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Kas tiek mērīts un pārbaudīts 

kardiopulmonārajā slodzes testā?

1. Kardiopulmonārās sistēmas veselība un adaptācija 

fiziskai slodzei

2. Pamata antropometriskie dati

3. Aerobā bāzes izturība un aerobās darbaspējas

4. Anaerobās darbaspējas

5. Atjaunošanās ātrums

6. Kāju muskuļu ekspozīvā jauda
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Kas tieši tiek mērīts un pārbaudīts?

1. Augums

2. Svars

3. Tauku procents

4. Miera EKG

5. Plaušu tilpums

6. Miera pulss un AS

7. Pulsa un AS ortostatiskā 
reakcija

8. Sirds kreisā kambara tilpums

9. Sirds sieniņu biezums

10. Sirds vārstuļu funkcija

11. AS slodzes laikā

12. AS atjaunošanās

13. EKG slodzes un atjaunošanās 
laikā

14. Pulss slodzes laikā

15. Maksimālais pulss

16. Pulsa atjaunošanās

17. Miera laktāts

18. Laktāta dinamika slodzes laikā

19. Lielākais laktāts

20. Laktāta atjaunošanās

21. O2 patēriņš slodzes laikā

22. Lielākais O2 patēriņš

23. Elpošanas tilpums slodzes laikā

24. O2 piesaistes efektivitātes slodzes 
laikā

25. Elpošanas frekvence slodzes laikā

26. Ieelpas tilpums slodzes laikā

27. Elpošanas sistēmas maksimālās 
darbaspējas slodzes laikā

28. Skābekļa pulss

29. Glikoze mierā un slodzes laikā

30. Lēciena augstums

31. Visu minēto rādītāju dinamika, 
salīdzinot ar iepriekšējo testu

• Pilnā slēdziena lapa

Galvenā 
rezultātu 
lapa
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Testa protokols

Slīdceliņa ātruma pieaugums

• Pilnā slēdziena lapa
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• Pilnā slēdziena lapa

• Pilnā slēdziena lapa
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• Pilnā slēdziena lapa

Asinsspiediens

• Pilnā slēdziena lapa
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• Pilnā slēdziena lapa

Pulss un O2 patēriņš

• Pilnā slēdziena lapa
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• Pilnā slēdziena lapa

Laktāts

• Pilnā slēdziena lapa
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• Pilnā slēdziena lapa

Cipariskās tabulas

Pretkustības lēciens jeb 

Countermovement jump (CMJ)

Brīvais lēciens jeb 

Free jump (FJ)
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• Pilnā slēdziena lapa

• Pilnā slēdziena lapa

«Galvenes» sadaļa, miera rādītāji
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• Pilnā slēdziena lapa

• Pilnā slēdziena lapa

Ehokardiogrāfija
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• Pilnā slēdziena lapa

• Pilnā slēdziena lapa

Slēdziens
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Elpošanas rādītāju un 

antropometrijas lapa

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Elpošanas un 
antropometrijas 
lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Elpošanas fekvence un ieelpas tilpums

~50%

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Elpošanas minūtes tilpums 
jeb Ventilācija

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Relatīvais skābekļa patēriņš

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

O2 piesaistes efektivitāte jeb 
ventilatorais ekvivalents jeb Ve/Vo2

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Antropometriskie mērījumi

• Elpošanas grafiku slēdziena lapa
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• Elpošanas grafiku slēdziena lapa

Glikoze asinīs

Kas ir labi? Un kas ir slikti 

rādītāji?
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Asinsspiediens mierā un slodzes laikā

Asinsspiediens

• Sistoliskais spiediens slodzes laikā virs 220-230 mm/Hg

• Sistoliskais spiediens slodzes laikā zem 140 mm/Hg

• Lēna spiediena atjaunošanās un 6. atj. minūtes spiediens virs 
140 mm/Hg

• Miera asinsspiediens guļus ir normāls (mazāks par 140/85 
mm/Hg) un ir līdzīgs ar 6. atjaunošanās minūtes spiedienu

• Adekvāts sistoliskā spiediena kāpums slodzes laikā un attiecīgi 
diastoliskā spiediena samazinājums

• Pietiekami ātra sistoliskā un diastoliskā spiediena atjaunošanās

 SLIKTI

☺ LABI
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Pulss slodzes laikā

Testa protokols

Slīdceliņa ātruma pieaugums
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• Pulsa zāģis labs un slikts piemērs

Ļoti laba pulsa adaptācija mainīgai slodzei

Slikta pulsa adaptācija mainīgai slodzei
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Pulss

• Augsts pulss pie ātruma 10 km/h virs 155x/min zēniem vai 170x/min 
meitenēm. Bet loģiski jāizvērtē pēc vecuma, dzimuma, trenētības 
līmeņa!

• Maksimālais pulss neadekvāti liels virs 200x/min

• Pulss vāji adaptējas intervāltipa slodzei

• Palēnināta pulsa atjaunošanās, 4. atj. minūtē pulss ievērojami lielāks kā 
testa sākuma daļā

• Pie 10 km/h 120-140x/min robežās

• Maksimālais pulss 190-195x/min

• Pulss labi reaģē intervālslodzes laikā, nokrīt vismaz par 10 sitieniem 30 
soļošanas sekundēs

• Pulss labi atjaunojas pēc slodzes, 2 atj. minūšu laikā nokrīt vismaz par 
40 sitieniem

 SLIKTI

☺ LABI

Laktāts slodzes laikā
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Laktāts

• Augsts laktāta līmenis pie 10km/h virs 3mmol/L zēniem vai virs 
4mmol/L meitenēm

• Straujš laktāta kāpums intervālslodzes testa daļā

• Neloģiski augsts (virs ~10-11mmol/L) vai zems (zem 5mmol/L) beigu 
maksimālais laktāts

• Lēna laktāta atjaunošanās, piem. 15. atj. min. La virs 5, ja lielākais 
La bija virs 10mmol/L

• Laktāts pie 10km/h ir 1,5-2,0 vai zemāk

• Zems laktāts pie 10km/h un augsts beigu La virs 10mmol/L

• Laba laktāta atjaunošanās, ja 15. atj. minūtē ir zem 4, bet lielākais 
bija virs 10mmol/L

 SLIKTI

☺ LABI

Vertikālo lēcienu augstums
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Lēcienu augstums

• Pretkustības lēciens jeb Countermovement Jump zēniem 

zem 45cm, meitenēm zem 38cm

• Brīvais lēciens mazāk kā +8cm pie CMJ lēciena augstuma

• Countermovement Jump zēniem virs 55cm, meitenēm 

virs 45cm

• Brīvais lēciens +10cm un vairāk pie CMJ lēciena 

augstuma

 SLIKTI

☺ LABI

Ehokardiogrāfijas mērījumi
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Ehokardiogrāfija (EHO)

• Sirds kreisā kambara sieniņu biezums (IVSd un LVPWd) 12mm 

un vairāk

• Kreisā kambara tilpums uz ķermeņa virsmas laukumu (EDV/BSA) 

zēniem zem 60, meitenēm zem 50

• Aortas diametrs zēniem mazāks par 30mm, meitenēm mazāks 

par 27mm

• Kreisā kambara sieniņu biezums 10-11mm

• EDV/BSA zēniem virs 65, meitenēm virs 55

• Aortas diametrs zēniem lielāks par 33mm, meitenēm - 30mm

 SLIKTI

☺ LABI

Antropometriskie dati
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Antropometriskie dati

• Relatīvais plaušu tilpums zēniem zem 60ml/kg, meitenēm zem 

55ml/kg

• Tauku procents zēniem virs 18-20%, meitenēm virs 23-25%

• Plaušu tilpums zēniem virs 6 litriem, meitenēm virs 4,5 litriem

• Relatīvais plaušu tilpums zēniem virs 70ml/kg, meitenēm virs 

65ml/kg

• Tauku procents zēniem 8-12%, meitenēm 15-20%

 SLIKTI

☺ LABI

Elpošanas dati
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Elpošanas dati

• Maksimālā elpošanas frekvence slodzē virs 60x/min

• Maksimālais ieelpas tilpums zem 50% no plaušu dzīvības tilpuma jeb 
vitālās kapacitātes

• Skābekļa lielākais patēriņš zem 50ml/min/kg zēniem vai zem 
40ml/min/kg meitenēm

• O2 piesaistes efektivitāte jeb Ve/VO2 zemākajā plato vietā virs 24 
zēniem vai virs 26 meitenēm

• Maksimālā elpošanas frekvence 50-55x/min

• Maksimālais ieelpas tilpums virs 50% no plaušu dzīvības tilpuma

• Lielākais O2 patēriņš virs 63ml/min/kg zēniem, virs 53ml/min/kg 
meitenēm

• Ve/VO2 zemākajā plato fāzē zem 22 zēniem, zem 24 meitenēm

 SLIKTI

☺ LABI

Nepārtraukti pieaugošas 

slodzes tests jeb velo tests
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Testa protokols velo testam

Lineārs slodzes pieaugums

Galvenā 
rezultātu 
lapa velo 
testam
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Pulss, aerobās izturības zona 
un anaerobā sliekšņa zona
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Laktāts
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Cipariskie grafiki
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Elpošanas 
grafiku 
lapa

Labas ziņas!

FINIŠS

Jānis Kaupe

Sporta ārsts

SIA Latvijas Olimpiskā vienība

janis@lov.lv

Tel. 26469734            08.11.2023
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