aktivitaSu laika muskulu sadarbibu nosaka starpmuskulu
koordinacija. Tiklidz notieck muskulu agonistu kontrakcija vienlaicigi saraujas arl
muskuli antagonisti. Tas norada, ka antagonistu kontrakcijas samazina agonistu spéka
izpausmi, samazinot So muskulu aktivitati (EMG). Ir norades, ka akiita netieSas
vibracijas slodze izsauc identiskas izmainas — tapat ka spéka un jaudas trenini (Bosco
C. 2000). Ja ta tas ir, tad noteikti pastav iesp&ja, ka vienlaicigi, samazinoties
antagonistu aktivitatei, palielinas agonistu aktivitate. Motoro vienibu sinhronizacija
norada uz motoro vienibu skaitu, kuras tiek vienlaicigi iesaistitas speka producéSanas
procesa. Motoro vienibu sinhronizacijas palielinasanas ir viens no faktoriem, kuru
izmanto spéka un jaudas palielinasanai speka treninu procesa. Sinhronizaciju var
nosaciti konstatét ar netieSo metodi — virsmas EMG metodi, ar kuru var konstatet
motoro vienibu elektriskas aktivitates — amplitiidas lielumu, bet §1 metode pagaidam
tiek apstrideta, lai noteiktu motoro vienibu sinhronizacijas [tmeni.

Materiali un metodes
Matherials and methods
Lai varetu noteikt lokalas vibracijas efektivitati uz anaerobo jaudu un anaerobo
kapacitati airétajiem, tika izveidota eksperimentala grupa (EG) un kontroles grupa
(KG), kura piedaltjas Murjanu sporta gimnazijas (MSG) audzeékni laika posma no
2010. gada 13. novembra Iidz 2011. gada 20. martam. MSG audz€knus izvélgjamies
tapéc, ka visi trengjas péc vienadas sisteémas, ka art dienas rezims, visiem audzekniem
ir Iidzigs. Murjanu sporta gimnazijas audzeékni tika izv€leti 15 eksperimentalaja grupa
un 12 kontroles grupa, vecuma no 18 — 24 gadi, ar dazadu pieredzi airéSana.
Pedagogiska eksperimenta norises laiku varétu nosaciti sadalit 3 posmos:
1. posms. Kad tika veikts pirmais tests ar stacionaro Concept-II ergometru (1.att.)

un papildus noteikta elektromiografija (EMG) (2.att), kas norisinajas no
13.11.2010. lidz 30.11.11.2010.

2. posms. Lokalas vibracijas seansi visam kermenim, tika veikti ar Vibromassager
WM-1, S/N09/01 eksperimentalas grupas dalibniekiem. Lokalas vibracijas
seansi (1.tabula), tika izdaliti péc kopigi izstradatas metodologijas ar prof. V.
Kraukstu.

3. posms. Atsakot testus ar stacionaro CONCEPT-II ergometru, ka ari veicot
elektromiografiju sakot ar 08.03.2011. Iidz 11.03.2011.
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1.tabula

Lokalas vibracijas shema Murjanu gimnazijas sportistiem
Local vibration séance schema in Murjanu Gymnasium athletes

_ Vibracijas Vibracijas | Vibracijas ilgum| Vibracijas reiz
Ned¢la . S e
frekvence amplitiida minates nedela
1.nedela 100Hz 2mm Smin 2
2.nedela 100Hz 2mm Smin 3
3.nedéla 100Hz 2mm 10min 2
4 nedéla 100Hz 2mm 10min 3
5.nedéla 100Hz 4mm 12min 2
6.nedela 100Hz 4mm 12min 3
7.nedéla 100Hz 4mm 15min 2
8.nedéla 100HZz 4mm 15min 3
9.nedela 100Hz 4mm 20min 2
10.nedela 100Hz 4mm 20min 3
11.ned¢€la 100Hz 4mm 15min 3
12.nedela 100Hz 4mm 15min 4
Péc 12 ned€lu ilgas lokalas vibracijas seansiem vadosSie EG un ar1 KG

dalibnieki i1zv€lgjas seansus turpinat, jo bija pieradusi pie péeclokalas vibracijas
pozitivo ietekmi.
Lokala vibracija ir pétita loti maz, jo zinatniskaja literatira petijumi ir veikti uz
vibracijas platformam visam kermenim. Iedarbojoties ar lokalo vibraciju uz konkrétu

muskuli, tiek sniegts tonisks vibracijas reflekss, un uzbudinajumu muskulos sanem
tikai muskulis uz ko ir tieSa iedarbiba ar lokalas vibracijas iekartu (Cardinale M.
2003), kad muskulu varpstinas tiek inervetas sinhroni ar katru vibracijas ciklu (Issurin

V.B. 1994), ka rezultata palielinas muskula kop€ja aktivitate.

Slhidosais

Pédas atbalsts

Maonitors

« Ventilators™
ar paisa
pretestibu

1.att. Statiskais Concept-I11 ergometrs
Static Concept-1I ergo meter
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Lai noteiktu muskulu darbibas izmainas un sinhronizaciju muskulos sméliena
laika, tika piesaistits elektromiografs Biometrics Ltd P3X8 (2.attéls).

Goneometrs

2.att. Datal.og — modelis Nr. P3X8 elektromiografs
DataL.og — model Nr. P3X8 electromyograph

Rezultati
Results
Pec lokalas vibracijas 12 nede€lu iedarbibas uz airétdjiem EG un KG tika
noteikti anaerobas jaudas testa rezultati, ko salidzinajam ar pirma testa rezultatiem.
Vidgji rezultatu pieaugums EG starp pirmo un otro testu ir 197,4W (3.att.), bet EK
vid€jais pieaugums ir 28,7W, kas ir ievérojami mazak, ka EG.

Spéks (W)

1000
900 S

800
700 X

600 - — E-grupa otrs tests
500 ~—

400 —

300 === K-grupa pirmais tests

200

100
0 : : : : : : : : : : : : : : . K-grupa otrs tests

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

=—4@=—E- grupa pirmais tests

Airétaji

3.att. airetaju EG un EK vidéjie aritmetiskie rezultati anaerobas kapacitates testa
EG and EK average arithmetical results of anaerobic capacity tests in rowers

Dati tika apstradati ar SPSS 17 versijas programmu, nosakot T- testa
starpibas ticamibu. Pirmaja testa nosakot T- testa p-vértibu 0,706 < 0,5. Tacu péc
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otra testa T- testa p-vértiba bija 0,006<0,05. Nosakot EMG iev€rojami ir
uzlabojusies EG Triceps Brachii biopetencials muskuli gan labaja, gan kreisaja
pusé (I1dz kustibas sakumam un kustibas izpildes laika). Savukart Latisimus Dorsi
biopotencials nav butiski mainijies muskuli gan labaja, gan kreisaja pusé (Iidz
kustibas sakumam un kustibas izpildes laikd). Tacu KG abos muskulos
biopotencials biitiski nav mainijies. Nosakot P-vértibas muskulu frekvencei un
biopotencialam lielakaja dala gadijumu p-veértiba ir <0,05, kas norada, ka atskiribas
ir bitiskas, tacu kontroles grupai atSkiribas novérotas tikai dazos gadijumos.
Nosakot augstako vid€jo aritmétisko EG airétajiem ar starptautisko sacensibu
pieredzi, konstatéjam, ka E-1 rezultats ir 744,7W, kas ir ievérojamaki augstaks par
citu airétaju uzraditajiem rezultatiem, savukart vajakais rezultats 531,9W bija E-5
airétajam. Visvairak smélienus 30 sekunzu testa veica E-4, kopskaita 29, kura
vid€jais aritmétiskais rezultats bija 654,4W, kas ir otrs labakais. Savukart airétajiem
ar mazaku sacensibu pieredzi augstakais vid€jais aritmétiskais rezultats 525,7W
bija E-6, bet vajakais rezultats 363,5W bija E-14. Savukart vismazak smélienus
veica E-10, kopskaita 25 ar vid€jo aritmétisko rezultatu 429,9W, kas ir 11
augstakais rezultats no eksperimentalas grupas dalibniekiem. Nosakot grupu
variacijas koeficientu salidzinot vid€ja aritmé&tiska rezultatus, konstat§jam 22,0%
variacijas koeficientu, kas norada ka grupa nav vienveidiga. Salidzinot EG un EK
rezultatu starpibas ticamibu péc Stjudenta krit€rija — starpiba nav ticama, kas
norada ka grupas $aja testa bijusas Iidzigas, ar vid€jo aritmétisko rezultatu starpibu
15,1W. KG vidgjais aritmeétiskais anaerobas kapacitates testa bija 511,7W, kas ir
par 15,1W labaks rezultats, ka EG. KG variacijas koeficients ir 18,1%, kas norada
ka grupa ir nevienlidziga.

Secinajumi

Conclusions
Anaerobas jaudas testa rezultati apstiprina biitisku picaugumu uz airgSanas
stacionara ergometra Concept — II péc pieliktas lokalas vibracijas seansiem

eksperimentalajai grupai. Tacu kontroles grupai bitisks rezultatu pieaugums netika
noveérots. EMG liecina par muskula Triceps Brachii ievérojamu aktivitates
uzlaboSanos eksperimentalajai  grupai, savukart kontroles grupai aktivitates
uzlaboSanas netika noverota, Latisimus Dorsi muskult aktivitate pirmaja un otraja testa
abam grupam bija vienveidiga.

Summary

Many scientists in their researches have used different vibration frequencies,
amplitude and time of vibration to determine the immediate and short term effect.
The scientist opinions on vibration frequency range vary starting from 5SHz to
300Hz and more. But the amplitude is from Imm to 10mm and more, as well as the
time of vibration varies from 5 seconds to even 30 minutes. In the same way the
number of repetitions varies from one single repetition to several months. For the
purposes of the study of rowers the vibration device was set on 100Hz frequency, 2
- 4mm amplitude and the variable vibration time added in each session was 5 to 20
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minutes for the total of 12 weeks with 2 to 3 vibration sessions per week. After the
local vibration sessions for experimental group, the anaerobic test results prove
considerable increase on the stationary rowing ergometer Concept - I1I. As for the
control group, there were no considerable increases observed. EMG proves
considerable Triceps Brachii muscle activity improvement for the experimental
group, yet the activity improvement was not observed for the control group.
Latisimus Dorsi muscle activity was uniform in both tests for both groups.
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