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No 2015.gada 7. lidz 13.septembrim ar Eiropas Komisijas athalstu 31 Eiropas valsti, tostarp, - visa Latvija, tika rikoti pirmas
Eiropas Sporta nedélas pasakumi.

Eiropas Sporta nedélas norisi Latvid koordingia Latvijas
Tautas sporta asociacia (LTSA), bet Eiropas Sporta nedalas
vEstnese Latviid bija cikstone, iskartgia Eiropas cempione
Anastasia Grgorjeva.

Latvia Eropas Sporla nedélas ietvaros rkotajos pa-
sakumos piedalias vairak neka 100 000 civeku no 300
organizacijam; skolam, pirmsskolas izgitibas iestadém,
augstskolam, uznémumiem, spora kiubiem, fitnesa
centriem un sporta federdciam. Neoéglas laka daudz-
veidigas aklivitates notika visa Latvia, bet ipasi akl-
va bija Daugavpils pilsata (300 pasakumos pieda-
fiigs 11000 dafibnieku), ka ar Rezeknes pdlseia
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Liepajas pilséta, Tukuma, lecavas, Valkas, Apes, Alojas novadi. Fiziskas akintates notika gan
telpds, gan arpus telpam - biiva daba. Daudzi pasakumi tika kot ar radosu izdomu un idejam,
pasakumos iesaistot visu paaud?u iedzivotajus un radot prieku par piedafiSanos!
Latvijas izgiiibas iestades audzekniem tika organizétas fa rosmes, dinamiskas mindtes mack
bu stundas, kusfibu rotalas starpbiiZos, sparta svetki, konferences, tikianas ar izciiem Latvijas spor-
tistiemn. Vairaki pasakumi tika rikoti ne tikal, lal veicinatu veseligu daivesveidy, bet ar daudz plasakiem
mérkgemn. Pieméram, Bauskas sakumskolas un Bauskas novada bému un jaunatnes sporta skolas au-
dzekni piedalias Starptautiskaia "Brivibas labdaribas skrgjiena” Bauskas novada tentonja. Skigjiena lai-
ka iegatie dzekli tiks ziedoti Ukrainas bemiem un Bému Kiniskajal universitates simnicai Riga. Daudzas
pimmsskolas zgitibas iestadss un skolas kopd ar bamiem fizskajas aktivitalas piedalias an vinu gimenes lo-
oekli un izgitibas iesta?u darbiniek.
\airakos Latvijas uznémumos Eiropas Sporta nedélas istvaros to darbinieki ierads darba, neizmantojot
fransporta fidzekus, ka an attescas no liffa zmantoSanas. Darba dienas laika darbiniekiem tika organizétas sporta
nodarbibas, kopiga vingrosana un pat skrgjiens apkart broja &kai (pieméram, SIA “Transcom Worldwide Latvia".
Vairaku pilstu padvaldibu pasakumu organizator ikoja pasus pasakumus vecaka gadagajuma cilvekiem un
cilvekiem ar ipasam vajadzibam, piedavajot ties viniem piemérotu vingrojumu kompleksu.

Latija Eiropas Sporta nedélas programma tika veidota saskana ar Eiropas Komisiias ieteikumiem sadam Getram
1em§|t*aka;am dienam: sporis izgiibas lestades; sports darba vietds; sports briva daba: sports sporta klubosfitnesa cen-
tros. 5ada sirukiong, iesaistot daudzus dafibniekus, daZados imenos tika organizats plass iniciafivu un pasakumu klasts.

EIROPAS SPORTA mfus LATVJE PASHKUMU PROGRAMMA

Prmdiena, 7. septembris - Eiropas Spora nedelas atkld- Treddiena, 9. septembris, pulksten 10:00 - Konference  Sestdiena, 12. septembris - Spaka dienal Visa Latvi vien-

Sana (akihitasu sakuma diena) ar lpasam ak- “Esi akdivs! - vadmotivs bérnu un jaunies ie- laius 80 vietds tiek nodrodingll punkti, kuros

tivitatem bamudarzu audzekniern - 5 hidz 6 ga- saistel sportd un fiziskajas aklivitatas™ viesni- [AUNies! un visi interasenti var zmagindt savus

duvecu bamu pulcasanas Riga, laukuma pie ca "Bellevue Park Hotel Riga”, Slokas igla 1, spékis — pievilkties pie stiena maksmalu at-

Brivinas pieminekla. Mazakiem tiks piedavata Riga. karojumu skaitu!

Tpasa programma uz vietas bamudarzos. Ceturtdiena, 10. septembris - Fledmobi (Flashmobs)jeb  Svétdiena, 13. septembris - Finskas akfivitates svaiga gal-
Otrcbena, 8. septembris - Akiivas pauzes darba vielas (- "fibakcias” skolas un universitatés. 53, parkos - ar Jpasu programmu vecaka ga-

5iuznémumi un organizaciastiek aicindtasvin- - Plektdiena, 1. septembris — Fitnesa diena (Sporta dagajuma cilvkiem un civeloem aripasam va-

grot darba vietas athilstosi saviemvingrosanas un fitnesa klubu atverto durviu diena). jadzibam.

kompleksiem, ka an citas aklvitates, pieméram, _

diena bez lifta, diena bez automasinas, ejot ka- - Sakums Mm T.septembri (ar uzsvaru uz ipasam mm MJ.

jamval I}rauctlnt arvelosipedu . tml). | m‘ visos Eiropas M mmﬁ Latvija ir bezmaksas.



lzglitibas un zinatnes ministrija — sportam un veselibai — Be active!
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Sogad decembri aprités divi gadi, kops
tiek istenota jauna Latvijas sporta politikas
stratégija — Sporta politikas pamatnostad-
nes 2014.-2020. gadam, kuras sporta po-
litikas vadmotivs ir — “SPORTS - DZIVES
KVALITATEI", tadgjadi akcentgjot, ka sports
aptver ne tikai sporta sacensibas un virZl-
bu uz augstiem sportiskiem sasniegumiem.
Latvijas sporta politikas mérkis ir — palielinat
to Latvijas iedzivotdju Tpatsvaru, kuri vismaz
1-2 reizes nedéla nodarbojas ar fiziskam vai
sporta aktivitatem.

Mo stratégijas pienemsanas briza lidz taja
noteikto mérku sasniegsanai parasti paiet pie-
tiekami ilgs laiks, tapéc sodien vél ir paragn vér-
tet pozitivo ietekmi uz sabiedribas fiziskas ak-
tivitates regularitates pieauguma un vesellbas
raditdju uzlabosanos. Tomér, manuprat, $o ne-
pilnu divu gadu laika par sporta nozari atbildiga
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lzglitibas un zindtnes ministrija ciesa sadarbiba
ar sporta organizacijam un pasvaldibam ir pier-
dijusi, ka Latvijas sporta politikas stratégija nav
dokuments, kurs ir ielikts vistalakaja atvilktng,
un ka taja ietvertie vardi par prioritaru atbalstu
bému un jauniesu sportam un tautas sportam
nav tikai tuksi solijumi. Tomér galvenais izaici-
najums — panakt, lai fiziska aktivitate ikdiena
klast par ikviena ledzivotaja paradumu!
Bltiska personibas dzives vértibu un
prieksstatu baze veidojas izgltibas sistéma
un tapéc lzglitibas un zinatnes ministrija tuva
ko divu gadu laika plano Tstenot veérienigu pa-
sakumu kompleksu, kura mérkis ir — palielinat
fizisko aktivitasu skaitu visa izglitibas sisté-
ma. Tas sevi ietver gan jauna visparéjas izg/ir
bas nodarbibu satura izstradi, gan dinamisko
pauZu ieviesanu izglitojamo stdjas pilnveidei
un nostiprinasanai, gan arl arpusstundu fizis-

Sporto aktivi — sporto veselibai!

ko aktivitasu skaita palielinasanu ka izglitibas
iestadés (interesu izglitiba sporta), ta an arpus
tam (sporta skolas un sporta klubos).

Vienlaikus gribu uzsvért gimenes lomas
nozimigumu veseligas un fiziski aktivas jau-
nas paaudzes audzinasana. Fizisko aktivitasu
paradumu pamati tiek likti gimené, tapéc loti
svarigs ir vecaku piemérs, kurs tiek radits sa-
viem bémiem. Ja vecaki mudina bémus iesais-
tities fiziskds nodarbés, bet pasi dod prieks-
roku zvilnesanai atpitas krésla televizora vai
datora ekrana prieksa, tad nav jabrinas par
bérnu pasivitates veidosanos.

Nosléguma vélos izteikt pateicibu ikvie-
nam Zurnala raksta autoram par ieguldijumu
izvélétas témas analizé un praktisko pieme-
ru atspogulosana.
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SPORTO AKTIVI — SPORTO VESELIBAI!

RIDZINIE
AKTIVI U

Liva
VITOLAS

RD Labklgjibas departamenta galvenas
specialistes J

akamvards vésta, ka spéks un

veseliba ir cilvéka lielaka lai-

me. Ne velti veselibu var sali-

dzinat ar stadu, kurs jakopj un
jamil, jo no gudri destita un kopta stadi-
na var izaugt masu darba augli — laba
veseliba visa muza garuma. Lidztekus
pasa cilveka motivacijai un iespé&jam ri-
péties par savu veselibu liela nozime ir
arl apkartéjal videi un pilsétas piedava
jumam — vai iedzivotajiem ir pieejama
briva laika pavadisanas un sporta infra-
struktira un citas iespéjas bat fiziski
aktiviem.

Rigas pasvaldiba iedzivotdjiem no-
drosina un attista dazadu veselibas vei-
cinasanas, sporta un vesellbas apripes
pakalpojumu iespéjas Rigas pilséta, un
Rigas domes noteikto veselibas apripes,
vesellbas veicinasanas un socialas palk
dzibas politiku Riga isteno Rigas domes
Labklajibas departaments. Ridzinieku ie-
spéjas piedalities dazados veselibas vei-
cindsanas pasakumos ir plasas. Dazadi
publiskie pasakumi, apmacibas, semina-
ri un publiskas lekcijas, ka an fizisko akti-
vitasu nodarbibas un trenini sniedz iespé-
ju ieglt gan noderigas zinasanas, gan ar
stiprinat un uzlabot savu veselibu, turklat
Rigas domes Labklajibas departamen-
ta organizétos pasakumus iedzivotaji var
apmeklet bez maksas — tas atspogulo
pasvaldibas iniciativu un apzinu, ka laba
liedzivotaju veseliba ir pamats arl pasas
pilsétas socialajai un ekonomiskajai lab-
klajibai.

Mac un piedalies!

ledzivotajiem lidz pat gada beigam
ir iespéja piedalities bezmaksas nljosa-
nas nodarbibas, kuras notiek piecas vie-
tas Riga sertificéta nhjosanas instrukto-
ra vadiba: Plavniekos (tikSanas — Salnas
iela 2), Pardaugava (Dzirciema lela 24),
Vecmilgravi (Emmas ield 3), “Latgales”
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RIGAS DOMES
LABKLAJIBAS
DEPARTAMENTS
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priekspilséta (Kengaraga iela 8) un
Mezciema — Bikernieku meza (tiksa-
nas — pie “Linezera slimnicas”).

Anninmuizas parka teritorija (pirmdie-
nas) un Lucavsalas atpltas parka (tres-
dienas) lidz oktobra beigam profesionala
trenera vadiba notiek vingroSanas nodar-
bibas, kuru laika tiek veikti dazadi vingro-
jumi un tiek paradits, kadus vingringjumus
var veikt, izmantojot ar brivdabas trena-
Zierus.

Ridziniekiem ir iespgja apmeklét an
veseliga uztura nodarbibas un fitnesa tre-
ninus, kuri jo Tpasi noderigi bis tiesi sé-
dosa darba veicéjiem. Nodarbibas tiek ru-
nats gan par veseligu uzturu, nemot véra
pareiza uztura un uzturvértibas pamatprin-
cipus, gan uzzinat praktiskus fizioterapeita
ieteikumus balsta un kustibu aparata sis-
témas uzlabosanail un ta stiprinadsanai. Ta
ka sodien liela dala darbu tiek veikta sé-
Zot (piemeram, pie datora vai vadot trans-

portlidzekli), vai ari taja vérojamas mono-
tonas un vienveidigas kustibas, daudzi
darba veicgji médz sudzéties par daza-
diem veselibas problému simptomiem —
pieméram, sapém kakla un jostas da-
Ia, par vénu vai mugurkaula problémam.
Tapéc péc seminara apmekléta)i piedalas
ari fitnesa nodarbiba, lai stiprinatu staju
un attistitu kermena dzilo muskulattru.

Vairak par veselibas veicinasanas ak-
tivitatem aicinam iepazities Rigas pasval-
dibas majaslapa www.veseligsridzinieks.lv,
kura atradisit aktualako informaciju par
pasakumu norises vietam, laikiem un citu
informaciju par sabiedribas veselibas jau-
tajumiem. Aicinam izteikt savu viedokli vai
uzdot jautdjumu par atkaribu profilakses
val veselibas veicinasanas jautadumiem
sadala “Jautajumi un atbildes”.

Ajcinam izmantot sis iespéjas, doma-
jot par savu veselibu jau laikus! 3
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FVILKSANAS — IKVIENAM!

ievilksanas ir viens no vienkarsa-
kajiem veidiem, ka uzlabot savu
fizisko sagatavotibu, jo to ir ie-
spe&jams izpildit jebkur — majas,
sporta zalé, parka — visur, kur vien var
piekerties sev piemerota augstuma.
2014. gada augusta veiktais pétijjums
liecina, ka ikdiena 2/3 Latvijas ledzivo-
taju ir fiziski aktivi un galvenais iemesls
kustigam dzivesveidam ir vélme but vese-
lam un fiziski spécigam (71%), ka ar la-
bi izskatities (44%). Vairums Latvijas ie-
dzivotaju savu fizisko formu verté pozitivi,
tomer tikai 12% uzskata, ka ir loti laba fi-
ziskaja forma. Petijums tika veikts pirms
2014. gada Speka dienas.

Pievilksanas — vingrinajums
kermena augsdalas
nostiprinasanai

Pareizi izpildot So vingringjumu, tiek
vispusigi nodarbinata liela dala kermena
muskulu, to skaita, — dzilie muskuli ap
mugurkaulu. Vingrojuma izpildei nav iero-
bezojumu — to var veikt ikviens, — sko-
leni, sportisti, puisi, meitenes, gados ve-
caki cilveki.

Vingrojuma izpilde bas efektiva tikai
tad, ja ta tiks veikta pareizi. Biezak pie-
lautad klida pievelkoties ir nepilna apjo-
ma veikta kustiba, ka cilvéks val nu ne-
pievelkas pilnigi, vai ar pilntba neiztaisno
rokas. Tikpat nozimiga ir plecu pozici-
ja — vingrinajums tiek veikts nepareizi,
|a pleci versas uz ieksu. |zpildot pievilk-
sanas vingrinajumu, elkoniem jabot ver-
stiem tiesi uz leju un védera presei |&
bOt sasprindzinatai. Vingrinajums tiek

Maris
SLEZINS

Latvijas ielu vingrosanas kustibas
vaditajs,

Pasaules ielu vingroganas
federacijas dibinatajs un vaditajs

izpildits kladaini, ja, to veicot, tiek atliek-
ta galva, kakls val mugura. An tadas pa-
ligkustibas ka stposanas ar kermeni un
kajam vingringjumu padara mazak efek-
tivu un nav uzskatamas par pievilksanas
vingringjuma pareizu izpildi.

Sporta specialisti zina, ka izpildot
pievilksanas vingringjumu, galveno dar-
bu veic bicepss un latissimus dorsi, ta-
cu ka stabilizatori piedalas vel daudz ci-
tu muskulu. Pievelkoties saura tveriena
(rokas plecu platuma), tiek nodarbinata
mugura, pleci un bicepss, bet, turot ro-
kas plata tvériena, paaugstinas gratibas

pakape un vairak nodarbinati tiek /atis-

simus dorsi muskuli. Pievilksanas ne-
apsaubami ir viens no grutakajiem, bet
arl labakajiem vingrindjumiem kermena
augsdalas nostiprinasanai. lzpildot so
vingrinajumu, iespgjams iegit stipru un
pievilcigu muguru, rokas un plecus, pa-
lielinat satveriena spéku, ka arl uzlabot
staju, pasapzinu un gribasspeku.

lesildiSanas pirms nodarbibam
uz pievilksanas stiena

lesildisanas ir organisma sagatavosa-
na darbam. lesildisanas vajadziga, lai ne-
nodaritu pari savam organismam un iz

Treninu programma, lai trenétos pievilkSanos

lesacéji (cilveki, kuri var pievilkties lidz trim reizém):

» Karaties pievilksanas stiem iz-
taisnotas rokas. lzpildot vingrinajumu,
kermenis ir pilniba taisns; nav atlauts
kustinat kajas (3—5 piegajieni);

* Paleciena piekerties pievilksanas
stienim ta, lal rokas elkonu locitavas
batu saliektas 80 lenkl, un no tadas
pozicijas laisties leja, cik |1&ni iespgjams
(3—b piegajieni);

* Paléciena nonakt pozicija, ka ro-
kas ir saliektas un zods atrodas virs
pievilksanas stiena un turéties sada

Zurndls Sports

pozicija, cik iesp&ams, ilgi. lzpildot vin-
gringjumu, nedrikst palidzét kermenim
turéties ar zodu. (3—5 piegdjieni);

* Apgulties zem zema stiena, pie-
kerties pie ta virstveriena un pievilkties.
Stienim jaatrodas aptuveni preti krasu
limenim. Kermenim jabdt iztaisnotam
un kajam — kopa. (3 pieggjieni — mak-
simali daudz reizu);

* Apgulties zem zema stiena, pie-
kerties pie ta virstvériena un pievilkties.
Stienim jaatrodas nedaudz virs krisu [1-

vairitos no traumam. Pirmais iesildisanas
process ir visparéja lesildisanas. Ta ir vi-
sa organisma, seviski, — skeleta musku-
latlras darbspéju paaugstinasana ar fizis-
ko vingrinajumu palidzibu. Lai to veiktu, ir
secigi javeic léns skrgjiens, kas mijas ar
solosanu un palécieniem; visparattisto-
so vingrojumu komplekss visam musku-
Iu grupam — roku, plecu joslas, rumpja,
ieguma joslas un kaju muskuliem; vingri-
najumi to locitavu kustiguma palielinasa-
nai, kuras piedalisies konkréta uzdevu-
ma veiksana. Pec visparéjas iesildisanas
ir javeic iesildisanas ar stiepsanas vingri-
najumiem. Veicot iesildisanos ar stiepsa-
nas vingringjumiem, 10 lidz 15 sekundes
jaatrodas tada poza, kada tiek iestiepta
noteikta muskulu grupa. Péc tam tris lidz
cetras sekundes jaatpOsas un jaiestiep
nakama muskulu grupa. Ta, pakapeniski
mainot pozas, iesilda visas muskulu gru-
pas, kuram bds liela slodze.

Tikai tad, kad ir veikta vispargja ie-
sildisanas un iesildisanas ar stiepsa-
nas vingrinajumiem, var sakt treninu.

PievilkSanas stiena izvéle

Pievilksanas stiena izvéles pamata ir
iekartas drosiba. Japarliecinas, vai pie-
vilkéanas stienis ir stabili nostiprinats un
nerada draudus vingringjuma izpilditajam
un apkartéjiem. Nestabilu pievilksanas
stieni izmantot ir bistami. Pievilksanas
stiena vélamais augstums ir tads, lai,
ienemot pievilkSanas pozu, kajas bitu
nedaudz virs zemes. Gadijuma, ja nav
iespéjas atrast sada augstuma stieni,
vingringjumi japilda ar celgalos uz aizmu-
guri ieliektam kajam.

mena. Kermenim jabat iztaisnotam, bet
k&am — saliektam celos. (3 piegajieni —
maksimall daudz reizu);

* Atspiesanas balsta gulus. HKer
menim jabit pilniba iztaisnotam un k&
jam — kopa. Veicot vingrinajumu, rokam
Jabit nedaudz platak neka pleciem, un el-
koniem — izverstiem uz aru. Veicot at
spiedienu, rokam jasaliecas vismaz [idz
90" (3 piegdjieni maksimali daudz reizu).
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Videjais limenis (cilveki, kuri var pievilkties 4 — 12 reizes):

* Pievilksanas virstvériena ar ro-
kédm — kopa. lzpildot vingringjumu, ro-
kam jaatrodas ciesi kopa uz pievilksa-
nas stiena un japievelkas, lidz zods ir
pari stienim. LaiZoties lgja, pilntba ja
iztaisno rokas (3 piegajieni maksimali
daudz reizu);

* Pievilkties, Iidz elkoni ir saliekti
lidz 90°, un turéties sada pozicija mak-
simali ilgi. (3 piegajieni);

*» Pievilksanas apakstvériena. » Klasiska pievilksanas. |zpildot
Izpildot vingrinajumu, rokam jaatro- vingrinajumu, rokam uz stiena ir jaat-
das uz stiena nedaudz Saurak neka rodas virstvériena un aptuveni plecu
plecu platuma un japievelkas, lidz platuma; japievelkas, lidz zods ir pa-
zods ir pari stienim. Laizoties leja, ri stienim. Laizoties leja, pilniba jaiz-
pilniba jaiztaisno rokas (3 piegajieni taisno rokas (3 piegajieni — maksi-
maksimali daudz reizu); mali daudz reizu);

* Pievilksanas, mainot augstumu. Veicot so vingringjumu, pirmo pievilksanos
veicam, klasiski pievelkoties, — zods — pari stienim un leja rokas — pilntha iz-
taisnotas, bet otraja reizé pievelkamies ta, ka rokas elkonu locitavas saliecas lidz
90°, un leja tas iztaisnojam. Ta — katru pievilksanas reizi pamisus mainam. (3 pie-
gajieni maksimali daudz reizu)
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* Pievilksanas plataja tvériena. lzpildot vingringjumu, rokam uz stiena ir jaatrodas maksimali plati, cik nu katram
tas ir iespgjams. Javeic pievilkdanas ar mérki, lai zods bOtu pari stienim un leja rokas bOtu pilniba iztaisnotas, bet, ja
neizdodas, — maksimali augstu, cik var. Sis ir loti gruts vingrinajums, tapéc ar to jabat uzmanigiem. Necensamies darit
vairak, ka spéjam, jo tadéjadi varam iedzivoties traumas. (3 piegajieni maksimali daudz reizu);

Augstakais limenis (cilvekiem, kuri var pievilkties 12+ reizes):

* Pievilksanas lidz krdsu limenim.
Izpildot vingringjumu, rokas uz pievilk-
Sanas stiena atrodas virstvériend un
aptuveni plecu platuma. Pievilksanas
javeic ta, lai pozicija, kura esat pievil-
kusies, stienis atrodas aptuveni krisu
limeni un, laizoties lgja, pilniba jaiztais-
no rokas. (3 piegajieni maksimali daudz
reizu);

* Pievilksanas ar svara parmesa-
nu. lzpildot vingrinajumu, rokam jabat
virstveriena un platak neka plecu platu-
ma. Veicot uzdevumu, japievelkas, lidz
zods ir pari stienim, un tad viss kerme-
nis lenam japarnes uz vienu roku, sa-
liecot to, bet otru — savukart iztaisno-
Jjot. Kad viena roka ir pilniba saliekta,
bet otra pilniba taisna, sakam parnest
svaru uz otru pusi, lidz iztaisnota roka
ir saliekta, bet saliekta roka — iztais-
nota, un tda — maksimali daudz reizu.
Kad vairs nevaram, iztaisnojam rokas,
laizoties lgja, un tad atlaizam stieni.
(3 piegdjieni);
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* Eksplozivas pievilksanas, mainot
roku tveriena platumu. Vingringumu uz-
sakot, rokas uz stiena atrodas virstve-
riena un ciesi kopa. Veicot pirmo eks-
plozivo pievilksanos,
kad zods jau atrodas
virs stiena, rokas tiek
atlaistas un stienis tiek
“nokerts” plata tvériena.
Nakama pievilksanas
tiek veikta plata tverie-
na un augsa parkeram
stieni atpakal sauri. T3,
mainot tvérienus, japie-
velkas maksimali daudz
reizu. (3 piegajieni);

* Pievilksanas ar vienu vai otru ro-
ku. Veicot vingrindjumu, rokas ir virst-
vériena un nedaudz platak par pleciem.
Veicot pievilkSanos, uzdevums ir pie-
vilkties ta, lai zods pieskartos vienai
plaukstal virs stiena. Laizoties lgja, ro-
kas — pilniba iztaisnotas. Veicot naka-
mo pievilksanos, zods pieskaras otrai

plaukstai virs stiena. Ta, — pamisus
mainot virzienu, uz kuru pievilkties, vin-
grinajumu izpilda maksimali daudz rei-
Zu. (3 piegajieni);

Noderigas video saites:

https://www.youtube.com/watch?v=8NbXTYXbnGE
https://www.youtube.com/watch?v=_RE6pL38BmTU
https:/ /www.youtube.com /watch?v=UPtDIufERNw
https://www.youtube.com /watch?v=6R8VIZFRa2w
https:/ /www.youtube.com /watch?v=hPKDIhMVax4
https: / /www.youtube.com /watch?v=0q_RGELTC-pl

* Spéeka izeja. lzpildot vingringjumu,
japievelkas vismaz lidz krisu augstu-
mam, tad japartver rokas virs stiena un
tas jaiztaisno virs stiena. Ta jaatkarto
maksimali daudz reizu. (3 piegajieni).

Lai veicas speka treninos!
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ATLETISKA VINGROSANA
VISAS DZIVES GARUMA

lavenais kultdristu treneris

Dzo Veiders ir teicis: "Muskuli

ir lidzigi smadzenu sanam; ja

tos nenodarbina, tie atmirst.”
Sporta nodarbibas ar atbilstosu slo-
dzi spéej stiprinat veselibu un garanté
dzives kvalitdti visas dzives garuma.
Modarbibas trenazZieru zalé ir lietderigi
apvienot ar nodarbibam arpus telpam,
iZmantojot visus dabas dotos laika aps-
taklus.

Stradajot par treneri ar dazadam
atletiskas vingrosanas grupam, parlie-
cinos, ka loti svariga fiziska ipasiba ir
tiesi izturiba. Sportistiem, kuri sasnie-
gusi 40 gadu slieksni, ir nepieciesa-
ma loti rOpiga trenina iesildosa dala,
ka ari katram jaapzinas savas spéjas,
izvéloties trenina slodzi. Locitavas, sa-
sniedzot attiecigo vecumu, klast stiva-
kas, ar saites, var gadities, nav gata-
vas smagiem spéka treniniem, tapéc
ieteicams izmantot tiesi aerobo slo-
dzi. Satiekoties ar kadu maratonistu,
man bija liels izbrins, ka cilvéks, kurs
lidz 40 gadiem laiku bija veltijis tre-
niniem smagatlétikas zale, peksni bi-
Jja sacis skriet un pakapeniski nona-
cis lidz maratona distancel. Vins bija
sashiedzis ievérojamus rezultatus spé-
ka raditajos un izlemis pariet uz skrie-
sanu. Vina atzina bija viennozimiga:
sirds un asinsvadu sistéma ir galve-
nais motors organisma, pargjais ir pa-
kartots otraja plana.

Stradajot vairakas trenazieru zalés
par treneri, biezi sastopos ar jaunie-
Su jautdjumiem par muskulu masas
pieaugumu, tapéc nepieciesams vel-
tit daudz laika, lai izskaidrotu spéka
attistibas galvenas treninu atskiribas,
lai saprastu, kas ir absolatais spéks,
ar ko tas atskiras no relativa spéka,
izturibas trenina. Musdienas ir daudz
literaturas avotu par dazadam treninu
metodém, biezi vien klat ir pievienota
komercreklama par uztura bagatinata-
Jiem un atru muskulu masas pieau-
gumu. Batiski saprast, ka organisms
spéj sintezét tikai atbilstosu daudzu-
mu organismam vajadzigo olbaltum-

Haralds
BRUNINIEKS

"

Biedribas “Ziemelvidzemes atlétu
savieniba" valdes priekisédetajs,
B kategorijas fitnesa treneris

vielu, oglhidratu, mineralvielu un ci-
tu nepieciesamo komponentu. Parak
liela uzturvielu uznemsana parslogo
kunga darbibu un pazemina fizisko
aktivitati. Jauniesos dargi proteina
pulveri, kas nedod cerétos rezulta-
tus, rada vilsanos. Pareizi sabalan-
s&jot uzturu, nav nepieciesams lietot
partikas piedevas. Ir nepieciesams
izprast veseliga uztura principus, tad
arl rezultati neizpaliks. Batiba rezul-
tats ir atkarigs ne tikal no uztura,
bet arl no genétiskajam, morfologis-
kajam Tpasibam, dzivesveida, atpltas
un pareiza trenina.

Bez izaugsmes kontroles nav mo-
tivacijas talakam darbam, tapec, or-
ganizéjot nodarbibas, plancjam ari
sacensibas. Par tradiciju kluvusas sa-
censibas “Atletiskais fithess”, kuras
jauniesi bez spéka vingrinajumiem pie-
dalas obligato pozu demonstréjumos.
Rikojam arl sacensibas visparégja fizis-
kaja sagatavotiba (VFS), kas aptver
vairdkas fiziskas Tpasibas — atrumu,
spéku, izturibu. Vairakus gadus sajas
sacensibas piedalas ne tikal jaunie-
Si, bet arm pargjo vecumu grupu par-
stavji. Meklgjot iespg&lamos VFS kon-
troles sistémas izmantojamos testus,
parliecinamies, vai tie atbilst standar-
tizacijas prasibam, — wvai izpildamas
kustibas iIr vienkarsas, vai testa rezul-
tats raksturo elementaru val komplek-
su ipasibu, vai nepastav iemacisanas
efekts, vai rezultatu mérisanas proce-

dira nav saistita ar iesp&amam rup-
jam kladam u. tml.

VES normu apstiprindsana paslaik
ir ekspertu un tiesnesu grupas darbs,
tapéc pec katram sacensibam klustam
zinosaki. Normativu izstradasana un lée-
mums par zemako apmierinoso robe-
Zu ir Tpasi atbildigs, lai katrai vecuma
un dzimuma grupai izstradatu minéto
normativu bazi péc punktu skaita un
vertetu fiziskas 1pasibas.

Uzskatu, ka kopigi ar Latvijas
Tautas sporta asociaciju spésim iz-
stradat un izanalizét iegitos rezulta-
tus, lidz ar to piedavajot VFS normati-
vu standartizétu trispakapju veértésanu
katram dalibniekam, neatkarigi no izcl-
nitds vietas, par pamatu nemot LSPA
profesora Jura Dravnieka izstradato
Fiziskas sagatavotibas normu projek-
ta modeli.

Daziem jaunekliem, it seviski, —
tiem, kurus daba nav apveltijusi ar lie-
Iam dotibam, celu uz sportu aizskérso
psihologiska barjera: biedru ironiskas
piezimes, neticiba saviem spékiem un
stundam ilga laika pavadisana pie da-
tora. Jaunietim sak skist, ka vins ir
neveikls un vargs, bet vina biedri —
stiprinieki: “Ja ieSu kopa ar biedriem
uz treninu, vini izsmies. Tad jau labak
neiet!”

Atletiska vingroSsana nav ne dog-
ma, ne iespiesta shema, bet gan fi-
ziskas attistibas metode. Elastiba
atletiskas vingrosanas metozu izman-
tosana ir viens no sekmju prieksno-
teikumiem. Pasaulé nav divu pilnigi
vienadu cilvéku. Tadel katram treni-
na kompleksam japieiet radosi, do-
majot, kad tas ietekmé& organismu un
kadi trokumi janovérs kermena uz-
bove. Vislabak apmeklet sporta klu-
bu un sanemt pieredzéjusa trenera,
kurs vares izstradat individuali pieme-
rotu darbibas programmu, sniegt pa-
domus. Tacu, ja jusu riciba ir svaru
stienis, hanteles vai brivpieejas lauku-
mu aprikojums, varat iesakuma méegi-
nat uzsakt vingrojumu kompleksu ari
majas apstaklos.
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Vingrinajumu komplekss iesacéjiem. Vingrinajumu atkartojumu un piegajienu skaitu palielinat pakapeniski, nemot véra ie-
prieksejas fiziskas sagatavotibas limeni, pieredzi, individualas ipatnibas un vélamo vingrindjumu efektu.

Gulus uz sola, rokas — plataja tvériena. Svaru stiena Roku salieksana ar 4 Stienis — iztaisno-

s Spiesana uz augsu (krasu muskulu attistisanai). = Svaru stieni stavus » tas rokas augsa, tve-
(roku saliecéjmuskuliem). riens — saurs, Saliecot ro-

kas, nolaist stieni aiz gal-
vas, bet péc tam, nemai-
not elkonu stavokli, atkal
iztaisnot rokas (roku mus-
kuliem).

Foto: www.zas i

2 Roku celsana sanis — augsa (rokas pacelt lidz 45
= gradu lenkim attieciba pret vertikali, tad — lenam no-
laist sakuma stavokli (plecu muskulu attistisanai).

et T

Foto: wersrzas. v

Foto: wawzas,lv

Gulus uz sola, stienis — uz kritim. Atcelt svaru stieni
s atpakal aiz galvas, neiztaisnojot rokas (kruskurvja
muskulatiras attistisanai).

Foto: wwew.z.88, v

Pietupiens uz visas pédas, stienis — leja nolaistas rokas
s starp kajam. lztaisnojot kajas un, nenoliecot kermena
augsdalu uz prieksu, atkal — puspietupiens. Ar vienu roku —
virstvériens, ar otru — apakstvériens. So vingrinajlumu sauc
par “pacelsanos seglos” (kdju muskulatiiras stiprinasanai).

=
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Saliekt un iztaisnot Ar abu plaukstu tvérienu kopa, — kariena pievilkties pie vingrosanas stiena ar kritim,

= rokas balsta uz lidz- = atliecot kermena augsdalu un galvu (muguras muskulu grupu attistisanai).
tekam. Pie jostas piesiets
svaru apgrutinajums (kri-
Su un roku muskulu grupu
attistisanai).

b

9 Svaru stieni celt gar

= kermeni lidz plecu Ii-
menim, rokas — sauraja
tvériena (trapeces un plecu
muskulu grupu attistisanai).

Foto: www.zas. v

1 Gulus uz slipa déla (ta slipums 15 — 20 gradu), pédas — nostiprinatas déla aug-

s 58ja pusé, kajas — nedaudz saliektas celos. Pacelt kermena augsdalu sédus sta-
vokli, parmainus paverst uz vienu un otru pusi, lidz elkonis pieskaras pie pretéjas kajas cela
(veédera preses muskulu grupu attistiSanai). Katra piegajiena atkartot vismaz 15 reizes, vede-
ra preses vingrinajuma meginat sasniegt vismaz 20 atkartojumu.

Fota: www.zas.lv

MNobeiguma — ieteikums.
Ja esat izlemis trenéties, ne-
kavejieties un saciet to da-
rit talt, ka ir teicis slavenais
atletu treneris Dzo Veiders:
“Atlets nav tas, kurs sludina
atletisma principus, bet gan
tas, kurs tos realize dzive”™.

Attélos Edmunds Johan-
sons

Informacijas avoti:

1. B. Flipss, M. D'Orso. Kermenis
dzivel, Riga: Atéena, 2004,

2. F. Delavie. Muskulatliras attistisa-
na. Riga: Zvaigzne ABC, 2007,

3. A H Bopobeee, K2 K. CopokuH.
Arxamonua cunel M: UG, 1987,
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CILVEKA

PARVIETOSANAS SPEJAS

arsteidzoss ir efekts, ko var dot

sis lietas. Lietas, par kuram bie-

Zi vien neaizdomajamies. Jaunas

sajutas, labaka dzives kvalitate,
spéjas, veseliba, panakumi...

Tas nav nekas tik ekskluzivs vai sa-
rezgits k& l|éciens brivaja kritiena no
stratosferas val kazoks no zirafes uz-
acim. Tas nav arl nekas moderns un
augsti tehnologisks. Sis lietas jau ne-
mainigi pastav tlkstosiem gadu ir ar
pieejamakas, praktiskakas un vajadziga-
kas. Un tas ir — pédas un gurna funk-
cionalitate. Dala no fiziskajiem pamatu
pamatiem, kas nepieciesams mums vi-
siem, un kas bérniem bitu noteikti jaat-
tista jau pamatskola.

Patiesiba gan cilveka parvietosanas
spejas ietekmeé vairaki faktori neka sie
divi pieminétie, tacu “pédal”™ un “gur-
nam” ir galvena loma. Protams, lai vis-
par parvietotos, nekadas izkoptas fizis-
kas spé&jas nav vajadzigas, tacu, ja més
gribam savu dzivi pavadit veseligak, mij-
liedarboties ar gravitaciju elegantak, un
Justies stipraki, ir vérts pievérsties kaut
nelielai sava kermena kustibu uzlabosa-
nai.

Ka parvietosanas spéjas ietekmé ik-
viena cilveka dzivi, sportosanas kvalitati
un Katra sportista sniegumu — par to ir
sis raksts. Nosaciti mus visus varetu le-
dalit tris grupas:

1. grupa — tie, kuri ikdiena kustas
salidzinosi maz val ne
intensivi, ka arm neno-
darbojas ar fiziskam ak-
tivitatém:;

2. grupa — tie, kuriem ir fiziski akti-
va ikdiena un darbs, un
vini arl sporto;

3. grupa — sportisti.

1. grupa

Cilvekam, kurs vispar nenodarbojas
ar fiziskam aktivitatém, jOtama slodze
var bat ar ilgaka iesana, solosana, ie-
pirksanas, zales plausana, béma nesa-
na, steigsanas uz autobusu, sénosana
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u.tml. Més visi esam dazadi, katram ir
sava genétika un fiziskas spéjas, tacu
ripigi vertgjot, jau pieminétajal cilvéku
grupal gandrz vienmer ir vaji ikru un se-
Zas muskuli.

Sis vajums daudziem netrenétiem
dod sajotu, ka nopietnas fiziskas akti-
vitates ir kaut kas vardu sakot, — ne
viniem paredzéts. Zemapzinas ieksé-
jais monologs varétu bat: "Es neesmu
tik specigs, lai sportotu”. ST kermeniska
nevarésanas izjuta rodas no jebkuras
parvietosanas kustibam, ikviena sola
zemskares, un daudziem ta ir specigi ie-
sédusies pamata uzstadijumos. Cilveks
ir tik loti pieradis pats pie sevis un sa-
vam ne-sp&jam, ka vinam ir labi ta, ka
ir. Un kaut ko mainit reizém skiet parak
grati un pat lieki.

lkviena soli — kontakts ar virsmu,
parveliens un atspériens. Tas, ka pédas,
ikru un augsstilbu muskuli uztver so slo-
dzi, ka tie spéj ieslégties darbiba un vei-
dot atspérienu rada konkrétas sajutas
— spéks, nespéks, val — kaut kas pa
vidu. Runa, protams, ir par salidzinosi
aktivu iesanu ara, vidé. Diezgan biezi var
novérot, ka, cilvekam solojot vai vienkar-
si ejot, péda katra soli atbrivota nokrit
uz virsmas. lzskatas, ka ta ir ka pasivs
kajas piedeklis, ar kuru ipasnieks nezi-
na, ka rikoties. Reizém pat sportistiem
var novérot sadu pédas pasivitati. Tiesa,
vini nav augstas klases atléti.

Vispar sada pedas nefunkcionésana
varétu tikt nosaukta ka bémibas fiziskas
attistibas majasdarba neizpildisana, gan
art ka laba turpmaka progresa iespgjas.
Spéja aktivi sagaidit zemskari ar virsmu,
ar apaksstilba prieksejo muskuli Tslaicigi
atcelt pirkstgalu un noturét to kadu bri-
di augstak, veidot elastigu pedas parve-
lienu un aktivaku atspérienu, Ir pirmais,
kas dod cilvékam vingruma, tonusa un
“varésanas” izjotu. Interesanti, ka aktr-
vaka pirkstgala atcelsana pirms zems-
kares labak aktivize ari sézas muskulus
sekojosa atspériena.

Protams, cilvéki ar lieko svaru bas
mazak spejigi sevi parvietot velklak ne-
kaé tievie, un sis faktors vien vinus var

Helmuts
RODKE

F:.-‘ _

Vieglatletikas un fiziskas
sagatavotibas treneris

atturét sportot. Tacu laba zina ir ta, ka
apaksstilba muskuli, Tpasi — ikru mus-
kuli to fiziologiska skérsgriezuma dél,
var bat loti spécigi un izturgi. Ar labu uz-
treneésanas potencialu (dasigie, laba zi-
na — jus varat bt daudz stipraki, neka
jums skiet!). Tatad, — regulari pacietigi
vingrinot pédas un apaksstilbus, var pa-
nakt kriethu atsperiguma uzlabosanos.
Un atsperigums jau ir gandriz tas pats,
kas funkcionalitate (kas ir apzinati attis-
titas tehniskas iemanas izmantot savu
atsperigumu).

Lidzigi ir ar sézas muskuliem. Parasti
jau mums ikdiena, ejot pa ielu, nav lie-
las nepieciesamibas tos sasprindzinat,
jo uz prieksu tiekam tapat. Atraka solo-
sana val kapjot kalna, aina jau ir cita
daka. Tacu ar tad cilvéki parsvara par-
vietojas, noslogojot kaju muskulus, un
pavisam nedaudz “pieslédz” anatomiski
specigo gurnu dalu. Ir ta, ka netrenétam
cilvékam augsstilba priekséjais musku-
lis ir visspécigakais, salidzinot ar pare-
jlem kaju muskuliem. Un, jo spécigaks
tas ir, jo lielaka ir tendence to noslogot.
Tas izraisa celu parslodzes, cipslu iekai-
sumus un traumas. Sis slodzes un mus-
kulu spéka disbalanss jaunibas treninos
ir ar biezs (bet ne vienmer) iemesls dau-
dzu bijuso sportistu pasreizéam kaju lo-
citavu un muguras problemam.

Sezas muskulus, tapat ka ikrus, ar
ir iespéjams lieliski uztrenét, un tie jau
no dabas ir paredzéti spécigi. Diemzél
més par daudz (gadiem) tos atsézam,
noseézam un funkcionali atroféjam. No
ta an rodas to nespéks un Kustiguma
trokums. Kadi ir riski? Pirmkart, jau pie-
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minétas problemas ar celiem, kas ir lo-
ti daudziem. Otrkart, — kaut vai nespégja
eleganti solot un nevarésana nostaties
daudz maz optimala staja. Un nepareiza
staja, ka zinams, var but daudzu problée-
mu izraisitaja. Gan iekskigo kaisu, gan
mugurkaula anatomisku deformaciju,
gan vaju roku, gan sprandas un galvas-
sapju céelonis. A vizuali cilveks var iz-
skatities v&js un nesaturigs.

Ko tad dart? Pirmais un laba-
kais lidzeklis ir jau pieminétad solosa-
na. Adekvati dozéta katram individuali.
Atliek vien apgut pedas un gurnu darbi-
bas tehniku. Tas viss ir realizéjams, ne-
steidzigi ejot, briziem akcentgjot izcelsa-
nos uz pirkstgala vai katra soll spécigi
sasprindzinat atspériena kdjas séZas
muskuli. Solot vajadzétu bez mehanis-
kiem palighdzekliem, lai varétu fokuse-
ties uz attiecigo muskulu darbibu un sa-
jutam. Apaviem vajadzétu but mikstiem,
sportiskiem, ar ne parak biezu zoli. Zinu,
ka kedas varétu bat pat |oti piemérotas.
Tapat arT skrieSanas apavi. let var gan
ar parvélienu “papédis-pirkstgals”, mak-
simali izceloties, gan tikal uz pirkstga-
liem, gan briziem arn uz tikai papéziem
(kad neviens nevéro jusu smiekligo pi-
les gaitu).

Otrkart, — noteikti vajadzetu apmek-
lét kadu vingrosanas sekciju vai sporta
klubu un izpildit attistoSos vingrinajumus.
Tikal nedrikst apstaties rehabilitgéjosas
slodzes |limeni. Savukart tiem, kam das-
Zadu iemeslu dé| ir problematiski solot,
vingrojumi sporta kluba vai majas ir gal-
venais lidzeklis. Un treskart, — balansa
vingrinajumi uz vienas kajas — uz daza-
das stabilitates virsmam.

Melielai atkapei, netrenetiem cilve-
kiem, kun ilgstosi ir nomakta vai depresi-
va stavokli, biezi paradas muguras lejas-
dalas sapes. Loti biezs iemesls ir iegurna
pozicijas novirzes no optimala stavokla
del ta, ka tiesi depresivais stavoklis spe-
cifiski pavajina dazus kau pievelkosos
un iegumi stabilizéjosos muskulus. Tas ir
medicinisks fakts. Tapéc vingrinajumi gur-
na funkcionalitatei un muskulu tonusam
dotaja gadijuma sekmigi novers mugu-
ras sapes un uzlabo passajitu. Ir depre-
sija? Sakam izpildit kaut vai pietupienus.
Tehniski pareizus! Ka tas ir — ikviens zi-
noss fitnesa val fiziskas sagatavotibas
treneris to iemacis.

Tatad, — vingrinajumi un akcenté-
ta solosana. Bonusi — labaks muskulu
tonuss, staja, veseliba, spéeks, izturibas
palielindsanas, parliecibas izjotas rasa-
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nas, jaunas savas identitates veidosa-
nas. Vai parsavu par stripu? Bet, kapéc
gan lai cilvéks nemainitos caur spéciga-
ku un varosaku kermeni?

2.grupa

Aktivie un sportotdji. Daudzi no
mums aktivam dzivesveidam ta pa is-
tam ir pievérsusies 25, 30 un pat 40
gadu vecuma. Un tas ir lieliski! Tacu ir
ar riski. Sis temas ietvaros savai vese-
libai un vélmei sportot problémas var
radit neatbilstosa kermena anatomija.
Kaju un gurnu dalas anatomija. Ta saja
gadijuma nozimé netrenétas un neattisti-
tas cipslas un kaulus. Protams, arm mus-
kulus, kurus var uzdzit salidzinosi atri.
Cipslas, kauli un kaulu pléves attistas
jau krietni l&énak.

Lai veiksmigl sportotu, ir jabat gata-
vam turét slodzi. Ir jauztrenégjas. Tas no-
Zimeé — paraleli sportosanai ir obligati
jaattista un jauztur forma visvairak noslo-
gotas kermena struktiras ar specialiem
nostiprinosiem vingrinajumiem, attistot
tajos vajadzigas spéka un atrspéka ipa-
sibas, lokanibu un kustigumu. Citiem
vardiem sakot, trengjam visu balsta un
kustibu aparatu, Tpasu uzmanibu veltot
pédam, ikriem un gurnu dalai.

Tas ir diezgan plass spéka, loka-
nibas un palécienu vingringumu kom-
plekss, ko var izpildit gan daba, gan
(pat — labak) sporta vidé un/val visla-
bak — trenazieru zalg, jo reizem ir ne-
pieciesams papildu aprikojums. Ja, var

Ll ey

uztrenéties arn divos kvadratmetros jeb-
kur, tacu parasti jau sportotajam tomer
ir iespéja atrast labus apstaklus.

Uz ko deretu noskanoties iesacgam?
Uz to, ka ripes par kermeni un ta funk-
cionalitati ir obligats prieksnoteikums no-
pietnam fiziskam aktivitatem. Ka auto-
masinas riepas ir japiepumpe, lai varétu
braukt, nesaplésot tas, tapat arm muskulu
cipslas ir jasagatavo sportosanai.

Saja sakara ir japiemin ne tikai stin-
gri fokuséti vingrinajumi, bet ari sabalan-
séts, kvalitativs uzturs ar augstvertigiem
olbaltuma produktiem. Svaigas, nekar-
sétas augu ellas, zalumi, skiedrvielas,
nesabojati proteini, nepardedzinati ogl
hidrati, — tas viss ietekmé mikstos au-
dus daudz vairak, neka pierasts domat.
Cipslas, adu, muskulus, acis.

leteikums sportotajiem — pievérsiet
lielu uzmanibu pédas un sé&zas musku-
lu nostiprinasanai un funkcionalitatei! Ar
to jisu sportosanu vajadzetu sakt. Jo,
pirmkart, tas novérsis augsstilba priek-
s&ja muskula parslodzi. Un ikviens zi-
noss fiziskas sagatavotibas treneris var
daudz palidzét gan attistit spéku, gan
sporta kustibu tehnikas pamatus, uztre-
nét gan kaju, gan sabalansétibai — pa-
réjo kermena muskulataru.

3. grupa

Sportisti. ToposSie un jau esosSie.
Labas parvietosanas spéjas — obligats
katra sportista standarts. Teorétiski.
Diemzél prakseé ta nav. Realitaté dau-
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dzi jauniesi un pat pieaugusie nodar-
bojas ar sportu un piedalas sacensl-
bas bez sSim pamatprasmém efektivi
parvietoties. Ne wvisi, bet daudzi gan.
Protams, var sportot arm bez adekvatam
kustibu iemanam, tacu, ja godigi, skati-
tajiem tas nav baudami vizuali, pasam
atletam tas rada papildus nogurumu un
viduvéjibas sajatu, un labus sasniegu-
mus neredzet ka savas ausis. Cilveks
vienkarsi bus léns, netehnisks un bez
dinamikas.

Svarigakais — savlaiciga un jau-
diga pedas/ikru muskula leslégsanas
zemskares bridi un spégja tikpat zibenigi
ieslégt arl gurnu. Gan amortiz€josa, gan
koncentriska rezima. Turklat tam jau ir
jabat "ledzitam” ka zemapzinas kustibu
stereotipam.

Sportista parvietosanos, pieméram,
skrienot, veicot starta paatringjumus, le-
cienus vai citas darbibas ar kajam, ievée-
rojami uzlabo an aktivs veziens. Ta ir
spéja demonstrét gan kustibas ampli-
todu, gan tempu. Turklat — ne tikai at-
r uzvezét saliektu kaju Idz 1/2 vai 1/3
amplitGda uz augsu, bet ar kustiba at-
pakal. Parasti so turp-atpakal kustibu ari
trené vienlaicigi. Tas patiesiba ir pama-
tigs smadzenu trenins maksimala tem-
pa rezima parslégt kajas darbibas virzie-
nu — speciall vingringjumi, kas i1zpildami
ar vienu kaju. Tiktal par vézienu...

Ejam talak! Ir vel kada svariga lie-
ta — muskulucipslu anatomiskas ipat-
nibas. Sportistam jau 16 gadu vecuma
derétu zinat galvenos miksto audu me-
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ridianus cilveka kermeni un saprast, ka
tie darbojas. Pavisam kopa to ir devini.
Pieméram:

» mesanas kustibas, serves efektivi-
tati un peld&sanu brivaja stilda nodrosina
priekségja funkcionala linija;

» skriesana un lécienos virzibu uz
prieksu galvenokart veic muguras virspu-
s&jais meridians un aizmuguréja funkcio-
nala linija;

» kermena smaguma centru pa verti-
kali notur priekségja stiegra u.tml.

So ipatnibu zinasana palidz gan
pilnvertigak izpildit vingringjumus, gan
pareizak atslabinat/rehabilitét mikstos
audus. Muguras virspuséja linija, pie-
méram, sakas no pédas pirkstu apak-
sas, ietver sevi Ahilleja cipslu, ikru
muskuli, hamstringus, sézas pauguru,
muguras atliecéjus visa garuma, pari
galvai ejoso cipslu un beidzas virs uz-
acim. Tatad, ja jus aréna, sézot pirma-
jas rindas, atliecat galvu, lai paskatitos
uz tablo pie griestiem, un izbrina uz-
raujat uzacis, jus to darat ar muguras
virspusegjo linijju. Ar to pasu meridianu
cilvéks arl skrien. Ta ir nepartraukta,
vienota muskulucipslu stiegra.

Kad jOs aizejat pie zinoSa masiera
ar cieti sadzitiem hamstringiem, vins
tiem uzliek roku, saka: "0, es neko te
vél nevaru darit!”, iedur istajos punktos
mugura adatas, padarbojas jums ap
kakla dalu, un (it ka) brinumaina karta
kaju aizmugures muskulos ieplist sil-
tums, tie atslabinas un klost gatavi ma-
sésanal.

#BE.

Janem vera ari tas, ka probléma jeb-
kurd punktd uz meridiana var radit citu
problemu augstak vai zemak uz sis pa-
sas linijjas. Sporta parasti visas devinas
stiegras darbojas koordingta mijiedarbi-
ba, un nodrosina visas vienkarsas un
sarezgitas kustibas.

Sportista spejas parvietoties nosaka
perfekta tehnika veikti specializéti vin-
gringjumi, kas attista gan vina anatomi-
ju, gan funkcionalitati. Diemzél loti biezi
(pat parak) treninos var novérot, ka spor-
tists tikai cila svarus, nevis trené kerme-
ni, vai arl izpilda kustibas bez lielas sa-
prasanas.

Kas notiek ar mums, ja parvietosa
nas spéjas neiemacas kartigi vai tas tiek
darits pavirsi un uz labu laimi? Realakais
scenarijs — viduvéji sasniegumi, forsétas
specializacijas rezultata priekslaicigi ap-
stajusies izaugsme, nemaz nerunajot par
deformetu staju, trauméetam locitavam,
nosédinatu hormonalo sistému, paragru
sportista karjeras beigsanu u.tmi.

Mums joprojam ir raksturiga jauno
sportistu rezultatu forsésana. Pareizak
sakot, vispusigas fiziskas sagatavotibas
un kustibu prasmju nodarbibu Tpatsvars
ir daudz par mazu, salidzinot ar sporta
specializacijas stundu skaitu. Ta, pro-
tams, nav masveidiga nelaime, kas par-
nemusi visus, bet diezgan plasi izplati-
ta gan (tiesi pamatprasmju trenésanai
daudzu gadu garuma gan vajadzétu bat
masveida nelaimei).

Ka sporta specialists un ka fiziskas
sagatavotibas treneris varu teikt, ka lo-
ti daudzi gan jaunie, gan jau pieredze-
Jjusie sportisti var klat krietni spejiga-
ki, ar asakam un jaudigakam kustibam,
ar veiklaku parvietosanos, atraku star-
ta uzravienu, tehniskaku skrgjienu un la-
baku atspérienu. Sportistam gandrz vi-
sos sporta veidos no pamatkustibam ir
nepieciesama aktiva péda, funkcionals
gurns, atrs véziens, speks un vispargja
veikliba. To visu var lieliski uztrenét ar
fokuséetiem, perfekti izpilditiem vingrina-
jumiem, kas atskiriga intensitaté un ap-
jomaé ir jadara gandriz cauru gadu.

Un visbeidzot, lai sis materials ma-
zak izskatitos péc pamacibas, teiksu, ka
tas bija tikai manas pardomas par temu.
Vienkarsi — dalljos ar teoriju, kas prak-
sé strada.

Fiziska slodze un sports ka tads ir
laba lieta, tacu kustibu un trenina mak-
sla jau ir nakamais limenis gan veseliba,
gan augstos sportiskos sasniegumaos.

Cilvéka parvietosanas spéjas —
labsajutas, izturibas un panakumu ga-
rants! [
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SPORTO AKTIVI — SPORTO VESELIBAI!

DEJOSANAS UN RITMIKAS
BERNIEM NO 3 LIDZ 11 GA

s vélamies, lai mdsu bémi

ir fiziski attistiti, ar pareizu

staju un skaistu augumu.

Vecaki mégina izvéléties
no daudziem nodarbibu piedavajumiem,
kur bérniem bdtu interesanti un kas vei-
cinatu béernu fizisko attistibu.

lkdienas darbibam: sédesanai sko-
&, pie datora vai, nodarbojoties ar
konkrétu sporta veidu, kura attistita
tiek muskulatoras viena puse, labs pa-
pildingjums ikdienas nodarbém ir dejo-
sana. Berniem jaunaka vecuma vairak
piemérotas ir ritmikas nodarbibas.

“Dance Beat” deju studija ir izstra-
data 1pasa dejas un ritmikas program-
ma bérniem.

Ritmika ir ritma ipatnibu kopums
un vingringjumu sistéma, kas paras-
ti tiek izpildita mozikas pavadijuma;
ta ir ritma izjutas izkopsana. Ritmikas
nodarbibas tiek trenéta uzmaniba un
koncentrésanas spé&ja gan individuali,
gan grupa. Tiek trenéta kermena spé-
ja atri reagét, tadéjadi liekot reagét arl
pratam, domam un emocijam. Dejas
un ritmikas nodarbibas tiek izmantoti
dazadi vingringumi un uzdevumi, kas
attista bérna ritma izjutu, uztveri, ko-
ordinaciju, lidzsvaru, fizisko attistibu,
staju, orientésanos telpa, laika un rit-
ma. Papildinot sis nodarbibas ar muzi-
ku, attistds radosa domasana un, ie-
liekot visu darbibu kompozicija, vélak
veidojam prieksnesumu dazados dejas
stilos.

Modarbibas notiek intensivi, tiek iz-
mantoti dazadi prieksmeti, kas attis-
ta koordinaciju un ritmu. Intelektualajai
un runas attistibai ir batiski trenét si-
ko motoriku — pirkstu, roku kustibas.
Izpildot uzdevumus ar bumbinam, spil-
ventiniem, ritma Kociniem un citiem pa-
lighdzekliem, wvérojama strauja vispa-
reja attistiba. Cilveks ir kopums, kura
mazas lietas ietekmé batiski svarigas.
Ritmikas un dejas nodarbibas tiek iz-
mantotas dazadas metodes un uzde-
vumi, lal veicinatu daudzpusigu bérna
attistibu ne tikai fiziski, bet ar intelek-
tuali.
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UZTVERES ATTISTIBA

Bérns pirmsskolas vecuma un pir-
majas klasés skola ir loti emocionals
un jatigs. Vins burtiski visu uzslc se-
vi: skanas, krasas, formas, sajltas
un izjatas. Norit aktiva apkartgjas pa-
saules izzina caur sajotam — redzi,
dzirdi, tausti, ozu. Tas ir cels uz bér-
na psihisko procesu attistibu — uztve-
r, uzmanibu, domasanu, atminu, gribu.
lzmantojot dazadas metodes, kas veici-
na izzinas un uztveres procesu, béms
iemacas izpildit uzdevumus, tos veicot
konkréta seciba, atpazistot formu, ska-
nu un ritmu.

KOORDINACIJAS ATTISTIBA

Kustibu koordinacija ir cilveka spegja
apgut jaunas kustibas un tas atn par-
veidot atbilstosi noteikta uzdevuma pra-
sibam, nodrosinot to precizitati, efektivi-
tati un atbilstibu specifiskajam darbibas
vai kustibu mérkim. Nodarbibas tiek do-
ti uzdevumi, kas prasa dazadu kermena
dalu kustibu vienlaicigi. Sadu uzdevumu
izpilde prasa spéju koordinéti kustinat,
pieméram, gan rokas, gan kajas vienlai-
kus atskinga virziena un ritma.

LIDZSVARS

Lidzsvara izjuta ir pamatu pamats
gandriz visiem sporta veidiem, un ne
velti neskaitamas sporta rokasgrama-
tas un literaturas materidlos aizvien
tiek uzsverts, ka lidzsvara treniniem ja-
pievéers Tpasa uzmaniba. Ar ritmikas no-
darbibas tiek izmantoti uzdevumi, kas
nostiprina vestibularo aparatu un dod
iespéju balanset, izpildot kustibas un
noturét lidzsvaru.

FIZISKA ATTISTIBA

Pamatu pamats visiem sporta vei-
diem ir attistit cilveka kermeni, trenet
muskulus, nostiprinat saites, lai spor-
tists spétu izpildit konkrétu uzdevu-
mu efektivi, precizi un péc iespgjas ar

Dace
ZVIRGZDINA

Dejas un ritmikas pedagoge,
Deju studijas “Dance Beat" vaditaja

. .
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augstaku, atraku rezultatu. Dejosanas
nodarbibas tiek stradats ar visam mus-
kulu grupam. Nodarbibas veidotie uzde-
vumi un kustibas veltitas visa kermena
stiprinasanal, spéka — izturibas paaug-
stinasanai; nenoliedzami tiek pievérsta
uzmaniba ari lokanibai. Péc dinamiskas
nodarbibas ar fizisku slodzi tiek izpilditi
stiepsanas vingrinajumi, kas saites un
locitavas padara elastigas.

SIKAS MOTORIKAS ATTISTIBA

Siké motorika un roku pirkstu kus-
tibu koordinacija ir ciesa saikneé ar
bérna runas un domasanas attistibu.
Pievérsot uzmanibu sikajai motorikai,
tiek paaugstinata intelektuala sagata-
votiba, savukart talak bermam attistas
sp&€ja reagét un saprast uzdevumus
daudz efektivak.

PEDU DARBIBA

Péda sastav no 29 kauliem, 33 lo-
citavam. Ta ir unikala sistéma, uz ku-
ras balstas viss kermenis. Ta ne tikai
ietekmé& visa kermena kustibas spé-
ju, bet ar veido staju, kermena lidz-
svaru un pareizu fiziologisku attistibu.
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MNodarbibas tiek pievérsta uzmaniba pé-
du darbibai. Tiek izpilditi dazadi vingri-
najumi uz paklgjiniem; dinamikai tiek
veidoti dazadi parvietosanas un lécienu
vingrinajumi.

DEJAS KUSTIBU APGUVE

Modarbibas otraja dala tiek apgi-
tas dejas kustibas. Jaunaka vecuma
bérni iepazistas ar kustibu variacijam,
apzinoties telpu, plakni un virzienu.
Lielakajiem b&rniem tiek izmantoti kon-
kreti deju soli noteikta kartiba un ritma
atbilstosi bérna vecumam un attistibai.
Deju kustibu variacijas ir daudz un da-
Zadas, tam ir nepiecieSams trenét at-
minu, spét atri atceréties secibu, sekot
lidzi uzdevumam, komandas darbam, ie-
klaujot tas midzikas ritma un pulsacija.
Lai gala rezultats — deja — bitu ska-
titdjiem baudama, nepieciesams visam
klat pielikt emocijas un lidz auditorijai
aiznest jutas, kas tiek izdejotas. Lai no-
darbibas batu interesantas un saisto-
sas, tiek izmantotas dazadu dejas sti-
lu variacijas: klasiska deja, laikmetigas
un “hip-hop” dejas pamati. Nodarbibas
tiek papildinadtas ari ar citiem elemen-
tiem, pieméram, ar latviesu dejas pa-
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matsoliem, lai attistiba batu visaptve-
rosa un nodarbibas batu interesantas.
Bémi, atnakot uz nodarbibam, zina, —
socdien bas kaut kas jJauns. MNozimigi
nodarbibas vienmeér stradat ta, lai bér-
niem bdtu ne tikai interesanti, bet ar,
lai legltas zinasanas katru reizi tiktu at-
kartotas, nostiprinatas un lal vini spe-
tu virzities uz priekSu un macities jau-
nas lietas.

Bérni vecuma no trim gadiem spegj
jau daudz ko uztvert un apgut. Sis ir
loti nozimigs laikaposms, lai iegulditu
darbu un attistitu prasmes, kas saga-
tavo bernu talak darbam skola, spor-
ta un dzive. 1

Informacijas avoti:

1. L. Jércuma (2000). Vingringiumi fitmika 1. dala.
Riga: Raka.

2. L. Jeércuma (2001). Vingrindiumi ritmika 2. dala.
Riga: Raka.

3. M. Avotina (1999). Ritmikas skolotdiu profesio-
nalo studiju pedagogiskie pamati. Riga: Zvaigzne
ABC.

4. R. Spalva (2004). Téls un dejas kompozicia.
Riga: Raka.

5. R. Shotwell (2006). Rhythm and Movement Acti-
vitles (for Early Childhood). NY: Parker P. Inc.

&. www.dancebeat. v
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VAl NEPAEDIS SPORTISTS
JEB RELATIVAIS ENERGIJAS

portista kermena masas sa-
stavs atskiras no nesporto-
josa wvai mazkustiga indivi-
da. Sportistiem visbiezak ir
paaugstinata beztauku kermena ma-
sa un samazinats tauku procentualais
daudzums organisméa. Atseviskos spor-
ta veidos samazinata kermena masa
tiek uzskatita ka prieksrociba (estétis-
kajos sporta veidos, pieméram, sporta
dejas, sporta vingrosana, makslas vin-
grosana, dailslidosana), bet citos spor-
ta veidos (piemé&ram, cinas sporta) ne-
pieciesama lielaka kermena masa.
Abos gadijumos sportistam ir svarigi
saglabat péc iespégjas lielaku musku-
lu masu.
&zl = sk
Sieviesu atletu “triade”
Mepietiekams tauku procentualais
daudzums organisma un ar to saistitu
veselibas problému veidosanas sakot-
néji tika noverots meiteném, kuras tre-
néjas estétiskos sporta veidos un ku-
ros parlieks tievums tika cildinats. Ar
vesellbu saistitie traucéjumi tiek apzi-
meéti ka “sieviesu atlétu triade”™ un ie-
tver vismaz vienu no trim faktoriem:
* nepietiekams ar uzturu uznemtais
energijas nodrosinajums ar vai bez
esanas trauceéjumiem;

* menstruala cikla trauc&jumi;
* zems kaulu mineralais blivums [1].

Intensivi trenini savienojuma ar ne-
veseligiem &sanas paradumiem veicina
menstruala cikla traucejumus, ipasi, —
ja uznemtais uzturs nenodrosina orga-
nisma pamata vielmainu. Menstruala
cikla traucéjumi ir saistiti ar samazina-
tu estrogéna daudzumu, kas ietekmeé
kaulu blivumu [2; 3]. Samazinats kau-
lu mineralvielu blivums var bt iemesls
biezakiem lGzumiem un talakai osteo-
porozes attistibail [4; 5]. Samazinats
tauku procentualais daudzums orga-
nisma netiesi norada uz nepietiekamu
energijas nodrosindjumu un iespg&jamu
ar sieviesu atlétu triadi saistito veseli-
bas problemu talaku attistibu.
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Eneréiias nodrosinajuma
noteiksana

Energija nepieciesama tiesi mus-
kuliem, tauki energiju nepatéré. Ta
k& sportistiem visbiezak ir samazina-
ta tauku masa un palielinadta muskulu
masa, nepieciesamo ar uzturu uznema-
mo kaloriju daudzumu nevar aprékinat
atbilstosi standarta metodém, — ka vi-
siem citiem bérniem un pusaudziem.
MNepieciesamo kaloriju daudzumu reki-
na atbilstosi sportista kermena masas
sastava raditgjiem, tas ir, — atbilstosi
beztauku masas daudzumam organis-
ma. Sportistam ar uzturu ir jauznem

Foto; Juris Berzind-Soms, Sports, Nikon

vismaz 35-45 kcal uz vienu beztauku
masas kilogramu. Jau ar 30 kcal/kg
uz vienu beztauku masas kilogramu
uznemta energijas nodrosinguma sa-
kas muskulu masas samazinasanas,
lai gan tauku daudzums organisma pa-
liek nemainigs. Analizéjot tauku pro-
centualo daudzumu organisma starp
meiteném, kuras uznéma pietiekamu
daudzumu energijas, un tam, kuras
neuznéma, tauku daudzums statistis-
ki ticami neatskiras, bet muskulu ma-
sa bija mazaka tam, kuras badojas.
Rezultata samazinas sportiskie sa-
sniegumi un ir iespéjamas veselibas
problemas [G].
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* probléma neietver tikai tris kom-
ponentus, bet vairak;

* defingjot “triadi”, nebija pietieka-
mu zinatnisku pieradijumu, ka ve-
selibas traucéjumu pamata ir tiesi
nepietiekams uztura nodrosina-
jums.

Relativa energijas deficita sporta
(RED-S) sindroms ietver tadus fiziolo-
gisko funkciju traucejumus ka mens-
truala cikla un sirds asinsvadu sis-
temas traucéjumi, samazinats kaulu
blivums un proteinu sintéze organis-
ma, pazeminata imunitate. 1. attéla
attélota nepietiekama energijas nodro-
sinajuma ietekme uz veselibu RED-5
veidosanas gadijuma [8].

RED-5 ietekmé sportiskos sasnie-
gumus. RED-5 saistiba ar sportisko
sniegumu tiek attélota zimejuma vel-
da, lai treneri un vecaki labak sapras-
tu tiesi vinus intereséjosos jautaju-

Imunologija

Kunga-
Zarmu
trakts

Menstrualas

funkcijas

Sirds
un
asinsvadu
sistéma

Triade Kaulu
bliivums

Relativais energijas deficits
sporta (RED-S)

2014. gada aprili Starptautiska RED-S

Olimpiska Komiteja publicgja pamat-
nostadnes par terminologijas korekci-
jam un “sieviesu atlétu triades” vieta
turpméak lieto “Relativais energijas defi-
cits sportd” (Relative Energy Deficiency
in Sport (RED-5)) [7]. Termins “sievie-
su atlétu triade”, tiek mainits, jo:

* probléma biezi paradas dejota-
jam, kuras sevi nepieskaita spor-
tistiem;

* problému konstaté arm zéniem un

viriesiem; m
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SPORTO AKTIVI — SPORTO VESELIBAI!

mus — sportiskie sasniegumi (skatit
2. attélu). Sportiskie sasniegumi Ir
katra sportista, trenera un ari vecaku
prioritate, tadejadi ir lielakas iespé-
jas, ka uztura nodrosinajumam tiks
pievérsta pienaciga uzmaniba [&].

RED-S izvértesana

Sportistu veselibas saglabasanai
un RED-S savlaicigai diagnosticésa-
nai botu nepieciesams veikt RED-5
skriningu, kas ieklautos sportistu ik-
gadejas padzilinatas profilaktiskas
parbaudés, izvértéjot é€sanas trauce-
jumu esamibu, svara zudumu, augsa-
nas un attistibas un endokrino funkci-
Ju traucéjumus, atkartotus lGzumu un
levainojumu gadijumus, un raudzities,
val nepazeminas sportiskie sasniegu-
mi (vai arl tie ir stipri dazadi) un fi-
ziskas sagatavotibas limenis, ka ari

Samazinas
muskulu
speks

Samazinatas
glikogéna
rezerves

Depresija

Uzbudinamiba

1.tabula. RED-S riska izvértéjums veselibas parbauzu laika [9].

Augsts risks jeb
sarkana zona

Vidgjs risks jeb
dzeltena zona

Samazinas

izturiba

Samazinatas
koncentrésa-
nas spéjas

Anoreksija nervosa

un citi nopietni ésa-

nas traucejumi.

Tiek izmantotas eks-
trémas svara zaude-
sanas metodes ar de-
hidrataciju, kas veicina
hemodinamikas izmai-
nas un citas veselibu ie-
tekmeéjosas izmainas.

Dazadas EKG izmainas
(pieméeram, bra-
dikardija).

Izteiktas psihologis-
ka rakstura izmainas.
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llgstoss kritiski zems
kermena tauku % dau-
dzums (BIA vai tau-

ku kroku meérijumi).
Svara zudums me-
nesa laika 5-10%.
Atbilstosajam vecu-

ma posmam palénina-
ta augsana un attistiba.

llgstosi vai periodiski
zems uznemtas energi-
Jas daudzums. ligstosi
ésanas traucéjumi vai
€sanas traucéjumi ko-
mandas biedru ietekme.
Mepaklausanas arstésa-
nai, rezultatu trokums.

lzmainits menstrualais
cikls. Lidz 15 gadu ve-
cumam menstruaci-
jas nav sakusas.

lzmainas kaulu mine-
ralu blivuma (salidzi-
not ar ieprieksejo DXA
meérjumu <-15D)

Psihologiska rakstu-

ra izmainas, kas saisti-
tas ar uznemtas ener-
gijas daudzumu un
&Sanas traucéjumiem.

Atbilstoss fiziskais
stavoklis bez ekstre-
mam diétam vai par-
slodzes pazimém.

Veseliga uztura paradu-
mi ar atbilstosu uznem-

tas energijas daudzumu.

Endokrinas sistée-
mas darbiba —
bez izmainam.

Kaulu mineralu blivums
— bez izmainam, atbil-
stosi sporta veidam, ve-
cumam un tautibai.
Muskuloskeletala siste-
ma — bez izmainam.

2. attéls. Relativa energijas deficita sporta ietekme uz sportiskajiem
sasniegumiem

Palielinas
traumu
risks

Samazinata
treninu
efektivitate

Apgritinata
lEmunmu
pienemsana

Samazinas
koordinacija

fiksét lesp&jamas garastavokla mai-
nas [9]. Atbilstosi veselibas stavokla
izvértéjumam sportists jaiedala viena
no trim riska kategorijam, ko uzska-
tamibas dél apzimé ar krasam (ska-
tit 1. tabulu):

* augsts RED-S risks (sarkana zona);
* vidéjs RED-5 risks (dzeltena zona);
* zems RED-5 risks (zala zona).

RED-S arstésana

Sportistiem, atbilstosi riska krité-
riju iedaljumam atrodoties sarkanaja
val dzeltenaja zona, papildus jasanem
mediciniska novertésana un nepie-
ciesama arstésana. Par RED-5 arste-
sanu atbild sporta komandas medici-
niskais personals, tostarp — sporta
arsts, dietologs vai uztura specialists,
treneris, sporta psihologs un ar veca-
ki. Attieciba uz sportista vesellbas sta-
vokli ir j@anodrosina konfidencialitate.
Arstésanas galvenais uzdevums ir ma-
Zzinat relativo energijas deficitu, vai nu,
panakot lielaku energijas daudzuma
uznemsanu ar uzturu vai ari samazinot
slodzi un tadéjadi samazinot patéréto
energijas daudzumu, vai arl, pielietojot
abas stratégijas. Makro un mikroele-
mentu un vitaminu uznemsana janod-
rosina atbilstosi zinatniski pamatotiem
ieteikumiem.
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ﬂtgriEEa IIE_IS Spl]l'tﬁ 2. tabula. Sportista atgriesanas sporta izvértéjums péc RED-S novérsanas

RED-S gadijuma péc arstésanas un Videjs risks jeb
atkartotas kliniskas izvértésanas spor- _ rkana zoni dzeltena zona
tists atkal var tikt atkartoti iedalits vie- -

% : * Nepiedalas spor- * Var piedalities ~* Pilna apjoma tre-
r‘!aknc: REF’LS__"SRE ka;egl_unj_am_. :%I_ED-S tiskajas aktivitates. treninos, ja ievéro -':ﬁlgﬂ:'st' odze.
;'_S ?_"Wﬁf’;lrm? T_D ol p"j:' Ia;g'}ts * Nepiedalds treninos.  arstésanas planu.
a, lai palidzetu arstiem pienemt lemu- = _
3 e Paraksta apnemsanas . pafipa sacensibas ar

mu par noteikta sportista gatavibu at- ligumu par arstésanos.
griezties sporta un atjaunot treninus ar

pilnu slodzi (skattt 2. tabulu): ”

Ja padzilinato profilaktisko parbauzu laika sportistiem ir piezime, ka tauku
procentualais daudzums ir loti zems, vai tauku kroku meérjumu rezultati para-
da — “loti zems"”, vajadzétu izvértét energijas nodrosinajumu un uztura paradu-
mus, vertét, vai nepastav RED-S risks. 1

medicinisko kontroli.
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PRIEKS KUSTIBAS — VEIKSMES ATSLEGA

KUSTIBU ROTALAS GIME

ports 21.gadsimta ir kKluvis par

vienu no Eiropas Savienibas

atbalsta jomam. Lai ikvienam

iedzivotajam izveidotu ilgtspé-
Jigas iespéejas fiziski aktivam dzivesvei-
dam, fiziskas aktivitates tiek izvirzitas
par politisko prioritati.

Laba veseliba cilvékiem dod iespé-
Jju bat aktiviem sabiedriba un sek-
met tas kulturalu, socialu un ekono-
misku uzplaukumu. Salidzingjuma ar
Eiropas Savienibas valstim, Latvija
joprojam ir zemakie labas vesell-
bas raditaji (Veselibas ekonomikas
centrs, 2011). Starptautiska peti-
juma (Eurobarometer, Sport and
Physical Activity, 2010) rezultati ra-
da, ka Eiropas valstis videji 39%,
bet Latvija 44% iedzivotaju ar fizis-
kam vai sportiskam aktivitatém ne-
nodarbojas. Bérniem un pusaudziem,
kas ir pietiekami fiziski aktivi, pastav
lielaka wvarbutiba bot aktiviem ari
pieauguso vecuma (Malinra, 2001;
Tammelin & Nayha, 2003). Lidz ar
to esosie veselibas paradumi skolas
vecuma perioda var ietekmét vesell-
bu un tas raditajus arl pieauguso ve-
cuma.

Petijumi (Yang, Telama, Laakso,
1996) liecina, ka vecakiem ir liela ie-
tekme uz bérna lidzdalibu sporta, ka
ar talak — personigaja dzive, darbo-
joties fiziskajas aktivitatés. Gimene
sniedz primaro socialo vidi, kura bér-
nam ir iespéja sanemt dzivei nepie-
ciesamas 7zZinasanas, prasmes un
vértibas. Kopiga darbiba un intereses
palidz saistit gimeni, novérs gratibas
un nesaskanas (Meiksane, 1998).
Tiesi vecaku lidzdaliba, nevis sociali
ekonomiskais faktors, ietekmé bérna
talakos sasniegumus, jo vecaku pie-
mérs iespaido bérna interesu attisti-
bu. Gimenes sports ir aktiva dzives
pozicija, hobijs un pastaviga iespé-
|a lepazities ar jauniem sporta virzie-
niem un izvéléties to, kas patik un
sagada gandarijjumu katram gimenes
loceklim. Wopigas nodarbosanas ar
sportu (fiziskam aktivitdtem) nostipri-
na gimenes loceklu savstarpgjo pie-
vileilgumu un palielina uzticibas poten-
cialu. Sports arl samazina bérnu un
vecaku savstarpéjo saskarsmes defi-
citu un veido imunitati pret kaitigiem
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paradumiem. Pamata gimenes stabi-
litate un harmonija ir atkariga no pa-
sas gimenes, bet nozimigu lomu taja
spelé arl sports, kas biezi vien ir ne-
pietiekami novertéts. Daudzu gimenu
konfliktu pamata ir nogurums un aiz-
kaitinamiba, kuru célonis ir slikts cil-
véka fiziskais stavoklis, bet cilvéks,
kurs regulari nodarbojas ar sportu,
daudz labak kontrolé savu psihisko
stavokli un ir labak sagatavots ikdie-
nas stresam. Vecakiem darbojoties
kopa ar bérniem, izmainas uzvediba,
Zinasanas, prasmes, ka ar savstar-
pejas attiecibas.

Kustibu rotalas ir viens no fizis-
kas aktivitadtes veidiem, Kurd var ie-
saistities visi gimenes locekli. Bez
parspilejumiem var apgalvot, ka rota-
lam neviens nav par vecu. Praktiski
visu zinatnisko nozaru darbinieki (pe-
dagogi, psihologi, filozofi, sociologi,
etnografi, biologi, makslas zinatnie-
ki) ir nonakusi pie kopg&ja secinaju-
ma, ka rotala un spéle ir neatnema-
ma cilveces kultlras sastavdala. Jau
pirmatngjas kopienas laika rotala hi-
ja rituals, kas tika apveltits ar ma-
gisku spéku un veica aizsargfunkeciju
pret dabas spékiem. Musdienas ter-
minu “kustibu rotalas” pienemts lie-
tot attieciba uz jebkuram rotalam,
kuru laika tiek izpilditas kustibas un
kuram ir savi reglamentéti noteikumi
(Konstantinova, 2011).

Ar kustibu rotalas palidzibu berns
attista kustibu iemanas un spéjas
ieklauties kopigo pasakumu veiksa-
na, ierobezot savas personigas in-
tereses, saprasties ar citiem bér-
niem un pieaugusajiem. Spéléjot ar
citiem, attistds draudziga sacensi-




ba, kas lauj salidzinat savu sniegu-
mu ar citu dalibnieku veikumu, ma-
ca sevi novertét kritiski. Stiprinas ar
spéja uzklausit un dot noradijumus,
ka labak veikt uzdevumus. Grupu ro-
talas un spéles bérnu ievada sa-
biedriskaja dzive, maca godigu speli.
Rotala veicina bérna izzinas procesu
attistibu, interesi, pozitivu emocio-
nalo noskanojumu. Kustibu rotalas
bérns izprot godigumu un draudzi-
bu, biedriskumu, drosmi un palidzi-
bu, atbilstosi saviem prieksstatiem
prot rikoties un pats vislabak regu-
I& slodzi — pat labak par pieaugu-
sajiem (Jansone & HKrauksts, 2005;
Kurzemniece, 2006).

Katrai rotalai, tapat ka darbam,
ir noteikts meérkis, kuru vélams
sasniegt. Ja cilvéks to sasniedz,
ving gast apmierinajumu, gandariju-
mu. Cilvéks zina, ka kustibu rota-
las saistas ar patikamu fizisku un
garigu darbu un ka tajas vienmeér
ir kaut kas jauns, neatklats. Viena
un ta pati rotala péc zinama laika
tomér bds citada, jo tas dalibnie-
ku darbiba neatkartosies, atgadisies
daudz ieprieks neparedzétu notiku-
mu. Tatad — jau prieksstats par gai-
damo rotalu cilveka izraisa pozitivas
emocijas, aktivitati, patikamu uzbudi-
najumu. Turklat, — sis emocijas ne-
spé] apslapét uzvara val zaudéjums
rotalas gala rezultata.

Cilvéka interese par rotalam ir
pastaviga, un vélésanas pilnveidot
savas fiziskas Tpasibas ar kustibu
rotalas palidzibu pariet no paaudzes
uz paaudzi. Vidéjas un vecakas pa-
audzes laudis ar kustibu rotalam no-
darbojas tikpat aizrautigi ka tie, kas
par viniem desmit un vairak gadus
jaunaki. Kustibu rotalas ari pieaugu-
siem cilvékiem ir organiska nepiecie-
samiba, jo tas palidz atjaunot arl ga-
rigos spékus. Saja raksta ir atlasitas
tas kustibu rotalas, kuras var izman-
tot gimenes kopiga sportosana ka
briva daba, ta arl telpas.
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m

“BOCCA”
Dalibnieki. Spélé var piedalities
divi speléta)i val divas komandas.

Komandas sastavs — 2 lidz 6 dalibnie-

Ki.

Inventars. & Ilodes — boccas.
Katram spelétajam vai komandai ir pa-
redzétas cetras vienadas krasas lodes.
Lodes var bit no dazada materiala, bet
svaram jabOt 250 lIidz 300 gramu un

diametram — 7 lidz 10 cm. Viena mér-
ka vai starta lode (pallino) — balta kra-
sa un 4 cm diametra. Boccas un palli-

no var aizvietot ar mazam bumbinam,
pildoumbam.

ka dalibnieku vai komandu, kas metis
mazo starta lodi — pallino. Spélétajs,
metot boccas, censas tas aizmest péc
iespéjas tuvak pallino. Partnera vai
partneru uzdevums ir ne tikal piemest,

bet, ja iespéjams, izsist pretinieka bo-
. 1. Dalibnieki sak speli no starta linijas

ccas uz talakam pozicijam. Komandu
spélé pirmo metienu izpilda spelétajs,
kurs izvilka lozi, nakamo — pretinieku

nu.
Uzvaretaju nosaka péc boccas atra-
sanas pallino tuvuma.
Noteikumi:
1. Laukums netiek ierobezots. Nepie-

zot.
Spélé piedalas 2 lidz 6 spélétgji.

P

3. Pirms spéles saksanas izlozé palli- !

no iemetiena tiesibas.

4. Visi metieni tiek izpilditi no vienas
noteiktas metiena linijas.

5. Soda punktu nav.

6. Ja pallino tika izmesta tik talu, ka
nav redzama, metienus izpilda, to

neredzot.

. Katras komandas spélétaji met par-

mainus.

8. Vienas komandas spéléetajam nav

tiesibu izpildit divus metienus péc
kartas.

9. Spelétajam ir tiestbas ar metiena
palidzibu tuvinat savu vai attalinat |

pretinieka boccu no pallino.

10.5péle ir beigusies, kad visas boc-

cas Ir izmestas.

11.Par boccu, kas atrodas vistuvak pol-
lino, pieskir 2 punktus. Par tam bo-
¢cam, kuras atrodas tuvak palli-
no neka pretinieka boééa, pieskir
1 punktu. Ja visas cetras boccas Ir
tuvak neka pretinieka boccas, tiek

pieskirti 10 punkti.
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12.)Jauna spélé iemetienu izpilda uzva-

retajs. Komanda iemetieni javeic vi-
siem dalibniekiem péc kartas.

13.Pirms spéles nosaka punktu skaitu,

lidz kadam tiks speléts. Parasti spé-
le Iidz 10 vai 12 punktiem.

~ “FUTGOLFS”
Dalibnieki. Spé&lé var piedalities 2
. lidz 6 spelétaji. Var notikt individualas
val komandu sacensibas.
Inventars. Var izmantot tenisa, gu-
mijas, volejbola, futbola bumbu vai vieg-

lu pildbumbu.

i Saturs. Speéles laukuma izvieto 6
lidz 12 vingroSanas aplus val iezimé ap- :
Saturs. Ar izlozes palidzibu nosa- |
vieto dazada kartiba, ka ari var novietot
dazus vienkarsus skérslus. Spelétau
. uzdevums — ar mazako sitienu ar kaju
skaitu noteikta seciba trapit visos vin-
grosanas aplos.

lus 50 lidz 100 cm diametra. Aplus iz-

MNoteilkkumi:

viens aiz otra izlozetaja seciba.

2. Katram dalibniekam ir tiesibas izpil- :
komandas spélétajs u.tml., lidz visi ko-
mandu spélétaji neizpilda savu metie-

dit vienu sitienu.
3. Péc trapisanas apli bumba janovieto
aiz attieciga apla (aizmugurg).

4. Par izvietoto skerslu skarsanu pie-

skir 1 soda punktu.

i Variants. Vingrosanas aplus var aiz-
. vietot ar kadiem citiem objektiem.
cieSamibas gadijuma to var ierobe- |

“BASKETBOLS AR BALONU"

Dalibnieki. Divas komandas (3 lidz
6 speletaji katra).

Saturs. Komandu spéléta)i brivi iz
vietojas laukuma. Komandu uzdevums,
izpildot piespéles ar balonu sava star-
pa, pieskarties ar to pretinieka basket-
bola vairogam vai kadam citam ieprieks
noteiktam objektam. Par balona pie-
skarsanos pretinieka vairogam koman-
dai tiek pieskirts viens punkts. Pirms
spéles nosaka punktu skaitu, lidz k&
dam tiks spélets. Uzvar komanda, kura
sanem vairak punktu.

-l!ziﬂ
Dalibnieki. 2 lidz 8 spél&taji.
Saturs. Spéle notiek pie basketbola
groza. Katrs speélétajs péc kartas izpilda
tris metienus basketbola groza. Pirmo
metienu izpilda no soda linijjas. Otro
metienu — no tas vietas, kura noke-
ris bumbu péc tas atsitiena no gridas.
TreSo metienu izpilda no tas vietas,
kura nokéris bumbu péc otra metiena
(bez atsitiena no gridas). Uzvar spéle-
tajs, kurs pirmais savac 21 punktu.
Noteikumi:
1. Par trapijumu groza pec pirma metie-
na tiek pieskirti tris punkti, par otro
— 2 punkti, par treso — 1 punkts.
2. Ja spelétajs izpilda tris veiksmigus
metienus péc kartas (savac 6 punk-
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tus), vinam papildus tiek pieskirti
vél tris metieni.

3. Speélétdjam ir jasavac precizi 21
punkts. Gadijuma, ja ieguto punktu
kopsumma ir lielaka par 21, no sis
kopsummas tiek atnemts 21 punkts,
un spéletajs turpina talak vakt punk-
tus, censoties savakt precizi 21 pun-
ktu.

lidz 8 spélétaji. Var notikt individualas
val komandu sacensibas.

Inventars. “Lidojosais skivitis”, tris
vingrosanas apli.

Saturs. Speles laukuma izvieto tris
vingrosanas aplus vai iezimé aplus 50
dz 100 cm diametra. Aplus izvieto daza-
da attaluma no metiena vietas. Speléetaju
uzdevums — metot skiviti, trapit kada
no vingrosanas apliem. Katram aplim
ir pieskirts punktu skaits — 5, 10, 15.
Uzvarétaju nosaka péc punktu kopsum-
mas.

Noteikumi:

1. Visi metieni tiek izpilditi no vienas
noteiktas metiena linijas.

2. HKatram dalibniekam ir tiesibas izpil-
dit tris metienus.

3. Par trapijumu tuvakaja apli tiek pie-
skirti 5 punkti, vidéja — 10 punkti,
talakaja — 15.

Variants. Vingrosanas aplus var aiz-

vietot ar citdm atzimem.
“Lidojoso skiviti” var aizvietot ar pa-
pira lidmasinu, smilsu maisinu.

Dali
dalities 2 idz 5 spélétaji.

Saturs. Vienam spéelétajam aizsien

acis. Péc signala spélétajam, orienté-

joties péc komandas biedru koman-

dam, uz volejbola laukuma ir jaatrod

10 dazadi prieksmeti (pieméram, klu-

cisi). Uzvar komanda, kura atrak izpil-
da uzdevumu.

Variants. Dalibnieki komandam
var izmantot noteiktu terminologiju.
Pieméram, uz prieksu — “mjau, mjau”,
atpakal — “vau, vau”, pa labi — .
“béee”, pa kreisi — “maaa”, stop —
“kukareka”. ;

ii. a mandé var pie-

Dalibnieki. Spélé var piedalities 2
lidz 8 spéléetaji. Var notikt individualas
val komandu sacensibas.

Inventars. Auklinas, titavas vai sta-
fetes kocini.

Saturs. 3 I'dz 4 m garas auklinas vi-
da iesien lentiti. Auklinas galus piestip-
rina pie ttavam (stafetes kociniem).
Divi spélétaji nostajas pie titavam. Péc
signala spélétaji sak atri tit titavas, uz-
tinot uz tam auklinu, un parvietojas uz
prieksu. Uzvar tas, kurs atrak sasniedz
finisa lentiti.

Dalibnieki. Spéletaju skaits ir neie-
robezots.

Saturs. Ar labo roku spéeletajs imi-
té malkas zagesanu, bet ar kreiso —
naglu dzisana. Péc vairakiem méginaju-
miem izpildit uzdevumu otradi: ar kreiso
roku spélétajs imité malkas zagésanu,
bet ar labo — naglu dzisanu. Uzvar tas,
kurs var ilgak izpildit vingrinajumu.

Rotalajieties — tas vairos prieku
un saskanu gimene! 1

Informacijas avoti:

Tammelin T., Mavha 5. et al. (2003) Physical activity and soclal status in adolescence as predictors of physical inactivity in adulthood. Prevention Medicine,
 Veselibas ekonomikas centrs. (2011) Bému veseliba. Statistikas dati par bému saslimstibu plrmald dzives gada, profilaktisko apskasu rezultatiem. sadaliiu-

Yang X.L., Telama R., Laakso L. (1996) Parents’ Physical Activity, Socioeconomic Status and Education as Predictors of Physical Activity and Sport among

Children and Youths. Intermational Review for the Sociology of Sport, Nr.3, Vol.31. 273 — 291 Piegjams: http://irs.sagepub.com/cgi/content,/abs-

1. Eurobarometer (2010.) Sport and Physical Activity. Plegjams: http: //ec.europa.eu/public_opinion/archives /ebs/ebs_334 en.pdf
2. Jansone, R.. Krauksts V. (2005) Sporta izglitibas didaktika skold. Riga: |zdevnieciba Raka
3. Konstantinova |. (2011). Kustibu prieks dienal. Piegjams:
4, http:/ fold. rundale. v /Iv/docs /kustibu_prieks_dienai@30. pdf
5. Kurzemniece L. (2006} Rotalas, spéles un stafetes skolénu personibas attistibal. Riga: Valsts izglitibas satura centrs, 28 Ipp.
6. Liepins I. (1992) Briva lalka spéles. Riga: LIC, 48 lpp.
7. Malinra R.M. (2001) Physical activity and fitness: pathways from childhood to adufthood. Am J Hum Biol. 13(2), 159 — 161.
8. Meiksane Dz. (1998.) Psihologila mums pasiem. Riga: RaKa, Ipp. 41, — 46,
9.
37(4), 375 — 381,
10
mu pa veselibas grupaim no 2007, gada lidz 2010, gadam. (http:/ /vec.gov.v )
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PRIEKS KUSTIBAS — VEIKSMES ATSLEGA

BERNS SPORTA - BERNS,

unajot par tada limena sportu,

kura bérni darbojas, lai lietde-

rgi un veseligi pavaditu brivo

laiku, misdienas sabiedribas
acis treneris tiek asociéts ar personu
gados, kurs ar bérnu var sportot, runa-
ties, bat draugs un pieredzéjis padom-
devejs. Viena teéla apvienojot, sads tre-
neris ir gluzi ka otrs vecaks. Tomér
arvien straujak lielu dalu treneru sek-
tora ienem gados jauni cilvéki — spor-
ta pedagogi. Liela dala jauno specialis-
tu savas darba gaitas uzsak vien péc
macibu beigam, bet augstskolas sola
trenera arods tiek apguts lielakoties no
teorétiska viedokla, un jaunajam specia-
listam rodas dazadas problémas prak-
tiskaja darbiba ar bérniem. Sis raksts
palidzés jaunajiem sporta pedagogiem
kaut nedaudz izprast bérna butibu un
tos faktorus, kuri darba ar bé&rniem un
treninu organizésanas procesa médz ra-
dit batiskas problemas.

Jaatceras, ka bérns ir prasigs un no
sava trenera gaida draugu, skolotaju,
vecaku, uzklausitaju un informacijas de-
VEju viena persona. Ka jau bérns, vins
reizém astonos teikumos var nepateikt
nevienu domu, bet trenerim jabat pacie-
tigam un jaklausas. Klasificéjot sporta
veidus, tiek uzsvertas atskiribas ari ko-
munikacija starp treneri un sportistu:

» Individualie sporta veidi. Bernu
skaits, salidzinot ar sporta spelem, tre-
ninu grupas ir mazaks, lidz ar to lielaks
uzsvars jaliek wuz individualu pieeju.
Berni var bat prasigaki, un no sportis-
tu puses treneris tiek “skenéts” un vér-
teéts ka paraugs.

» Komandu sporta veidi. Beérni ir
ekstravertaki, tiecas uz komunikaciju un
daznedazadam aktivitatém. Audzeknu
skaits parasti ir virs desmit, tadéel tre-
nerim japatéré daudz briva laika, lai ie-
pazitu katru no viniem.

Faktiski bérnu tipazus varétu iedalit
atbilstosi temperamenta iezimém (san-
gviniki, holeriki, melanholiki un flegma-
tiki), tomer, analizéjot literatlras avo-
tus sporta konteksta un izvértgjot savu
trenera pieredzi, piedavaju citus jauno
sportistu iezimju raksturojumus.

Individualists — bérns, kuram ko-
munikacija sagadas problémas un kon-
takts ar citiem vienaudziem bus |oti ze-
ma limeni. Tas gan nenozimeé, ka tada
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Regbija kluba “Jirmala" un Jirmalas sporta
centra regbija treneris

pati bus komunikacija ar treneri vai ve-
cakiem. Gluzi vienkarsi — vinam nepa-
tiks sadarboties ar citiem. Parsvara Sie
b&rni nonak individualajos sporta vei-
dos, kuros panakumi ir atkarigi no vina
pasa un nav japalaujas uz citiem. Savas
neveiksmes individualists var pardzi-
vot loti sentimentali. Ja Sada tipa bér-
ni nodarbojas komandu sporta veidos,
tas vairak ir vecaku uzspiesanas rezul-
tata. Nevajadzeétu viniem uzspiest kaut
ko likt darit — t& rezultatad pretestiba
var but divtik liela. Individualists bus ra-
dis visu darit pats, tacu arl atbildibas
un patstavibas deva vinam bus spilgti
izteikta. Pieméram, pédéjais spilgtais
sadu lezimju sportista gadijums mana
prakse... Uz sacensibam braucam ar
sabiedrisko transportu. Pirms brauksa-
nas visa komanda kopa satikdmies un
devamies pirkt biletes. Kad iekapam
vilciena, konstatéju, ka viens sportists
nav ieradies. Kad piezvaniju vina veca-
kiem, mamma bija izbrinita, jo bémns
jau sen esot izgajis no majam un no-
teikti devies uz sacensibam. Jau péc
briza bérns iznaca no blakus vagona un
teica, ka jau pirms mums esot nopircis
bileti un iekapis vilciena. Ar savstarpé-
jas bérnu diskusijas vins iesaistijas ma-
zak aktivi, dodot prieksroku dabas véro-
sanai pa logu.

LINAPISKALS
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Komandas cilveks — So tipazu va-
ram iedalit divos apakstipos:

Berns, kurs vienmér atradisies tur,
kur bas visvairak cilvéku un notikumu.
Loti biezi no sportiska viedokla koman-
da vins nebls meistarigakais, apdavina-
takais un lietderigakais, bet kaut kads
iekséjais dzinulis mazo personibu dzis
uz prieksu, lai treninos vins ierastos
pirmais, lai inventaru aiznest palidzétu
tiesi vins un lai trenerim, izvéloties sa-
stavu pirms sacensibam, savu viedokli
art izteiktu tiesi vins. Vinam patik atras-
ties sabiedribas vidd, un savus pana-
kumus vai neveiksmes vins var pardzi-
vot gan pozitivi, gan negativi. Konkréta
vide vinam ir patikama, un aktivitates
iet pie sirds.

Otrs komandas cilvéka tipais sa
vas personibas iezimés bus pretéjs pir-
majam — komandas lideris un paraugs
pargjiem. Protams, arl vinam patik at-
rasties uzmanibas centra, un tiesi vins
bis tas, ap kuru pulcésies vairakums.
Vienmér un visos raditdjos centisies
bat labakais, un lielakoties tads an
bas. Gan morali, gan fiziski bls paraks
par citiem. Vinam ir svarigas trenera uz-
slavas. leteicams ar tam neskopoties,
tacu neparspilét tas citu klatbatng, ja
vélaties, lai sportists arl turpmak botu
motivets un gatu sasniegumus.
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NE “TERMINATORS”

Hiperaktivais — bérns “kodolbum-
ba”. Ja trenerim ir svariga komandas
saliedéetiba un kvalitativs treninu darbs,
hiperaktivais berns var sagadat liekas
galvassapes, jo vina meérkis ir savu
emociju ekspresija un laba laika pavadi-
Sana, pasi nedomajot par pargjiem. Sis
bérns uz treniniem naks ka uz kartéjo
pulcinu vai arpusskolas nodarbibu —
ta bus vel viena no cetram, piecam ak-
tivitatem. A apmeklgjuma regularitate
bls mainiga — ja pec skolas vins iz-
domas ar draugiem iet celt stabinu, uz
treninu vinu var negaidit. Respektivi, —
varbit tas bils netisam, bet sads bérns
var vienkarsi aizmirst atnakt uz treninu,
|a taja laika ir kadas interesantakas no-
darbes. Vishiezak vecaki majas nespégj
ar Ssadiem bérniem tikt gala un, apzino-
ties so problému, sita savu bérnu uz
dazadiem, péc iespéjas aktivakiem pul-
ciniem un sporta klubiem. Trenina lai-
kad sadam bérnam visbiezak bus vél-
me dauzities un akstities, un ar so
uzvedibu vins var pakert lidzi ar citus.
Trenerim batu lietderigi izvértét savus
mérkus — ja, pieméram, svarigaka ir
bérna lietderiga briva laika pavadisana,
lai vins apmeklé nodarbibas. Savukart,
ja ir svarigl rezultdti un ne tikai ST vie-
na, bet ar citu bérnu izaugsme, labak
bitu aprunaties ar hiperaktiva bérna ve-
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cakiem un kopigi izlemt par So nodarbi-
bu ietekmi un lietderibu, ka ari par ie-
spé&jam darboties citur.

Individualajos sporta veidos Sads
bérns prasis loti lielu uzmanibu, jo vi-
nam vajadzés apskatit un aptaustit vi-
su, kas bas apkart. Jautajumi var sekot
cits citam, nemaz nesagaidot un nesa-
nemot atbildi uz ieprieksgjo. Vins no-
teikti kritis uz nerviem ari parégjiem au-
dzékniem, jo ar savu aktivitati nelaus
koncentréties uzdevuma izpildei.

Darbs ar Sadiem bérniem ir grits,
tomér ir iespéjams atrast individualu
piegju, lai vinu stimulétu noteiktu mér-
ku sasniegsanai, vienlaikus saglabajot
treninu kvalitati. Ar bérnu vajag apruna-
ties individuali, vajag uzdot papildu uz-
devumus, atrast kada Tpasa pamudina-
juma iespé&jas. Pieméram, apnemoties
izpildit visus trenera uzdevumus nodar-
biba, stafetes laika vins tiks iecelts par
kapteini. Esmu novérojis, ka lielaka da-
la treneru 3adus bérnus nespé] saval-
dit un ilgi noturét sava sporta grupa, to-
mer, ja centisities iet gratako celu un
veidot dialogu ar so bérnu, gandarijums
bOs garantéts. Domajiet radosi, — un
Sis bérms spés darboties lidzvértigi ar
citiem!

MNerunigais — bérns, kuru grati sa-
prast, jo savas emocijas un pardomas

patur pie sevis. Vins labprat nerunas
ne ar treneri, ne vecakiem. A atbilzu
izvilkSana var neiet cauri. Tas gan ne-
nozimé, ka vinam ir kadi psihologiskie
trauceéjumi vai problemas. Sadi bérni
diezgan biezi ir vienigie gimenés, kuri
bauda nedalitu vecaku uzmanibu, tacu
ir arm pieradusi darboties patstavigi vai
pieauguso vide, kur emociju ekspresi-
jas tiek savalditas, bet lemumi — ar-
gumentéti. To, val bérns ir apmierinats
ar apstakliem, treneri, komandas bied-
riem un saviem sasniegumiem, varat
neuzzinat nekad, jo komunikacija nori-
tés pieauguso sabiedriba pienemta at-
turiga veida. Treninu val sacensibu lai-
ku vins labpratak pavadis viens pats,
darot sev tikamas lietas (jJa vien nesa-
tiks vél vienu neruniga tipa bému). Ja
sacensibu laika parégjie bérni skatisies
notiekosas sacensibas un visu uztvers
k& milzigu piedzivojumu, si tipa bérmns
taja laika var izdomat tribinés saskaitit
kréslus, lasit lidzpanemto gramatu val
analizét kadu interesantu spéles fak-
tu. Savu klusésanu sis tipazs atspekos
ar atdevi treninos — uzdevumu izpilde
bas mérktiecigaka un sportiskais prog-
ress, — visticamak, lielaks neka citiem
b&rniem.

Foto: Juris Berzins-5oms, Sports, Nikon
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Jutigais — sensitivais berns. Sall-
dzingjuma ar pargjiem bérniem vina
spejas var but mazakas, ar ieksegja
pasaule — citadaka. Trenerim japie-
veérs uzmaniba tam, lali ar savam dar-
bibam un vardiem ne treneris, ne ci-
ti audzekni vinu neaizskartu. Protams,
nav jastav klat ka maurim, lai pasar-
gatu itin no visa, jo tad bérnam bls
liegta iespéja macities patstavibu.
Bernam patiks par gratibam un nega-
cijdm pasddzeties gan trenerim, gan
vecakiem. Trenerim pasam ir jaizvér-
te, kuras no tam ir nopietnas un ku-
ras — nenopietnas negacijas (bémi
viena bridi nerunas, bet jau nakama-
ja bas labakie draugi). Jasaka, ka Sis
bérns ar savam darbibam gluzi ka
magnets pievelk hiperaktivo vai ko-
mandas tipazu uzmanibu. Ar 50 bér-
nu batu japavada vairak laika neka
ar hiperaktivajiem val komandas tipa
bérniem, jo, stiprinot vinu pasapzinu,
problémas ar komandas biedru par-
merigo un ne vienmér pozitivo uzma-
nitbu var izgaist.

Atcerieties, ka bérnam Ir jasniedz
tas, kas tiek gaidits — jabat draugam,
skolotajam, vecakam, informacijas de-
veéjam un uzklausitajam! Ja gribat klat
par labu treneri, ziedojiet brivo laiku
saviem audzékniem! Uzklausiet vinus,

-
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dodiet iespéju klut par labiem sportis-
tiem un augt par labiem cilvekiem!
Kad esam iepazinusi bérnus, varam
doties talak. Tapat ka bérni, art katrs
treneris ir personiba. Katru dienu, ejot
uz treninu, jasaprot un jaizverte, kadi
ir nodarbibu mérki, kadi apstakli tos
ietekmeé visvairak. Dazkart ir nepiecie-
sams piebremzét ari vecakus — ne
visi bérni varés izaugt par vecaku ie-
domas planotajiem profiniem vai olim-

i g e

piskajiem cempioniem. Derétu kopa ar
vecakiem vienoties par to, ka vispirms
ir janodrosina bérnu attistibu un pozi-
tivu emocionalu gaisotni veicinosi tre-
ninu apstakli. Ne vienmér tas ir vien-
karsi, bet galvenais, — jamil tas, ko
darat.

EBérns vispirms jau ir bérns nevis
padotais, kurs izpildis jusu pavéles.
Vina psihologiska un fiziologiska at-
tistiba nav pieaugusa cilvéka limen,

DAZAS ROTALAS UN STAFETES, KURAS PATIKS VISIEM BERNIEM:

“Sasaldéetie”

lerobezots laukums ar konusiniem
(8 lidz 10 bérniem — aptuveni 9 x 9
m liels laukums). Péc starta koman- -
das vaditgjam ar pieskarienu “jasa-
salde” paréjie dalibnieki. Lai atbrivotu
“sasaldétos”, brivajiem spelétajiem ja

izrapo caur kajam (zakla staja). Spéles

vat “sasaldet” ar bumbu, kura jatur
rokas.
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Visi dalibnieki apgulas apli (uz vé-

deriem; galvas — uz vidu, atstarpe
starp dalibniekiem — aptuveni 1,5 m).

ta kérgjam jaker otrs dalibnieks, bet, kad

tas ir nokerts (pieskarsanas ar roku pie
ilgums — Iidz “sasaldéti” visi dalibnie-
ki. Ja ilgi neizdodas visus “sasaldét”,
var likt vadit diviem, bet atvieglot ap-
staklus — jaatbrivo, izskrienot zem ro-
kas. Rotala attista koordinaciju, loka-
nibu, atrumu, komunikaciju. Bumbu
sporta spélu sportistiem var pieda- -

auguma), abli mainas lomam (ja esi pie-
skaries, uzreiz griezies uz otru pusi un

ties blakus kadam no gulosajiem — tad

das. Rotala attista koordinaciju, lokani-

rakas grupas (6 lidz 9 bémni).

“Krokodili”
Laukums — basketbola zale. Uz
- centra linijas atrodas vaditajs/kro-

kodils, kurs drikst kustéties tikai pa
Treneris izvélas divus dalibniekus (vé-
lams — katru sava apla pusé). Péc star-

centra liniju sanis. Paréjie dalibnie-
ki atrodas uz laukuma gala linijas.

. Péc komandas visiem jaskérso lau-
kums un jatiek lidz otrai gala linijai. °
“Krokodilam” jaker skréjéji. Kuram pie-
~ skaras, tas paliek vida un palidz “kro-
bédz!). Keramais jebkura brdi var apgul-

kodilam” nakamaja skréjiena. Spéle,

- Iidz palicis pédéjais, uzvarétajs. Rotala
jabég tam, kurs atradas blakus uz gri- |

attista koordinaciju, atrumu, lokanibu,

. atruma izturibu.
bu, atrumu. Lai viens dalibnieks nebég-

tu visu laiku, ka ierobezojumu var uzlikt,
. ka nevar skriet vairak par trim apliem. Ja |
treningrupa ir daudz bému, var dalit vai-
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lidz ar to vingrinajumiem ir jabat at-
bilstosiem vina spé&jam. Atcerieties,
ka bérns uz treniniem nak, jo vinam
patik, nevis tadél, ka vina psihé ir iz-
veidojusas tabulas un termini ar pla-
niem, ka, ko un cik ilga laika vajadze-
tu sasniegt! Bérns grib rotalaties un
dauzities. lespgjams, ka ta vieta, lai
aizrautigi dzitos péc futbola bumbas,
bérns daudz labpratak izpétis, ka ze-
mé aug zales stiebring. B&rns jums
nekad neuzdos jautdumu par sarei-
gitam kombinacijam val tehniskajiem
izpildijumiem — gaidiet no vina bérna
Jautajumus (Kadel bumba ir tada kra-
sa? Cik trenerim ir gadu? Kas ir iek-
sa vingrosanas matraci? Kadeél basei-
na nedrikst 1ekt?)!

Jebkura sporta veida nodarbibas
ar jaunajiem sportistiem vispirms bér-
nos butu jarada interese par treni-
niem, fiziskajam aktivitatém, ka ari
Jaseko vispusigai bérna spéeju attisti-
bai. Vislabak to visu darit ar rotalu
un stafesu palidzibu. Tiesi sie abi ir
k& "atsléegas vardi”, ja gribat, lai bér-
ni péc trenina majas aizietu apmierina-
ti. Trenerim nav jaizdoma jauna "Kinas
abece”, — sarezgiti uzdevumi ar vaira-
kdm izpildijuma dalam un dzilu izprat-
ni bérnus atbaidis. Bérnam daudz inte-
resantak un trenerim daudz vienkarsak
bis nolikt cetrus konusinus un spélét
"kerenes”, nevis visu laukumu sadalit

“Piles un mednieki”

Laukums — basketbola zale vai ie-

robezots laukums. Visi dalibnieki izklist

pa zali. Vaditaji/mednieki (2 — 3) péc

- komandas sak medit “piles”. Lai noker-

. tu “pili”, ar bumbu japieskaras pie jeb-
kuras kermena dalas (péc nokersanas
: izstajas no spéles). Mednieki var bum-
bu piespélét sava starpa, lai ielenktu
“piles”. Uzvar tas, kurs pédéjais palicis
nenokerts.

Lai nesanaktu, ka mednieks pa vi-
su zali skrien pakal savam labakajam
- draugam, var uzlikt ierobezojumu — ar
- bumbu rokas var skriet tikai 3 lidz 5 so-
lus. Rotala attista koordinaciju, atrumu,
komunikaciju, saliedétibu.
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sareigitas shémas, lai beigas pats ap-
juktu. Protams, lai attistitu jasu spor-
ta veidam specifiskas darbibas, vien-
karsos vingrindjumus var modificét un
vel veiksmigak sasniegt izvirzitos uz-
devumus.

Berni lidz pat pusaudiu vecu-
mam domas, rmkosies un bls ka bér-
ni. Meitenes aptuveni 11 lidz 12, bet
zeni — 12 lidz 14 gadu vecuma saks
domat par mérkiem un sportiskajiem
sasniegumiem. Katram trenerim ir vél-
me dzities pé&c sportiskajiem sasniegu-
miem, bet nevajag to sasteigt — dzi-
vojot lidzi siem posmiem, pareja no
rotalasanas lidz merktiecigam darbam
pienaks pati no sevis. Tad arl pienaks
laiks, kad varés likt prieksa sarezgitus
vingrinajumus, kuri tiks veikti tikpat
aizrautigi, ka savulaik dzisanas pakal
bumbai. Saja parejas posma jarekinas,
ka lielaka dala saks nopietni stradat,
bet viens val divi vél gribés pamulko-
ties, un tas var traucét visas koman-
das kopéejo izaugsmi. Katram sis lGzu-
ma punkts sakas individuali, lidz ar to
pusaudzu gadu aizkavésanas rezulta-
ta kadu no sportistiem var arl pazau-
deét, tomér jebkura bezizejas situaci-
ja rotalas vai stafetes var izglabt. Arl
tagad, kad esam pieaugusi, tas mu-
sos atraisa bérna atminas un bezru-
pigo smaidu.

“Stafete”

Dalbnieki sadaliti 2 vai 3 koman-
das. Katra komanda atrodas pie star
ta [inijas (var bt konusini). Aptuveni 5
lidz & m attaluma novietots nakamais
konuss un vél 8 lidz 10 m attaluma —
tresais. Péc komandas (pirmajam var
izdomat daziddus sakuma stavoklus)
dalibniekiem Iidz otrajam konusinam

- jaaiznes bumba, talak jaskrien lidz tre-

sajam konusam, kuram japieskaras ar
roku. Tad jaskrien atpakal, japacel bum-
ba un jaatdod piespéle nakamajam da-
libniekam. Uzvar komanda, kura pirma

 veic stafeti. Stafete attista koordinaci-

ju, lokanibu, saliedétibu, atrumu. To var
dazadi modificét, bumbu atstajot daza
das secibas, var skriet bez bumbas vai
bumbu nodot, izripinot starp kajam.

Esiet gudri trenen, ieintereséjiet sa-
vus audzeknus, runajiet ar viniem un bér-
nu vecakiem! Uzturiet regularus kontak-
tus ar vecakiem — tikSanas pirms vai
péc treniniem, vai arl regulari informati-
vi zvani (nezélojiet savu laiku vai finan-
sesl!). Tas jums palidzés daudz vairak uz-
zinat par saviem audzékniem, ka ar bus
sava veida garants, ka bérni naks uz tre-
niniem. Ja vecaki redzes, ka jus ar lie-
lu apnemibu darbojaties, vini jJums uzticé-
sies un mudinas aktivam nodarbibam ari
savus bérnus.

Turpiniet izglitoties visu muzu un at-
cerieties, ka bémi ir bérni, nevis “spor-
ta terminatori”! (12

Informacijas avoti:

1. Grejs DZ. Bémi ir no debesim. Riga, Jumava,
2013,
2. Sporta spéles skold. Riga, Zvaigzne, 1991,
3. Vorobjovs A. Vispanga psihologiia. Riga, lzghtibas
soli, 2000.
ity / Sraksti.daba. v Aesti/psihotesti Aemps.html.
4. Become a coach — A Childs View.
hittps: / Swww yoltube.com Swatch tw=tLvE2rCcElw
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PRIEKS KUSTIBAS — VEIKSMES ATSLEGA

BERNA SEKMES — PIRMSSKO

igas 275.pirmsskolas izglitibas

iestadel “Austrina”™ 2014./

2015. macibu gada tika izvir-

Zits pedagogiska darba mér-
kis: bérna vides izglitibas un veseliga
dzivesveida sekmésana, izmantojot tu-
vakas apkartnes, dabas un sadarbibas
ar gimeném iespéjas.

Viens no galvenajiem uzdevumiem
bija aktivizet bérnu iesaistisanos pieau-
guso uzsaktas vai ierosinatas darbibas,
pilnveidot sadarbibu ar gimeni veselr-
ga dzivesveida tradiciju un aktiva kus-
tibu ieraduma veidosana. Veseliga dzi-
vesveida popularizésanai tika organizeti
vairaki pasakumi:

* Olimpiska diena — 26.09.2014.;

* Ekoskolu globalas ricibas dienas
pasakums "Veseligs dzivesveids — le-
guldijums nakotné” — 03.11.2014.;

* Rigas pirmsskolas izglitibas iesta-
Zu sporta diena Olimpiskaja centra —
21.11.2014.;

* sadarbiba ar vecakiem Gimenes
sporta dienas — 2015b. gada maija un
janija.

Tika nodrosinata skolotaju un veca-
ku izglitosana ne tikai fiziski aktiva dzi-
vesveida istenosanai, bet ar veseligu
esanas ieradumu veidosanai gimene;
pilnveidota skolotdju prasme radosi iz-
mantot iegitas zinasanas un prasmes.
Uzmaniba tika pievérsta ar bé&rnu pozi-
tivas disciplinésanas panémieniem un
emocionalas labsajltas, emociju pas-
kontroles pilnveidei. Tikal viss kopa —
skolotaja, bérnu un vecaku sadarbiba
palidz veidot attieksmi pret apkartejas
pasaules lietam — pret dabu, veseli-
bu, sportu, pret apkartéjiem cilvekiem,
sabiedribu un vidi.

Tiesi veiksmigas vecaku un pedago-
gu sadarbibas rezultata rodas izzinas
interese un prieks par atklgumiem, jo
pieaugusie ar savu attieksmi rada so
interesi. Profesionali rodot kontaktu ar
bérnu vecakiem, pedagogam ir iespé-
jas Istenot bérna vajadzibam un inte-
resem atbilstosu pedagogisko procesu
(Spona, 2006). Savukart, atsaucoties
uz pedagoga Iierosinajumiem, vecaki
var aktivi piedalities gimenes vides piln-
veidosana, ka arl pasakumos, kuri tiek
organizéti papildus nodarbibam. Lidz
ar to tiek nodrosinata iespéja paplasi-
nat bérnu redzesloku, rosinata poziti-
va attieksme pret sportu un nepiecie-
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samiba arl pasiem aktivi lidzdarboties.
Ar kadam prieksrocibam vai grutibam
saskaras vecaki pirmsskolas vecuma
bérnu audzinasana? So jautajumu ir pé-
tijusi A. Baldins un A. Razeva, secinot,
ka mOsdienu gimené batiskakas ir tiesi
audzinasanas grutibas, jo:

* jerobezotd sadzives telpa (dzivok-
lu platiba) nerada iespéju triju paaudzu
vienlaicigai saskarsmei ikdiena, tadgja-
di ierobezojot pieredzes nodosanu beér-
niem;

* darba un sadzives organizésana
pieaugusie gimenes locekli pavada vai-
rak laika neka ieprieksgjos gadu desmi-
tos, tapec samazinas vecaku un bému
savstarpéjas komunikacijas laiks; bémi
lielako dalu sava briva lailka pavada ar-
pus gimeniskas saskarsmes;

* ir partrikusi tautas tradicionalo
piegju izmantosana gimenes pedagogi-
ja un, nekritiski izveértétas, tiek pamem-
tas modernas piegjas gimenes audzina-
sana, kuras nereti tiesi rada problémas
bérnu un jauniesu audzinasana;

* sabiedriba kopuma izteikta sav-
starpgja cilveku atsvesinasanas, sa-
mazinoties socialajai kontrolei, pieaug
individualas autonomijas tendences.
Seviski spilgti sis paradibas izpauzas
lielpilsétas (Baldins, Razeva, 2001).

Ka toleranti atbalstit gimeni grati-
bu parvarésana? Ka saliedét noteiktas
pirmsskolas izglitibas grupas vecakus
kopigu pasakumu organizésana, vieno-
tas pedagogiskas parliecibas par bér-
na sasniegumiem un veselibas stipri-
nasanu veidosana? Vispirms jau — ar

kopigu darbibu, jo sadarbibu veicinosie
nosacijumi ir:

* kopigas darbibas pilnveidosana,
izmantojot savstarpéjo veértéumu un
pasnovertéjumu;

* optimalake darba panemienu izve-
le kopé&jo méerku noteiksanai;

* emocionalo saskarsmes prasmiju
un iemanu attistisana, ar uzticibu pie-
nemot partneri, izjatot vina psihologis-
ko stavokli un atklati izsakot savas jo-
tas un domas (Cernova, 2003).

Emocionali jatot, ka tiek saprasti
un cieniti, vecaki pasi ierosina kopigas
darbibas idejas un labprat dalas sava
pieredzé. Pieméram, lielu atsaucibu un
ieinteresétibu vecaki izrada par tadiem
pedagoga ierosinatiem pasakumiem Kka
kopigu gimenes plakatu izgatavosana
val gramatinu par dazadiem tematiem
veidosana. Tadégjadi berni kopiga darbi-
ba apgist informacijas meklésanu da-
Zados avotos, prasmi pieredzé un zi-
nasanas dalities ar saviem vecakiem,
apspriez prezentésanas iespéjas, gust
pozitivu pieredzi, uzmanibu un jatamu
atbalstu no vecakiem.

Viena no emocionali spilgtakajam
sadarbibas iespé&jam ir sportosana!
Pozitiva pieredze, bériem sportojot
kopa ar vecakiem, spilgti paradas gi-
menes sporta svétkos. Berni un vecaki
redz viens otru aktiva darbiba, piedalo-
ties sporta pasakumos, izjutot prieku
un atbalstot vienam otru.

Bémi kopé ar pedagogu rlpigi ga-
tavojas svétkiem, lai vecaki justos ér-
ti, komfortabli, Tpasi gaiditi. Tas nebija

Zumals Sports



AS UN GIMENES SADARBIBA

veltigs darbs, jo aptauja vecaki atzinigi
vertgja pasu sada pasakuma rikosSanas
ideju — bat visiem kopa. Ka pozitivs
aspekis tika minéta gan fona muazika,
gan stafesu piemérotiba un scenarija
stasts, kas vijas cauri visal svétku no-
risei, bému prieksnesumi un pasu ga-
tavotas kartona rotallietas — masinas.
Vecaki atzina, ka tiesi sadi pasakumi
ir loti nozZimigi bérmam, jo vins ir kopa
gan ar savu gimeni, gan ar bérnudar-
Za biedriem.

Aptauja paradija, cik loti vecaki nover-
té béma vajadzibu but kopa ar gimeni.
Anketas lasami vecaku izteikumi: “Vajag
sadus pasakumus rikot biezak, vismaz
divas reizes gada!”, “Tas bija jauks pa-
sakums kopa ar bému”, “"Spéles bija
interesantas”, “Bérni cinljas godam”.
Bija arl ierosingjumi — “Dazas stafetes
pirms gimenu stafetém sarikot tikai bér-
niem”, “Organizét mazakas komandas
un cintties par uzvaru”, “lzveidot grupas
bérnu komandu un cinities pret bralu
un masu komandu”. Likumsakarigs ar
lerosingjums — sSadus svétkus organi-
zet atkartoti. Ipasi sirsnigi vardi tika vel-
titi pirmsskolas izglitibas sporta skolota-
jai Aijai Rutkovskai, kura atbildigi un ar
radosu ieceri vadija pasakuma norisi.

Gimenes sporta svétkos piedalijas
18 gimenes no grupas bérmu 24 gime-
ném. Lielaka dala pasakumu apmeklgja
gimenes pilna sastava — brali, masas,
abi vecaki. Pirms pasakuma parrunas
ar vecakiem noskaidrojam, ka vecaki
gaida nopietna limena sacensibas, ku-
ram Ipasi fiziski jagatavojas. Daudziem
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bija nedrosiba par savam spgjam un
pardomas par to, vai viniem ir pietieka-
mas prasmes, lai piedalitos sados pa-
sakumos. Tapéc pedagogam bija jauz-
nemas iedrosinataja loma, skaidrojot
sporta svéetku galveno merki — salie-
det gimenes, veicinat prieku par spor-
tiskam, aktivam un veselibu stiprino-
sam nodarbem.

Gimenu sporta svétki sniedz lielisku
iespéju iepazit vienam otru un izvértét
savas spéjas un pilnveidosanas iespé-
jas. Bltiska ir arm pedagoga sadarbiba
ar vecakiem bernu sasniegumu, pras-
mju vertésana. Vienoti kritériji un piegja
bérna sasniegumu izvértésanai lauj pie-
tiekami objektivi atainot realo situaciju
un sekmé vecaku lidzatbildibu, izpratni
un ieinteresétibu sava bérna turpmaka
izaugsme. Piedavajot fizisko, psihologis-
ko un socialo attistibas faktoru vértésa-
nas modeli un kopa ar vecakiem izruna-
jot diskutablos jautajumus, tiek panakts
lielaks bérna fizisko un sociali emocio-
nalo jautadjumu izpratnes limenis. Ta ve-
caki un pedagogi pastavigi veic bérna
prasmju, elementaro zinasanu un at-
tieksmes izvértésanu, ka ari papildina
savstarpéjo izpratni par pedagogiska-
jam norisém. Tiek parrunati neskaidrie
jautajumi un kopigi rasti risingumi, vei-
dojot labu pamatu sadarbibai, kura sek-
mé&tu bérna prasmju turpmako izaugsmi
(Abele, Taurina, 2012). Aptauja paradi-
ja, ka tie vecaki, kuri papildus pirms-
skolas izghtibas iestadei bérnus ved
uz sporta nodarbém interesu izghtiba,

ir daudzpusigaki savos spriedumos par
bérna prasmém. Tas norada, ka vecaki
dzilak izprot sava bérna iespéjas, ir vai-
rak atvérti pedagogu uzskatu iepazisa-
nai un verigak piedalas sava bérna sas-
niegumu izzinasana.

Varam apgalvot, ka vecaki nebai-
das meklét atbildes uz jautajumiem,
kopigi risinat problémas, ja vinus uz-
manigi uzklausa pirmsskolas izglitibas
iestades darbinieki. Ja pedagogs ir at-
verts jautajumiem, saskarsmei un izra-
da interesi par to, ka izprast vecaku
viedokli, tiek nodrosinati nepieciesa-
mie nosacijumi veiksmigai sadarbibai.
Pedagogiskaja procesa un saskarsme
ar vecakiem ieteicams izmantot an in-
formacijas tehnologijas, lai vecakus ie-
pazistinatu ar pedagoga redzéjumu un
sniegtu ieskatu par ikdienas pedago-
giskaja procesa notiekoso gan ar atte-
lu, gan ar teksta palidzibu. Vecaki loti
pozitivi noverte pirmsskolas izglitibas
iestades darbinieku centienus stiprinat
sadarbibu ar gimeném. [

Informacijas avoti:

1. Abele, A., Taurina, A. (2012) Vecaka pirms-
skolas vecuma bema sasniegumu iZvertésana
pamatizglitibas apguves skatijuma. Sabiedri-
ba, Integraciia, Izgitiba. | dala. Rézekne: RA,
21. — 30.lpp.

2. Balding, A., Razeva, A. (2001) Skolas un gime-
nes sadarbiba. Riga: Petergailis, 81 Ipp.

3. Cemova, E. (2003) Praktikums pirmsskolas
sadarbibas pedagogija. Riga: SIA “1zghtibas
soli”, 41 1pp.

4, Spona, A. (2006) Audzindsanas process teorija
un praksé. Riga: Raka. 211 Ipp.
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GIMENES SPORTA SVETKI
JELGAVAS 4. SAKUMSKOLA

porta svétki ir viena no tam

skolas un gimenes sadarbi-

bas formam, kas klast arvien

aktualaka. Jau vienpadsmi-
to gadu péc kartas Jelgavas 4. sakum-
skola notiek gimenes sporta svétki, ku-
rus organizé un vada sporta skolotaja
Ingrida Anzenava.

Ir patikami redzét, ka atseviski svét-
ku elementi ar laiku klast par sadarbi-
bu un aktivu atpltu veicinosu tradiciju.
Pieméram, svetku programma ir atkla-
Sanas parade, kopégja iesildisanas mazi-
kas pavadijuma, daudzveidigas kustibu
aktivitates bérmiem kopa ar vecakiem
un nosléguma parade. Sados paaudzes
apvienojosos pasakumos ir visai ropigi
jaizvelas sporta aktivitates, Tpasu uzma-
nibu pievérsot vecaku un bérnu savstar-
pejai sadarbibai. Par interesantu fizisko
aktivitdsu kopumu gimenu sporta svét-
kos pedéjos gados ir rOpéjies sporta
skolotajs Markus Anzenavs. Par ieguldi-
ta sagatavosanas darba sekmigumu lie-
cina aptaujas rezultati, kuros cita star-
pa tiek uzsvérta atzina, ka interesants
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un daudzveidigs fizisko aktivitasu ko-
pums veicina gan bérnu pozitivu attiek-
smi pret sportu, gan ikdiena ne vienmeér
realizéto sadarbibu starp vecakiem —
bérniem — skolotajiem.

Batiskakais ieguvums ir gandari-
jums, tapéc lielakas ropes Ir vérstas uz
to, lai pasakums batu kvalitativs, lai vi-
si justos gaiditi, lai bOtu jauka atmosfée-
ra un lai neviens nejustos ka zaudetajs.
Protams, ir liels gandarijums, redzot, ka
bérni aizrautigi darbojas kopa ar veca-
kiem, ka svétki ir izdevusies un ka lep-
nums par sasniegto lauj parvarét mul-
suma un nedrosibas izjitas sporta,
veicinot bérna pasapzinu un uzdrosina-
sanos ikdienas kustibu aktivitatés.

Ar gandarjumu jaatzimé vairakas
vecaku atzinas péec svetku norises.
Kristiana un Markusa vecaki uzsvéra:
"Sporta svétkos patika briva atmosféra;
ka visi jutas vienoti. Pieaugusie kluva
mazliet ka bémi — atceréjas skolas ga-
dus, modas sacensibu gars. MOsuprat,
svarigi, ka bémi redz, ka ari mamma var
skriet, lekt, driblét bumbu un darit citas

trakas lietas. Piedaloties sajas fiziska-
jas aktivitatés, veidojas laba sadarbiba
ar skolotajiem, bériem un vecakiem. Ir
tada kopibas sajuta ka liela gimene.”

Ari Toma vecakiem bija ko teikt:
“Patika tas, ka pasakums tika noorgani-
zéts patiesam ka sporta svetki un neiz-
vértas par sivu cinu par godalgam, vien-
laicigi neizpaliekot sportiskajam azartam.
Priecigi bija ne tikai tie, kuri izcinija god-
algotas vietas, bet visi, kuri piedalijas,
jo organizatori par visu bija padomajusi.
Priecéja loti jauka, pozitiva atmosféra. S
bija lieliska iespégja kopa ar bérnu saturl-
gi pavadit brivo laiku. Daudzveidigas, loti
labi organizétas fiziskas aktivitates veici-
na pozitivu attieksmi pret sportu, jo bér-
ni redz, ka arl vecaki ar prieku un lielu
entuziasmu tajas piedalas. Rodas vélme
ikdiena turpinat sportot.”

Prieks par sasniegumiem un par ik-
vienu paveikto darbu sakas ar mazu-
mu — ar to pirmo soli, kura bérns izjut
gimenes atbalstu un gandarijumu par
sava ieguldijuma nozimigumu Kkopiga
mérka sasniegsana! 1
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l!’ OU' FO y ir jauna, unikala, jaut-

Bas Boris
ra un veseliga sporta spele, kas attista Rujsenaars
koncentréesanos, speku, izturibu, elasti-
bu un sadarbibu. Ta ir balstita uz aerodi- Me.Sc.,

You Fo dibinatals un galvenais

namiska gredzena mesanas un kersanas fou ro
izpilddirektors

ar specialu naju principu, 10 lidz 30 met-
ru attaluma starp spelétajiem. J

YOU.FO vesture

Si spéle par YOU.FO tika nosaukta tikai 2010. gada vasara, tacu pasu spéli iz-
gudroja Bas Ruyssenaar, kad bija jaunaks. Bas kopa ar savu délu saka improzivet
ap So spéli, un ideja par YOU.FO bija radusies. VElak Bas izveidoja komandu, ku-
ra bija rupnieciskie dizaineri, aerodinamikas specialisti, sporta inovaciju specialis-
ti un toposie sporta skolotaji, kas sadarbojas, lai izstradatu YOU.FO. Tagad YOU.
FO jau ir gatavs tirgum.

Speles pamatnosacijumi

& ﬁ’ﬁ % #

1. Sagatavoties 2. Metienu

gredzena uzsakt,

mesanai, vezéjot ndju

turot ndju, uz prieksu,

ka paradits turot to abas | 3. Temet 4. Kert

ZIm&juma. rokas. gredzenu gredzenu,
virziena uz skatoties
vietu, kura uz to.

velaties trapit.

YOU.FO speles varianti

YOU.FO spéles vananti ir vairaki, un spélétajiem pasiem ir briva
izvEle, ka to spelét. To var spélét brivi ar draugiem, aizpildot laiku;
to var speléet, ieprieks sarunajot, lidz kadam konkrétam punktu skai-
tam spelés; spélet vienam pret otru vai sacensoties komandas.

YOU.FO var spélét visas vietas, kur vien tas ir iesp&jams. To var
spelét pilsétas parkos vai sporta laukumos, pludmalg, telpas vai

arpus tam. Viens no spéles variantiem redzams attéla, kur katrs
spelétajs parvietojas no vienas vietas uz otru. Spélétajs izpilda me-
tienu no 1A uz 1B, péc tam parvietojas uz 2A, kur sanem piespé-
lino 1B u.tmil.
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Speléjot YOU.FO komandas 5:5, punktus gast, nokerot
gredzenu pretinieku komandas beigu zona, kas ir laukuma
dala aiz pretinieku komandas. Minimalie laukuma izméri, spé-
lejot ara: 25 x 50 metri.

YOU.FO ...
f:.! Jautra...

r:,! lzaicingjumiem pilna un veseliga...

r:J ledvesmojosa jau no pirma metiena...

f:; Pilnigi jauna...

f:,i Spéle visiem, kam patik sports un sporta spéles.
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PIRMIE SOLI UZ LEDUS!

ad vasara jau ir pagajusi un sak

mazinaties aktivo kustibu ap-

joms svaiga gaisa, ir pienacis

laiks pieversties gaidamajai zie-
mas sezonai. Acigi vecaki bas pamaniju-
si, ka augosa béma organismam dazadas
kustibu aktivitates nak tikal par labu gan
fiziskas sagatavotibas un kustibu koordi-
nacijas joma, gan ar intelektualas izaug-
smes un personibas individualo iezimju
veidoSanas joma — pieaug pasciena un
uzdrosinasanas, paaugstinas parliecinatr
ba par savu darbibu sekmigumu, pilnvei-
dojas gribas un rakstura Tpasibas, — t&-
tad batu v&lams turpinat aktivi kustéties
arm rudens un ziemas sezona. Viena no
lieliskam ziemas sporta veidu aktivitatém,
kuru médz saukt par pareizas stajas vei-
dosanas un koordinacijas procesu attisti-
bas pamatiem, ir slidosana.

Ka noturet lidzsvaru uz slidena pa-
mata un vél — uz Sauras slidas? Ka
kustéties uz prieksu un atpakal, ja nav
roku atbalsta? Ka parvarét savas sau-
bas un bailes no kritieniem?

Tas nemaz nav tik griti — nepiecie-
samas slidas, ledus laukums, uzdrosi-
nasanas un darbosanas. Protams, visla-
bak slidosanas pamatus apgit trenera
vadiba, un tadus var atrast ikviena ledus
halle, tacu to var izdart arm kopa ar ve-

Lidzsvara noturesana

lesakuma — lidzsvara noturésana uz abam kaam ar roku atbalstu

Agita
ABELE

LSPA profesore,
Starptautiska (ISU) tiesnese un
sporta specialiste dailslidosana

cakiem vai draugiem, tikai ir janem vera
vairaki drosibas noteikumi un slidosanas
pamatu metodiskie ieteikumi. Vispirms
japadoma par slidu un atbilstosa apger-
ba izveli un tikai tad var uzsakt iepazisa-
nos ar ledus laukumu.

Atbilstoss inventars ir butiska pana-
kumu dala. Ja vélaties vienkarsi apgit
slidosanas pamatus bez |ecieniem un pi-
ruetém, derés vidgji stingri slidzabaki un
slidas ar daziem nelieliem “zobiniem” (3
lidz 4), kas tiesi ir paredz&éti pasu pirmo
slidejuma solu apguvei. Sie zobini dos
papildu iespéju atspérienam un netrau-
cés slidejuma uz prieksu, tacu, ja slidesit
atmuguriski, tas noversis auguma sasver-
sanos uz prieksu un iespé&amo kritienu
uz rokam. Ja ir vélme apgut ko vairak par
parvietosanos pa ledus laukumu, piemé-
ram, paméginat arl kadus dailslidosanas
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elementus — piruetes, lécienus vai pa-
griezienus, tad gan ieteicams slidas iz
veéleties specializétajos veikalos, kuros
konkretas kvalitates slidas ir paredzétas
atbilstosam slidotaja prasmju lmenim.
Slidosanas pamatus var apglt ar ar ho-
keja slidam, tacu tad drosibai ir jaiega
dajas vismaz kivere un celsargl, jo slidas
asmens Ir noapalots (nav tik plakans un
gars ka dailslidosanas slidam), un tas ba-
tiski palielina slidotaja iespgjamibu krist
uz prieksu un atpakal. Protams, ja slido-
tajam — iesaceéjam ir loti vaja lidzsvara
izjata, ir izteiktas bailes no iesp&jamajiem
kritieniem vai vienkarsi ir loti daudz slido-
taju nelield laukuma bez trenera vadibas,
tad, slidojot uz jebkada veida slidam, arT
ir ieteicams galva uzvilkt kiveri, bet rokam
un kaam — elkonsargus un celsargus.
Pirmajas nodarbibas uz ledus tiks mack
ta kritienu izpilde, tapéc itin vieta bas arn
rezerves cimdi.

Ta — cimdi, viegla cepure un érts
térps ir, — tagad — aiziet uz ledu!

Lal velksme pavaditu jau pirmajos
solos un arl pirmie Kritieni nebltu sapl-
gi, iepazisimies ar daziem “slidosanas
abeces” vingrinajumiem!

Pirmos vingrinajumus vélams izpildit
pie laukuma apmales ta, lai varéetu at-
balstities pret to.

pret apmali un bez atbalsta — ar rokam sanis, tas atlaizot no apmales.
Makamais vingrinajums — ar ar roku atbalstu pret apmali — kaju pagrie-
sana pa labi un pa kreisi ar nelielu ntmisku iesésanos celos. Pagrieziens
tiek izpildits laika, kad kajas celos iztaisnojas péc iesésanas. Kad tas jau
sanak, tad — lidzsvara noturésana parmainus uz labas un kreisas kajas
ar atbalstu pret apmali vai jebkadu citu atbalstu krisu augstuma. Vel viens
vingringjums ar atbalstu pret apmali — 10 lidz 15 reizes kajas tiek parmai-
nus pagrieztas te ar papéziem kopa, te — ar pirkstgaliem kopa.

Sis iepazisanas dalas nobeiguma — vairakas minates ilga solosana
uz vietas, katru soli liekot uz visas slidas un tiesi zem sava kermena sma-
guma centra. Péc tam — tas pats, bet tikai solojot uz vietas uz slidas “zo-
biniem”. Ikdiena esam pieradusi ikvienu soli spert uz prieksu, liekot kaju
pie zemes no papeza, bet uz ledus ta nekas nesanaks — slida izslides uz
prieksu un kritiens bls garantets. Ir jaizjut an slidas “zobinu” izvietojums,
lal tos varétu izmantot ka papildu atbalstu ne tikai, atsperoties uz prieksu,
bet ar vélak — slidejuma atpakal. Der atceréties, ka ikviens béms solosa-
nu macas diezgan ilgi un viena mirkli no ierastas ikdienas kustibas nevar
parslégties uz pilnigi citu, tapéc vecakiem uz ledus ir jabiat pacietigiem un,
pieturot bému pie rokas, pirmajas reizés jabat gataviem ik bridi sniegt pa-
dzibu lidzsvara noturésana.

Kajas tiek parmainus pag
te — pirkstgaliem kopa

Foto: Juris Barzind-Soms, Sports, MWhon
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Vingrinajums
ar péctecigu
vienas kajas
salieksanu
izklupiena
pa labi un pa _
kreisi _ —
|

Kritieni un piecelsanas uz vietas. Kritieni ir ne-
atnemama slidosanas dala, un tos arn sak macit
ka vienus no pirmajiem. Péc dzila pietupiena uz
vietas, sasveroties uz saniem, tiek veikts kritiens
sanis uz augsstilba — notiek tada ka “smaguma
centra” parvietosana sanis ar apsésanos uz ledus.
Péc tam — pagriezties balsta uz celiem un, tur-
pinot ar rokam atbalstities pret ledu, tiek nolikta
viena kaja ar slidu uz ledus. Stabili izjotot slidu uz
ledus, sasvérties uz so kaju un, uzsakot piecelsa-
nos, likt arm otru slidu uz ledus. Writienus atkartot
vismaz 10 reizes! Uz vietas ieteicams veikt ar lidz
svara noturésanas vingringjumu “Starkitis” no at-
balsta uz abam kajam, pamesot svaru uz vienu ka-
|u, ofra tiek saliekta un pievilkta pie atbalsta kajas
cela, rokas — sanis.

Zurndls Sports

Kritieni ir neatnemama slidosanas dala, un tos sak macit ka

vienus no pirmajiem

Foto: Juris Bérzing-Soms, Sports, Nikon

Foto: Juris Bérzing-Soms, Sports, MWkon

Nakama vingrinajumu grupa —
pietupieni, kritieni un piecelsanas

Saksim ar pietupieniem: kajas — plecu
platuma, rokas — sanis; neliela iesésanas
celos ar auguma palieksanu uz prieksu; ro-
kas — prieksa, un — iztaisnosanas (5 lidz
10 reizes). Katru nakamo reizi iesésanos iz-
pildit zemak un zemak, lidz var veikt pilnu
pietupienu un ar rokam pieskarties pie le-
dus. Atkartojumu skaits vingrinajumiem ar
pietupsanos dazada dziluma — 15 lidz 20
reizes. Bérnu intereses palielinasanai var iz-
mantot rotallietas — tas ar vienu pietupienu
janoliek uz ledus un ar nakamo — japanem.
Kad pietupieni uz vietas jau veicas itin rai-
ti, slidotajs nostajas zaklstaja, rokas — sa-
nis, un tiek izpildits vingrinajums ar pécteci-
gu vienas kajas salieksanu izklupiena pa labi
un pa kreisi.

‘

Pirmie slidejuma soli

Stavot uz slidam (k&jas — paraléli, starp
slidzabakiem — 10 [dz 15 cm attalums), ka-
jas nedaudz tiek pavérstas ar papéziem kopa,
un, mazliet iesézoties celos, tiek veikts atspé-
riens — ar vienu kaju atgrizoties no ledus, ker-
mena svars tiek pamests uz otru kaju un, uz
reiz pec atspériena — abas kajas atkal tiek
noliktas blakus, izjdtot slidéjumu uz prieksu.
To pasu — slidéjumu uz abam kajam uz priek-
Su — var veikt péc diviem vai trim atspériena
soliem. Sim vingringjumam pirmaja reizé ir j&
velta vismaz 10 mindtes. Ja atspériena solis
vél nepadodas, tad, veicot dazus solosanas
solus ar nelielu virzibu uz prieksu, jJanostajas
uz abam kaam un jaizjat shidejums uz prieksu.
To var dart ar ar pieturésanos pie paliga ro-
kam, paraleli kustoties uz prieksu. Shidgjuma ir
jaizjat, ka kajas tiek noliktas taisni zem kerme-
na smaguma centra, un tiek noturéts lidzsvars
kustiba uz prieksu.

Foto: Juris Berzins-Soms, Sports, Nfﬁon.




Vingrinajumi slidejuma uz
prieksu

Pietupieni slidéjuma. Pec dazu solu
ieskréjiena tiek veikts slidéjums uz priek-
Su uz abam kajam un ietupsanas celos
vienlaikus ar roku un kermena augsda-
las virzisanu uz prieksu. Dazada dziluma
pietupieni slidéjuma uz prieksu tiek izpil-
diti lidzigi ka vingrinajumos uz vietas, ti-
kai pirms katras atkartojuma reizes —
dazu solu ieskréjiens. Péc tam, kad ir
izpilditi vismaz desmit atkartojumi, péc
pietupiena slidéjuma tiek veikts kritiens
lidzigi ka vingrinajumos uz vietas — pa-
kapeniski iesézoties arvien dzilak un dzi-
lak (5 Iidz 10 atkartojumi).

MNakamais vingringjums — paraléla sli-
du pagriesana pa labi un pa kreisi puspie-
tupienad pec dazu solu ieskrgjiena — javeic
uzmanigi, jo idz ar slidu pagriesanu mai-
nisies ar slidejuma virziens, un tas prasis
Zinamu piepali lidzsvara noturésana. Uz
ledus var nolikt kadas rotallietas vai klu-
cisus, un tad kustibas virziena maina jau
bls ar skérslu apbrauksanu. Skérslus var
iZzmantot an vingrinajuma “Lukturitis” — sl
déjums péc ieskrgjiena ar kajam plati un
kopa, tas neatraujot no ledus.

L ee—

Kustibas virziena maina ar skérslu
apbrauksanu
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Fota: Juris Barzind-Soms, Sports, MWkon

Pietupieni slidéjuma

Lukturitis

N
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Starkitis

Fotol Jurs BérzinsSoms, Sports, Nikon

Ja jaunais slidotajs jau ir apguvis jam, pamesot svaru uz vienas kajas,
minétos vingrinajumus, tad, pakape- otra tiek saliekta un pievilkta pie at-
niski palielinot attélumu, var izpildit balsta kajas cela, rokas — séanis.
lidzsvara vingrinajumu “Starkitis”:
ieskréjiena un slidéjuma uz abam ka- jums “Caska”, kura slidéjums uz vie-

péc  Savukart vel sarezgitaks bids vingrina-
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nas kajas tiek veikts ar kustibam uz
vienu un otru pusi. Vingringjuma no-
saukums atspogulo slidotgja atstato

ZIméjumu uz ledus.

Zurndls Sports
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Vingrinajumi slidejuma atmuguriski

Vingrinajumus slidgjumam atmuguris-
ki uzsak tikai tad, kad jaunais slidotajs
slidéjuma uz prieksu spéj noturét slidas
vienada attaluma vienu no otras un jau
prot arm maintt so attalumu — pietuvinot
un attalinot kajas ka “Lukturiti”.

Slidejumu  atmuguriski uzsak, sta-
vot uz abam kajam, ar mazu atgradienu
ar rokdm no apmales. Vingrinajums pir-
mas reizes ir jaizpilda ar kada paliga no-
drosinajumu no aizmugures, jo lidzsva-
ra noturésana bis grata. Ja atgridiens
no apmales ar rokam bas parak spe-

cigs, sekos kritiens atmuguriski, bet, ja,
atgrizoties no apmales, kermena svars
tiks virzits uz prieksu par daudz, sekos
kritiens uz prieksu. Te lidzsvara noture-
sana palidzés neliels papildu atbalsts uz
zobiniem, tapéc slidguma atrums mazi-
nasies visai strauji. Kad sekmigi veikti
15 lidz 20 slidgjumi atmuguriski uz abam
kajam, to pasu var veikt ar puspietupie-
nu, pietupienu un kritienu sanis (lidzigi
ka tas bija slidgjuma uz prieksu). Péc
tam var veikt vingrinajumus “Starkitis”
un “Luktuntis” slidejuma atmuguriski.

Vingrinajumi slidejuma uz prieksu pa apli

Shdejumu pa apli uzsak tikai tad,
kad pietiekami labi ir apgati pietupieni,
izklupieni, virziena mainas un vingringju-
mi “Lukturttis™ un “Starkitis”. Ir vél vie-
na pamatkustiba slidosanal pa apli —
vienas kajas parliksana krustam pari
otral kajai. Ta ir sareigita, tapec pirma-
jos slidosanas treninos netiek ieklauta,
tacu ta bos nepieciesama pilniga par-
skréjiena sola apguvel pa apli.

Uzsakot apgut slidejumu pa apli, ne-
pieciesams iesésties celos, plecus pa-
verst virziena pret apla centru un noturét
kermena lidzsvaru neliela lenki uz apla
centru. Uzskatamibai jasagatavo dazus
metrus liels aplis, kura vida var nolikt
kadu prieksmetu. Augumam nedaudz ie-
liecoties uz apla centra pusi, tiek izpilditi
atspérieni ar to kaju, kura atrodas talak
no apla centra. Jo slidotajs dzilak pirms

i _ I_..,_ o Wl

wrares. il b

atspériena iesédisies celos, jo spéciga-
ku atspérienu varés veikt un lielaka atru-
ma slidet pa apli. Tikal nedrikst piemirst
par auguma ieliekSanos virziena uz apla
centru! Sis vingringjums laus iemacities
tas lidzsvara izjutas, kuras ir nepieciesa-
mas jau talak — pilnigam parskrgjiena
solim pa apli. Protams, ka pirmajos tre-
ninos pilnigu un pareizu slhidéuma soli
pa apli nevarés veikt, jo vél ilgi bls |&
vingrinas, lai prastu raiti parlikt vienu ka-
ju krustam pari otrai, tacu lokveida kusti-
bas izpildes izprathe un pamati jau bas.

Sie vingrinajumi ir tikai ka dazi pir-
mie burti Abecé, bet uzcitiba to izpildé
palidzés atrak izjust slidosanas prieku
uz ledus un kopa ar draugiem atrast sa-
vu kustibu aktivitates veidu ziema!

Lai viegli shd!
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as jazina par skriesanu? No
tehniska izpildijuma viedokla
skréjiens ir vienkarsakais un

dabiskakais kustibu veids.
Skriet prot katrs bez Tpasas macisa-
nas. Bérns, kuram nav nekadu priekszi-
nasanu par skriesanas tehniku, skrien
bez lieka sasprindzinajuma, dabiski, IT-
dzigi labako skréjeju paraugam.
Meiedzilinoties tehnikas niansés,
tomér vajadzétu pievérst uzmanibu pé-
das noliksanai uz zemes. Véziena ka-
ja, nedaudz saliekta, piezemeéjas elas-
tigi no pédas priekséjas dalas (péc
tam — ar pédas arpusi) ar turpmaku
atbalstu uz visas pédas. Tas atgadi-
na kustibu augsup pa kapném (tvero-
su kustibu). Sada veida noliekot kaju,
skréjeéjs efektivak izmanto pédas un
augsstilba muskulu elastibas ipasibas.
Mo zemskares sakuma lidz vertikales
mirklim kaja turpina saliekties (amorti-
zéta salieksanas), iestiepjot augsstilba
cetrgalvu muskuli, kas tam lauj efek-
tivak sarauties atgrudiena. Tapéec kat-
ra trenina nodarbiba ieklaujami vien-
karsakie vingrinajumi, ko var saukt par
skriesanas ABC (siksolis, augstsolis,
“ritenis”, lielais atspériena solis un
dazadi citi 1&cieni un palécieni). Skriet
var visur, bet ipasi ieteicamas ir lidze-
nas meza takas, parki, jiras krasts.
ligstosi skrienot, it ipasi, — pa cietu
pamatu, iespéjamas traumas, jo vie-
nigie amortizatori, uznemot triecienu,
ir potisu, celu un gurnu locitavas, ta
péc ir svarigi izvéléties ne tikai skais-
tus, bet arm skriesanal Tpasi paredzé-
tus apavus. Ari apgérbam jabdt ne
tikai skaistam, bet funkcionalam, pie-
mérotam slodzei arpus telpam — spor-
ta veikalalpérdevéji ietg}}ts labako in-

ventaru. L Y e
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Latvijas Sporta pedagogijas akademijas
profesore — Dr. paed.,
frenere ar vairak neka 30 gadu stazu

Sandra
SKUTANE

Latvijas Sporta pedagogijas akademijas
docente — Mg. paed.,

BJBS "Riga/Ridzene" fiziskas sagatavosanas
frenere ar vairak neka 15 gadu staiy,

fotografe

Skriesana ir ciklisks fizisks vingri-
najums. To raksturo parmainus ar vie-
nu un otru kaju veiktas darbibas, kas
veido vienu skré&jiena ciklu. Pilna cikla
ir divi atspériena, divi lidojuma un divi
piezemésanas periodi. Lidojuma faze
ir vérojama kermena smaguma centra
paaugstindsanas un pazeminasanas.
Visas kustibas notiek zinama seciba:

» atspériena — balsta periods (ka-
jas noliksana, bremzésanas faze, verti-
kales moments, atspériena faze un ka-
jas atrausana no zemes;

» lidojuma periods (kermena sma-
guma centra paaugstinasanas faze, tra-
jektorijas augstaka punkta moments un
kermena smaguma centra pazeminasa-
nas faze).

Skréjiena tehniskais izpildijums isa-
jas, vidéjas un garajas distancés at-
skiras. Skréjgja augums vidéjo un garo

dala virzita un pri

distancu skréjienos ir gandriz vertikals,

kai par 5 lidz 7 gradiem. Roku darbiba ir
stingri saskanota ar skréjiena ritmu, to
nedrikst novertét par zemu. Tai jabat bri-
val un nepiespiestai, kas liela méra at-
kariga no sportista spéjas skréjiena lai-
ka atbrivot plecu joslas muskulus. Roku
kustibas amplitida atkariga no skréjie-
na atruma. Jo atraks skrgjiens, jo plasak
darbojas rokas. Roku pirksti ir viegli sa-
vilkti dorés, rokas kustiba uz prieksu ne-
drikst skérsot kermena vertikalo viduslini-
ju, un tas nav vélams veézét augstak par
plecu joslu. Kustiba atpakal plaukstas
sasniedz gumu aizmuguréjo dalu. Vidéjo
un garo distancu skréjienos sportistiem
jacensas neuzraut plecus, nesasprindzi-
not krasu un plecu muskulatdru, lai ne-
traucétu ritmiskai elposanai.

Svarigakais, lai skrietu viegli, skais-
ti un atri, un lai tas patiktu pasam un ci-
tiem, ir laba skriesanas tehnika. Pastav
uzskats, ka neviens neskrien tik pareizi
ka béms, bet vai tas tiesam ta ir, varam
parliecinaties, pavérojot dazadu vecumu
bérnu kustibas. Vai ar sadu skriesanas
tehniku var sasniegt labus rezultatus
sporta? Né, bet, vérojot bérnu kustibas
rotalu laika, treneris var pamanit talantu
sporta un treninu procesa to attistit.

Lai sasniegtu labus rezultatus spor-
ta veidos, kuros galvenais parvietosanas
veids ir skriesana, ir tris komponenti.

Pirmais — sportista pedas — akli-
va, spéciga un atra darbiba atspériena
ir viens no svarigakajiem faktoriem gan
skriesana, gan citas vieglatietikas dis-
ciplinas, ka ar citos sporta veidos.

Otrais — muguras un védera mus-
kulatira nodrosina optimalu kermena
stavokli visas kustibas.

Tresais — brivas un parliecinosas
kustibas, ko var pané!a_glt regulari atkar-
toidil BT ¥

atru vi najum




SPECIALIE VINGRINAJUMI

Vingringjumi piedavati optimala izpildes seciba, bet katrs
treneris var izvéléties vingrinajumu pielietojumu atbilstosi tre-

ninu uzdevumiem.

Atbrivojosi palécieni —

vingrinajums, ko var izpildit skrgjiena laika, ja sportis-
tam ir izjota, ka ir smagas kajas, ja loti negribas sakt
iesildoso skréjienu, un ka specialo vingrinajumu iesildi-
sanas laika. Vingringjuma nosaukums norada, kam pare-
dzets vingrinajums; palécienu laika jaatbrivo kaju, roku un
kermena muskulatura. Palécieni nav jaizpilda augstu, visa

kustiba ir vérsta uz prieksu — skats uz prieksu, kerme-
nis — taisns, bet atbrivots; péda jaliek no augsas, rokas |
un pleci — pilnigi atbrivoti, tomér atspériens — akcente- |

ti 7ss un atspériena laika jacensas iztaisnoties potites, |
cela un gurnu locitava, kas liecina, ka atspériens ir izpil- -

dits pilnibéa.
Dozejums: 30 — 60 m

ledarbiba: atbrivojoss vingrindjums, maca nolikt pédu at-

spériena.

Siksolis —

nostiprina pédas muskulatdru, maca pédas noliksanu un
akcentétu atspérienu ar svara parnesanu. Lauj iemacities
izpildit brivas, atbrivotas kustibas ar dazadu solu biezumu.
Izpildot vingrinajumu, augums jatur taisni, jaatbrivo plecu da-
las muskuli, skats — uz prieksu, (nevajag skatities, ko dara
kajas). Péda janoliek no augsas uz pédas priekséjas dalas,
akcentéjot atspérienu kustibas beigas un censoties, lai papé-

dis nepieskaras zemei.
Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: atbrivojoss vingringums, attista spéku, palie-
lina kustibu biezumu (sTksolis ar akcentétu pédas noliksa-

nu).
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Palécieni sanis —

vingringjums, lai iesilditu sanu muskulatiru, macétu izpildit
akcentétu atspérienu cita virziena, vingringjuma aktivi darbojas
rokas; atspériena laika tas vienlaicigi tiek vezétas uz augsu (ka
augstleécéju specialajos vingringjumos ar mérki ilgak izturét lido-

Juma fazi). Atspériens — Tss ar abam kajam vienlaikus (nevajag

laut sportistam péc atspériena sasist kajas kopa, tas liecina
par vaju muskulatiru). Atspériena laika sportists iztaisno poti-
tes, cela un gurmnu locitavas, stiepjas uz augsu, klist "garaks”.
Vingrinajums jaizpilda ar vienu un otru sanu. So palécienu izpil-
de vieglatletika atskiras no lidziga rakstura vingringjumiem spor-
ta spélés, dejosanad, cinas sporta veidos u.tml. (pielikSanas so-
lis, galops, parvietosanas aizsardzibas stgja u. tml.)

Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: vingrinajums sanu muskulatdrai, pédu spékam.

Krustsolis —

vingringjums sanu un gurmu muskulataras iesildisanai —
skregjiens ar sanu kustibas virziena — izpildot krustsolus. lzpildot
vingrinajumu, rokas jatur brivi (viegli ieliektas elkonos) — sanis,
kermenis taisns, krustsola laika kustiba notiek kermena lejasda-
|&, visvairak — gurnos. Vingringjuma izpildes laika jaturas stalti,
nedrikst “lesésties” gurnos. Vingrinajums jaizpilda ar vienu un
otru sanu. Sim vingrinajumam vieglatletika ir dazadi izpildes va-
rianti — sképmetéju krustsolis un krustsolis ar akcentétu vie-
nas kajas darbibu. Wrustsolis sporta spélés un citos sporta vel-
dos atskiras ar kustibu amplitGidu un biezumu.

Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: attista gurnu locitavu kustigumu, palielina kus-
tibu biezumu.

Skrejiens, vezéjot taisnas kajas prieksa —

vingringjums, lai labak
apgutu kaas noliksanu no
pédas prieksejas dalas ar
tverosu kustibu zem se-
vis. Kermenis taisns — ne-
sasprindzinats, skats — uz
prieksu. Vingringjumu nevajag
izpildit ar parlieku lielu ampli-
thdu, jo tas nelauj noturét pa-
reizu kermena stavokli (izpildot So vingrinajumu, gribas atgarties
atpakal, tacu ta ir klada, kuru nedrikst pielaut). Galvenais saja
vingrinajuma ir kajas noliksana no pédas priekséjas dalas, Tss at-
spériens, iztaisnojoties visas kajas locitavas, pacelot kaju priek-
sa, pirkstgals vérsts uz sportistu. Roku darbiba, — ka skrienot,
nevajag kustinat taisnas rokas. Ta ir kluda, un tas nav pielau-
Jams. Vingringjumu var izmantot, trenéjot kustibu biezumu.

Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: vingrindjums stiprina iegurna muskulatdru, stip-
rina pédas muskulatGru, palielina kustibu biezumu.

i
J. 1D
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Skréjiens, vézéejot apaksstilbus atpakal —

sportistam jacensas ker
meni noturet taisni (ka skrie-
not), lai an gribas noliekties
uz prieksu. Vingrinajuma nav
par katru cenu ar papédi |a-
pieskaras sézas muskulim.
MNevajag izvérst kajas, jacen-
sas brivi veézét apaksstilbu at-
pakal pa taisnako celu. Roku

darbiba — briva, plasa, — ka skrienot, nekada gadijuma nedrikst

turet rokas aiz muguras, — tas nelauj precizi izpildit atspérienu.
Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: vingrinajums augsstilba priekséjas dalas mus-

kulatiras stiprinasanai.

Augstsolis —

vingrinajums, kura laika sportists skrien, augstu celot celus,

kermenis — taisns, skats — uz prieksu, roku darbiba, — ka
skrienot vai nedaudz plasaka. Galvenais Saja vingrinajuma ir pé-
das novietoSana atspérienam (no pédas priekséjas dalas, papé-
dis neskar gridu), i1ss spécigs atspériens, iztaisnojoties visas ka-
ju locitavas, un pédas tuvindsana gurnam. Vingrinajuma izpildes
laika jaturas augstu, nedrikst “iesésties” gurnos. Vingrinajumu

var izpildit uz vietas un kustiba, ka ar pa kapném.
Dozejums: 30 — 60 m

ledarbiba: Vingrinajums nostiprina pedu un gurnu muskulata-
ru, trené kustibu biezumu un lokanibu. Maca nolikt pedu, paaug- |
stina kustibu frekvenci, stiprina iegurna muskulatdru, pilnveido

tadu tehnikas panémienu ka papéza tuvinasanu gurniem.

Ritenis —

augstsola sarezgitaks variants, ta izpildisanai jabat spécigai |
pédas un gurnu muskulatdrai, jo péc atspériena ar véziena kaju
izpilda kustibu uz prieksu ar lielu amplitadu (riteni). Kermena sta |

voklis, roku darbiba un atspériens, — ka augstsoll.
Dozéjums: 30 — 60 m

ledarbiba: vingringjums maca apaksstilba izmesanu uz priek-

Su un aktivu pédas nolikSanu ar grabjosu kustibu zem sevis.
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Siksola—augstsola kombinacija —

: vingrinajums, kura apvieno abus vingrinajumus, un grata-
~ kais ir tas, ka viena vingrinajuma izpilda gan atbrivotas kusti-
- bas, gan ritmiskas, — ar lielaku amplitadu.

Dozejums: 30 — 60 m
ledarbiba: ritma un solu biezuma vingringjums.

Zumals Sports



?..

Mazais atspériena solis —

vingrinajumam ir divi izpildes varianti — ar vienlaicigu abu
k&ju atspérienu un T1si l&cienl no kajas uz kaju. Vingrinajums

nostiprina pédas muskulattru, maca atru un Isu atspérienu.

Augums — taisns, rokas darbojas, ka skrienot, bet ar plasa-
ku amplitidu. Pilnveido augsstilba pacelsanu un aktivu kajas

nolaisanu zem sevis nakamajam atspérienam.
Dozejums: 30 — 60 m

ledarbiba: stiprina pedu, attista atsperigumu, palielina |
kustibu biezumu (vingrinajuma izpildes varianta ar vienlaicigu

abu kaju atsperienu).

Zurndls Sports

(lecieni no kajas uz kaju, daudzsolis, daudzsolleciens,

sola léciens). Vingringums nostiprina kau muskulatdru.
: Palielina sola garumu un iemaca izpildit atspérienu “lidz
galam”. Vingringjumam ir divi kaju darbibas varianti —
isaka lidojuma faze un &traks atspériens — skréjéjiem;

izteikta augsstilba noturésana lidojuma fazé, gurna izvir-

| | zisana uz priek3u un aktiva pédas nolikSana ar tverosu

kustibu zem sevis — |&céjiem. Vingrinajumam ir divi ro-
ku darbibas varianti — ka skréjiena, — un ar vienlaicl-

gu roku darbibu, kas raksturigaka lecéjiem, sporta spé-

|lu parstavjiem.
Dozéjums: 30 — 40 m
ledarbiba: stiprina pedas un kajas muskulataru, attista

spéku, pagarina soli.

Visparejie noradijumi:
m katra vingrinajuma panakt dabisku,
atbrivotu, bet atru kustibu:

® uzreiz iemacit tehniski pareizu kustibu, lai talakaja
treninu procesa nav janodarbojas ar klidu labosanu;

= specialos vingrinajumus parasti izpilda
30 — 60 m distance, atkariba no treninu
uzdevuma distances garumu var variét;

m atkartojumu skaitu, atkariba no fiziskas
sagatavotibas un trenina uzdevuma var variét, bet
biezak lietojamais doz&jums ir 2 lidz 4 reizes;

= ne vienmeér jaizpilda visi specialie vingrinajumi,
atkariba no tehnikas Tpatnibam izvélas
katram sportistam piemérotakos;

® treninu procesa augstas klases sportistiem
izveidojas savs specialo vingrinajumu kopums, kuru

izmanto, iesildoties treniniem vai sacensibas.

To visu nodrosina skréjéju (sprinta) specialie vingrinajumi.

Vingringjumus demonstréja Latvijas Sporta pedagogijas
akadémijas magistrantiras students Toms CEHNIHS. a
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MACIBU UN ATPUTAS
BERNIEM UN JAUNIES

reninnometne ir viena no efek-

tivakajam sportiskas sagatavo-

sanas formam, kuras lietderiba

parbaudita praksée. Diemzel, fi-
nansialie un organizatoriskie faktori ie-
robezo treninnometnu organizésanas
iespéjas. Tacu, sakoties vasaras brivlai-
kam macibu iestadés, vairums treneru
plano vasaras sporta treninnometnes.
Ar ko sakt un ka to paveikt?

Lai palidzétu jaunajiem treneriem tre-
ninnometnu organizésana un vadisana,
lepazistinasim ar “A" kategorijas bas-
ketbola trenera Jana Rimbenieka pie-
redzi vairak neka 40 gadu darba ar jau-
najiem basketbolistiem Alfreda Kraukla
VEF basketbola skola un kops 2010.
gada — BIBS “Riga” Alfréda WKraukla
VEF basketbolistu komandas, organi-
Zzéjot un Tstenojot sportisko sagatavo-
sanu treninnometnés dazadas Latvijas
vietds: Priedkalng, Salda, WVaivaros,
Enguré, Roja, Ventspili, Valmiera,
Dobelé, Kekava, Jaunjelgava, Janmuiza,
Limbazos, Cesvaine, Saulkrastos, Sg)a,
Allazos, Rugajos, Jaunpiebalga.

Lai saktu treninnometnes organi-
Zésanas darbu, trenerim javeic majas-
darbs, izvértéjot iespgjamas treninno-
metnes rikosanas vietas. Péc tam, kad
tas ir paveikts un iesp&amas vietas ir
konstatétas, noteikti pasam personigi
Jjabrauc uz so vietu, lai praktiski parlie-
cinatos par tas atbilstibu treninnomet-
nes organizeésanas un konkréta trene-
ra profesionalas darbibas prasibam.
Protams, vispirms jasazinas ar izvélée-
tas iespéjamas barzes vaditaju un ja-
vienojas, ka saruna par treninometnes
rikosanu trenera iedomataja bazé ir ie-
spejama.

Domajot par iespg&jamo treninomet-
nes vietu, trenerim janem véra vairaki
aspekti: pirmkart — treninu vieta, tas
ir, — sporta zale, stadions, dusas, otr-
kart — naktsmitnu nodrosinajums, tres-
kart — sportistu édinasanas iespégjas.

Apsverot treninnometnes vietas iz-
veli, ne mazak svarigi ir virkne vides
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GRAVITIS

LSPA Sporta spélu katedras
profesors

faktoru. Velams, lai tuvuma bOtu pel-
désanas iespéjas konkréta kontingen-
ta audzékniem, lai netalu butu mezs,
lai treninnometnes vieta nebdtu tu-
vu noslogotam autocelam, rdpnieci-
bas objektam vai sabiedrisko pasaku-
mu vietai, t@ nodrosinot svaigu gaisu
un mierigu, netraucétu atpitu audzek-
niem. Jebkuram sporta veidam, rikojot
vasaras treninnometni, japlano trenini
gan telpas (sporta zalés), gan ara ap-
staklos, jo tas ir svarigi ne tikai laba-
kas sagatavotibas nodrosinasanai, bet
ari audzéeknu veselibas nostiprinasa-
nai, ko sekmé& arl jau minéta peldesa-
nas iespéja. Labakais veids, ka nodro-
sinat labus sadzives apstaklus, ir rikot
nometni bazé, kurd ir internats, tacu
jaunaka vecuma audzeékniem nebls
probléma naksnot skolas klasé, gulot
uz piepusamajiem matraciem. Velams
viena klase izguldinat ne vairak ka 4
lidz 6 audzeéknus, tacu pielaujams ar
lielaks skaits.

MNometnes dalibnieku edinasana ir
loti batiska velksmigas treninometnes
sastavdala. Tapéc trenenm jatiekas ar
ednicas (kafejnicas) vaditaju un javieno-
jas gan par &dinasanas reizém, edien-
karti, gan par cenu katrai édinasanas
reizei. Kad vienosanas par treninnomet-
nes rikosanu panakta, jarealizé nepie-
ciesamie administrativie pasakumi tas
juridiskai noformésanai.

Galvenais juridiskais dokuments,
kas nosaka treninnometnes rikosanas

Janis
RIMBENIEKS

LSPA Sporta spelu katedras
docents, basketbola treneris

kartibu, ir Ministru Kabineta noteikumi
Nr.981 “Bérnu nometnu organizésa-
nas un darbibas kartiba”, kas pienem-
ti 2009.gada 1.septembrt (prot. Nr.bb
15.). Otrs dokuments, kas ari jaieve-
ro, organizéjot vasaras treninnometni,
ir Ministru Kabineta noteikumi Nr.1338
“Kartiba, kada nodrosinama izglitoja-
mo drosiba izglitibas iestadés un to or-
ganizetajos pasakumos”, kas pienemti
2009 gada 24.novembri.

Ja treninnometnes oficialais riko-
tajs ir juridiska persona — sporta sko-
la, klubs val cita organizacija, treneris
par vélmi organizét nometni, planoto
tas norises laiku un vietu informée orga-
nizacijas vadibu. Hegistrét un vadit va-
saras treninnometni var tikal persona,
kurai ir nometnes vaditaja aplieciba par
nometnu vaditaju kursu apguvi. Sadas
apliecibas péc nometnu vaditaju kursu
apguves izsniedz Valsts izglitibas satu-
ra centrs (VISC). Sikaka informacija —
majaslapa: www.nometnes.gov.lv vai pa
e-pastu: nometnes@visc.gov.lv, vai pa
telefonu: 67350813.

Péc nometnes pieteikuma registre-
sanas majaslapa nometnes.gov.lv, au-
tomatiski tiek nosutits pieteikums po-
tencialas nometnes norises vietas
pasvaldibai, bet nometnes vaditajam
elektroniski javeic saskanojums ar:

1. Veselibas inspekcijas regiona noda-
lu;

2. Valsts ugunsdzésibas un glabsanas
dienesta attieciga regiona dalu.

Zumals Sports



TRENINNOMETNES
IEIV

Lai laikus informé&tu audzeknu veca-
kus par planotajam nakamas vasaras
treninnometném, jau rudeni organizéja-
ma vecaku sanaksme, kura treneris ie-
pazistina ar nakamas vasaras macibu,
treninu un atpitas pasakumu planu —
planoto treninnometnu skaitu, orientéjo-
sajiem rikosanas lalkiem un iespgjama-
jam norises vietam. Tas nepieciesams,
lai savlaicigi informétu vecakus un vie-
notos ar viniem par nepieciesamo no-
metnes lidzfinansejumu bérmu dalibai
konkrétajd nometné. Lai sagatavotos
Sal sarunai, trenerim ir jaaprékina ap-
tuvenie treninnometnes rikosanas izde-
vumi — bazes ire, édinasanas izdevu-
mi, transporta izdevumi u.tml. Saruna
ar vecakiem treneris noskaidro, cik au-
dzéknu varés piedalities katra no plano-
tajam nometném.

Kad sie nometnes sagatavosanas
darbi paveikti, trenerim jasak praktiski
gatavoties treninnometnes norisei.

1. Jasagatavo konkrétas nometnes iek-
SEjas kartibas noteikumi, kuros ja-
ieklau] drosibas nosacijumi saska-
re ar elektroiericem, ugunsdrosibas
noteikumi un evakuacijas plans ne-
pieciesamibas gadijumiem. Japaredz
kartiba treninos, pargajienos, Uz ce-
la un ipasi — kartiba peldoties.
Moteikumos ieklaujams aizliegums
lietot nikotinu, alkoholu vai narkoti-
kas saturosas vielas, prasiba nekon-
taktéties ar svesam, apsaubamas
reputacijas personam un neatstat
nometnes teritoriju bez trenera at-
laujas.

2. Jasagatavo nometnes zurnals, kura
ir uzradits visu audzéknu vards, uz-
vards, dzimsanas dati, dzivesvietas
adrese, vecaki (vinu kontaktinforma-
cija), skola, klase. Jabat ari katra au-
dzékna parakstam, ko vini izdars,
veélakais, nometnes pirmaja diena,
kad viniem tiks izskaidroti nomet-
nes iekséjas kartibas noteikumi un
nepieciesama riciba arkartas gadiju-
mos.

Zurndls Sports

Planojot treninnometnes darbu, lidz-
tekus treninu grafikam un treninu pla-
nam, ne mazak svarigs ir arpustreninu
laika planojums. Pat taja laika, kad no-
metnes dienas kartibas saraksta iezi-
méts brivais laiks, batiski ir paredzet
un piedavat audzékniem Interesan-
tas briva laika pavadisanas iespgjas.
Pamatdoma — treninnometne lidzte-
kus sportiskas meistaribas pilnveidei
jaizmanto ka audzinasanas un vispusi-
gas personibas veidosanas lidzeklis.

Audzinadsana sakas ar kartibu un
disciplinu, tapéc audzéknu dienas rezi-
ma péc celsanas, rita rosmes, ta tua-
letes un brokastim japaredz laiks telpu
uzkopsanai un Kartibas ieviesanai vinu
dzivojamajas istabas. Lal so procesu
padaritu uzskatamaku un ari interesan-
taku, var izveidot sacensibu tabulu, ku-
ra treneris katru dienu liek atzimi par
kartibu un tirtbu katra istaba.

Vel audzindsanas joma var tikt iz-
veidota audzéknu individuala sacen-
siba par disciplingétaka nometnes da-
libnieka statusa ieglsanu nometnes
nosleguma. Saja — disciplinas verte-
sanas (minusu) tabula — treneris kat-
ru dienu noverté visu audzeknu dis-
ciplinu gan treninos, gan arpustreninu
darbiba, katras dienas nosléguma at-
zimejot tabula nopelnito vértgjumu.
Vertésanai treneris izvélas piecu vai
desmit ballu sistéemu. Minuss tiek no-
pelnits par nepareizu ricibu — uzdevu-
ma neizpildisanu, disciplinas parkapu-
mu, izteiktiem rupjiem wvardiem u.tml.
Savukart bonusu var sanemt par akti-
vitati sadzivé — par palidzibu trenerim
un citiem dalibniekiem dazadu darbu
veiksana, par aktivitati disciplinas le-
vérosana u.tml.

Pédéjos gados vasaras treninno-
metnés tika ieviestas papira aproces
zala, dzeltena un sarkana krasa, kuras
nometnes dalibnieki sanem katras rita
rosmes laika par savu darbibu iepriek-
s&jas dienas treninos: zalas krasas
aproci sanem audzékni, kurt treninos

bija darbojusies aktivi, neatlaidigi savu
spéeju robezas un paradija lielu gribas-
speku mérktiecigl uzlabot savas pras-
mes un iemanas; dzeltenu aproci —
audzeékni, kuri treninos epizodiski un
daléji paradija prasmes un iemanas,
kas minétas zalds krasas aprocu sa-
nemsanai, bet sarkanu aproci sanem
audzekni, kuru aktivitate un centiba
treninos neathilda vinu spé&jam, traka
vélmes un gribasspéka sevi piespiest
precizi darboties. Sada “aproéu sisté-
ma” (zald aproce — 10 punkti, dzelte-
na — 7 punkti, sarkana — 5 punkti},
kuras rezultati nometnes nosléguma
tiek ieskaititi audzeknu individualas
sacensibas vertéjuma, vasaras trenin-
nometnes laika loti stimulé pasu jauno
sportistu aktivitati un censanos uzradit
vinu spé&jam optimalako sniegumu.

Ja bonusu un aprocu sacensibu
rezultati nometnes nosleguma tiek ap-
kopoti, tiek noteikti, apbalvoti, godina-
ti uzvareta)i un noteiktas visu nomet-
nes dalibnieku izcinitas vietas, minusu
ieguvéji dodas uz stadionu, lai "atstra-
datu” savus nopelnitos minusus, bet
stadiona tribineés “VIP" loza sézas tie
nometnes dalibnieki, kuriem minusu
nav. Katram minusu leguvusajam |ja-
skrien tik aplu stadiona, cik minusu
ieguts nometnes laika, rezultata kat-
ra nakamaja nometné "VIP loza" seé-
doso skaits palielinas. So kartibas un
disciplinas sacensibas iegutos rezulta-
tus kopvértéjuma uzskaita ka lidzverti-
gus nometnes laika notikusajam spor-
ta sacensibam: basketbola metienos,
soda metienos, dribla un komplek-
sa basketbola tehnikas vingrinajuma
u.tml. Basketbola sacensibu vingrina-
jumos tiek vértéts ne tikai izpildes at-
rums un precizitate, bet ari panémie-
na izpildes tehnika, censoties uzlabot
savu rezultatu, lai nebitu tehnisko ne-
precizitasu.




NO PIRMAJIEM SOLIEM LIDZ SASNIEGUMU VIRSOTNEM

Nometné tiek organizétas ari sacen-
sibas audzeéknu fiziskas sagatavotibas
pilnveidosanai, pieméram, 11 gadus ve-
ciem zéniem:
* jzturibas

1600 m:
*» pievilksanas pie stiena;

* pildbumbas mesana ar trim daza-
diem panémieniem;

* basketbolistu specialas izturibas
102 m “turp-atpakal” skréjiens bas-
ketbola laukuma.

Protams. nometnes laika notiek sa-
censibas basketbola spéle 5:5; 3:3;
2:2; 1:1 (epizodiski — an 4:4) ar da-
Zadiem spéles uzdevumiem, un rezul-
tati tiek ieklauti katra dalibnieka no-
metnes kopéja sacensibu vértgjuma.
Visu sacensibu rezultati, audzéknu in-
dividualas sacensibas raditaji, discipl-
nas tabula lidztekus citiem informati-
vajiem dokumentiem: iekségjas kartibas
noteikumiem, dienas rezimam, nomet-
nes darba planam, informacijai, kur
zvanit steidzamos gadijumos, nomet-
nes vaditdja un treneru kontaktinfor-
macijai, citai ar nometnes norisi saisti-
tai informacijai un sacensibu tabulam,
tiek izvietota pie nometnes informaci-
jas dela.

Atgriezoties pie treninnometnes
dienas rezima planosanas, |aatceras,
ka jauniesu vecuma sportistiem piln-
vértigal atpitai nepieciesams vismaz
devinas stundas ilgs miegs. Saja ve-
cuma notiek intensivs kermena augsa-
nas process, kurd izskirosa nozime |ir
augsanas jeb somatotropajam hormo-
nam. Augsanas hormons bérniem asi-
nis visaktivak izdalas miega rita pu-
sé. Celoties no rita parak agri, tiek
traucéta ST hormona darbiba. Der pa-
domat par to, lai, censoties pagari-
nat dienu, netiktu bremzéti organis-
ma attistibas procesi. Tapéc celsanas
no rita plancjama ne agrak ka plkst.
7:50 — 8:00, bet naktsmieram jasa-
kas plkst. 22:30 — 23:00. Dienas re-
Zima precizu izpildi palidz nodrosinat
pieminétas kartibas un disciplinas sa-
censibas, minusi.

Audzinasanas process nometné
letver arm audzéknu izglitosanu. Jasak
ar patriotisko audzinasanu — katram
jaunajam sportistam jaiemacas Valsts
himnas vardi. Par so veikumu jaunais
sportists sanem atbilstosu vértéju-
mu, kurs tiek ierakstits nometnes ko-
péja sacensibu tabula. Teorétiskajas
nodarbibas jaunie sportisti tiek iepa-

skrejiens stadiona —
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Grati treninos — vieglak sacensibas

Zistinati ar sava sporta veida, madsu
gadijuma — basketbola, vésturi, no-
Zimigakajiem notikumiem, spélétajiem,
treneriem. Sacensibu noteikumi, tiesa-
sanas principi, tiesnesu Zesti, proto-
kola rakstisana ir izglitojoso nodarbibu
sportiska dala. Lidztekus tai audzek-
niem macami uzvedibas etiketes pa-
mati: pareiza sasveicinasanas, galda
kultdra, komunikacija ar pieaugusa-
jiem, komunikacija ar pretéjo dzimumu
uz ielas, sabiedriskajas vietas u.tml.
Izglitojosas nodarbibas treneris pla-
no pirms rita trenina val arl péc pus-
dienu atpitas (klusds stundas). Laiks
péc vakarinam tiek izmantots nomet-
nes sacensibam vai individualam no-
darbém, taja skaita, — individualam
treninam. Vakara pirms naktsmiera

tiek organizéta vakara pelde vai pa-
staiga.

Noteiktais dienas rezims tiek kori-
gets dienas, kad notiek ekskursija vai
pargajiens. Katra treninnometnes regio-
na var atrast kadu kutGrvésturisku pie-
minekli, interesantu razotni, fermu, tau-
tas makslas meistara darbnicu, kuru var
apmeklét un iepazit. Sadas ekskursijas
ir vél viens izglitojoss un audzinoss pa-
sakums, iepazistot dazadu novadu cilve-
kus, vinu darbus, vésturi, sasniegumus,
tadéjadi glstot pilnigaku prieksstatu par
savu valsti un tas vértibam.

Katras treninometnes nosleguma
visu sacensibu — gan sportisko, gan
audzinoso, gan izglitojoso pasakumu
rezultati tiek ieklauti kopéja sacensibu
tabula, kurad redzama katra nometnes
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dallbnieka uzraditie rezultati. Saskaitot
leguto vietu summu, tiek noskaidrota
katra dalibnieka kopéjais sniegums sa-
ja treninnometné.

Katras vasaras treninnometnes no-
sleguma tiek apbalvoti:

* audzeékni, kuri pirmo reizi piedalijas
nometné;

» dalibnieki, kuri nometni pabeigusi
bez minusiem:;

» Kkartigakas un tirakas istabas iemit-
nieki;

* sanemto bonusu lideri;

* pasketbola turniru uzvarétaji.

Ja viena vasara ir vairakas nomet-
nes, ka tas ir misu gadijuma, pédegjas
nometnes nosléeguma tiek apkopotas
konkrétas vasaras visu treninnometnu
sacensibas iegutas vietas un noteik-
ti Sis vasaras labakie. Sada sacensibu
sistéma stimule uzlabot savus rezulta-
tus un tadejadi kalpo ka motivaciju vei-
cinoss faktors.

i

Apbalvotie dalibnieki nometnes nosléguma

Vasaras treninnometné veiktais
Jjaturpina visa gada treninos ne tikai
sportiskas meistaribas pilnveidosana,
bet arl audzinasanas un izglitosanas
Jjomas. Tikal pavisam neliela dala no
Jjaunatnes sporta nodarbojosos skaita
regulari trenésies un piedalisies sacen-
sibas pieauguso vecuma, vel mazak —
augstu sasniegumu sporta. Tacu visi
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jaunatnes sporta audzeékni bis valsts
attistibas virzitaji. Tapéc jaunatnes tre-
neru pienakums ir rapéties par jauno
sportistu veselibu, audzindsanu un iz-
glitibu ne mazak, ka par sportiskas
meistaribas izaugsmi. Jamainas arl
sporta dzives vaditaju prasibam jau-
natnes treneriem, vértéjot vinu darbu
ne tikai péc sportiskajiem raditajiem

un sagatavoto daltbnieku skaita daza-
da vecuma izlasu komandam. Javerté
ari trenera audzéknu inteligence un
patriotisms. llgtermina javérté trenera
audzeknu visu veidu sasniegumi pie-
auguso vecuma, kas objektivi paradrtu
trenera — audzinataja devumu Latvijas
sabiedribai.
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PARTRENE SANAS SPO

azkart sportistiem, kuri treni-

na regulari izpilda visus pla-

notos vingringjumus, spor-

tiskie rezultati ne tikai
neuzlabojas vai nestabilizéjas, bet sak
pasliktinaties. lemesls sadal paradi-
bai var b0t partrenésanas. Sportista
organisma ir sakusas patologiskas iz-
mainas, kuru viena no bitiskakajam
iZpausmeém ir darbspéju pazeminasa-
nas. Partrenésanas rodas, ja treninos
veicamas slodzes regulari parsniedz
sportista fiziologiskas iespéjas. Ja vie-
na nodarbiba ir bijusi par smagu, ro-
das pargurums, kura sekas Ir jutamas
vél nakamaja diena. Tipiskas ir arl sa-
pes leprieksgja trenina visvairak noslo-
gotajos muskulos. Ja slodze tiek parei-

Zi planota un mijas ar atpltas dienam,

péc neilga laika sportists ir atkal atjau-

nojis savus resursus iepriekséja kondi-
cija, kam seko arm superkompensacijas
efekts. Citadi tas ir, ja veiktas slodzes
ilgaka treninu vai sacensibu perioda ne-
atbilst sportista sp&jam.

ST neatbilstiba visbiezak var rasties
divos atskirigos gadijumos:

1. Treneris ir palielingjis vingrinajumu in-
tensitati vai apjomu, un tie parsniedz
sportista potencialas spéjas.

2. Treninos veicamais darbs atbilst ie-
prieks planotajam un ir atbilstoss
konkrétas treninu grupas dalibnie-
kiem, tacu kadam no sis grupas
sportistiem darbspéju limenis ir pa-
Zeminajies un tadée| trenera izvélétas
slodzes tiesi Sim sportistam ir par-
merigas.

Sportista darbspéju  pazeminasa-
nos var izraisit daudzi un dazadi iemes-
li, kuri trenerim var skist nenozimigi un
kuriem treninu darba varbat pat netiek
pievérsta nekada uzmaniba. Kadi tad
ir vishiezakie papildfaktori, kuri nema-
nami var izraisit partrenésanas efektu
sportistam? Uzskaitisim vismaz batis-
kakos:

» Tas var but ta sauktas ambula-
toras slimibas, kuras pat neliek spor-
tistam partraukt treninus vai stradajo-
sam cilvekam neierasties darba. Gultas
reZims nav nepieciesams. Tas var bat
vieglakas val smagakas ieshas val to
raditi nelieli deguna blakusdobumu ie-
kalsumi.
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» Vésajos gada laikos biezi nakas
sastapties ar nelielu bronhitu. Tas var
izraisit atseviskas vai ne visai biezas
nepatikama sausa klepus |Ekmes, vai
arm — klepus nav tik izteikts, bet tas
kombingjas ar krépu izdalisanos (atkrée-
posanos). Kermena temperatira var sa-
glabaties normas robezas.

» Péc nekorekti izpilditiem wingri-
najumiem spéka trenina var paradities
sapes |jostas apvidu vai kadas kerme-
na locitavas. Tas var nebit tik asas,
lai nelautu trenéties, tomer laiku pa lai-
kam liek sevi manit diena vai ari trauce
pilnvértigu naktsmieru.

» Digtas klOdas var radit tadus gre-
mosanas trakta darbibas traucéjumus
kad sliktu ddsu, caureju, vemsanu, vé-
dergraizes. Sis sudzibas varbiat ar pa-
zid taja pasa diena, tacu organisms to
raditas sekas var izjust krietni ilgak.

» Ta sauktais rekonvaliscences vai
atveselosanas periods péc slimibam,
kuru dé| trenini tika izlaisti. To novéro
situacijas pec kadas nopietnas saslim-
sanas. Pieméram, ir bijusi angina vai
bronhits ar paaugstinatu temperatdru,
plausu karsonis, ilgstosaki gremosanas
trakta darbibas traucéjumi, bému infek-
ciozas slimibas, ar kuram reizém slimo
ari pieaugusie, un péc izveselosanas
organisma atjaunosanas vél nav bijusi
pilniga, lai gan nekadas izteiktas pazi-
mes vairs netiek novérotas. Te var pie-
skaitit ar fiziskas slodzes pauzes péc
vieglakam sporta traumam.

» Organismu novajina nepilnvertigs
val nepietiekams uzturs, neregularas
eédienreizes, édiena uznemsana steiga
vai nepiemérotos higiéniskos apstaklos,
dazadu stimulatoru lietosana. Edienam
vajadzigajas proporcijas ir jasatur visas
baribas vielas, sali, mikroelementi, vita-
mini. Tam ir jabat ne tikai kulinari parei-

ZI pagatavotam, bet ar éstgribu rosino-
5i noformétam un servéetam.

» Atjaunosanas procesam svarigs ir
nakts miegs. Tam ir jabat ne tikai pie-
tiekamam apjoma, bet arl pilnveértigam
kvalitates zina. Ja pieaugusam ikdienas
cilvekam pietiek ar 7 lidz 8 stundam,
sportistam ir nepieciesamas devinas
stundas. Turklat, — gultai ir jabot ertai,
telpai — labi védinatai un klusai.

» Samazinatas slodzes posms. Jau
no senas Egiptes laikiem stradajosa-
jilem ir paredzéts ikgadgjs atvalingjums,
bet sportistiem péc sacensibu sezonas
parasti seko parejas periods. Tacu daz-
reiz tas netiek ievérots, un, cerot uz pa-
pildu ienakumiem vai augstakiem re-
zultatiem nakamaja sezona, sportisti
slodzi nesamazina. Ta rezultatd var tikt
izsmeltas organisma iespéju rezerves,
un sekas — parslodzes izraisits nega-
tivs efekts.

» Papildu slodzi organismam var iz-
raisit ari nelabvéligi meteorologiskie
apstakli. Tas gan galvenokart attiecas
uz to sporta veidu parstavjiem, kuru no-
darbibas notiek briva daba. Pieméram,
slépotaji rudent veic krosa skréjienus —
garus skrgjienus meza. Bet, ja konkré-
tais rudens ir stipri véss, katru dienu
list auksts lietus, an meza viss no 7e-
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mes lidz koku galiem ir slapjs. Dnz vien
arl sportista apavi un apgérbs ir krietni
samirkusi. Lidz ar diskomfortu péc tre-
niniem ir jatére laiks un janonemas ari
ar apavu un apgérba zavésanu.

» Darbspéjas var samazinat ari da-
Zadi sadziviski faktori — nesaskanas
un konflikti gimené, materialas griti-
bas, steiga, skals troksnis, ilgstosa
uzmanibas koncentrésana datorspé-
les vai tamlidzigas it ka atpltas nodar-
bés, spécigi apkartgjas vides Kairina-
taji darba, ja sportists vienlaikus arl
strada. lespaidu atsta) arm neveiksmju
pardzivosana sporta, gaidito rezultatu
nesasniegsana, nesimpatiski treninu
partneri, konflikts ar treneri vai citiem
sportistiem. Ja sportists maina dzives-
vietu, atstajot ierasto vidi, kura viss bi-
ja zinams un izveidojies par zemapzi-
na iesaknojusos paradumu (stereotipu)
kopumu, jaunajos apstaklos sie ste-
reotipi vairs nedarbojas. Tie ir jalauz
val jaaizmirst, un veco stereotipu vie-
ta javeido jauni. Arl tas rada noteiktu
energijas patérinu un emocionalu dis-
komfortu.

Katra sporta veida parstavim ir sa-
va specifiska trenétiba, raksturigas no-
teikta rakstura izmainas organisma, ku-
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ras to nodrosina. Tas ir individualas
un katram sportistam unikalas. Lidzigi
tas ir ari ar partrenésanos — raditas
novirzes un izpausmes, ka ar to rasa-
nas mehanismi katram ir savi, atskirigl.
Literatara tomer izskir divus galéjos par-
trenésanas variantus. Vienu no tiem ir
izraisijusi slodzu parmeériga intensitate,
bet otru — parmérigs to apjoms. Abos
gadijumos cies iekSéjo organu darbibas
regulacija, lai ari traucejumi ir krasi at-
skirigi. Visi masu iekséjie organi strada
nevis ta, kad katrs no tiem konkrétaja
bridi velétos, bet ta, ka ir nepieciesams
cilvekam kopuma. Vadibas un kontro-
les mehanismu veidi ir divi — neirala
un humorala. Pirma tiek veikta ar cen-
tralas nervu sistémas organizéto reflek-
su palidzibu, bet otrd — ar asins Kimis-
k& sastava izmainam.

Slodzu parmérigas intensita-
tes izraisitaja partrenésanas gadiju-
ma galvenokart cies neirala regulaci-
ja. Augstakie centralas nervu sistémas
(CNS) centri, kuri atrodas galvas sma-
dzenu lielo puslozu garoza, nosaka vi-
su cilvéka ricibu un uzvedibu. Bet da-
Zadie smadzenu centri darbojas ar divu
pretéju procesu palidzibu — uzbudina-
jumu un kavésanu. Starp tiem parasti
ir relativs lidzsvars, bet saja partrene-

sanas variantd — pastiprinas uzbudi-
najuma procesi, un tie gist parsvaru
par kavésanu. Pastiprinatas uzbudina-
mibas déel sportists klist nervozs, ne-
apmierinats, satraukts, ekspresivs,
konflikte ar treneri un partneriem.
Vins parasti cies no miega un éstgri-
bas traucejumiem. To izraisa lidzsva-
ra zudums starp vegetativas nervu sis-
temas simpatisko un parasimpatisko
dalu. lekséjo organu darbibu regulé ta
saukta vegetativa nervu sistéma. Ta
nepaklaujas masu gribai, un katrs or-
gans sanem dubultu inervaciju — loti
atskirigu, pat pretéju ietekmi uz iekse-
jo organu darbibu. Dienas laika parsva-
ra darbojas simpatiska nervu sistema,
nodrosinot labas darbspéjas. Savukart
atpitas laika, arl nakti — parsvara ir
parasimpatiska sistéma, veicinot orga-
nisma atjaunosanas procesus. Ja par-
tren&sanas ir radusies parmerigi inten-
sivu slodzu ietekmé, simpatiska nervu
sistema strada pastiprinati, un iekse-
jie organi nakti turpina darboties ta-
da pasa aktiva rezima ka dienas laika.
Tadel sportistiem parbaudés tiek kon-
statéts paaugstinats arterialais asins-
spiediens, paatrindta sirdsdarbiba,
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pastiprinata vielmaina. To visu veicina
arm palielinatais vairogdziedzera hormo-
nu (ipasi — tiroksina) daudzums asi-
nis. So partrenésanas veidu parasti
visai atri diagnostice; slimiba parasti
netiek ielaista, un sportists driz vien
atkal var atgriezties ierinda.

Gadijumos, kuros partrenésanas
célonis ir parak intensivas slodzes, ie-
teicamas nodarbibas aktivas atpitas
veida. Sportistam jalau] izvéléties kadu
garaku pargajienu vai emocionali pie-
satinatas sporta spéles. Dazadas die-
nas tie var bat arl atskirigi sporta veidi
val nodarbosanas emocionali pozitiva
vidé. Specialie trenini japlano retak un
neliela apjoma, nodarbibas uzmanibu
vairak pieveérsot visparéjas izturibas at-
tistibai.

Citadi tas ir, Ja partrenésanas le-
mesls ir bijis parak liels slodzu ap-
joms.

Slodzu parmeériga apjoma izraisi-
taja partrenésanas gadijuma organis-
ma izveidojas tads stavoklis, ka ari
darba laika iekséjo organu funkciju va-
diba parsvaru gost parasimpatiska ner-
vu sistéma. lekségjie organi turpina dar-
boties atputas rezima arl tad, kad tiem
batu intensivi javeic savas funkcijas.
Pats nepatikamakais ir tas, ka cies
art viens no ieksgjas sekrécijas dzie-
dzeriem — virsnieres. To serdes dala
producé trauksmes hormonu adrena-
linu, kurs izdalas ar ka uzbudinajuma
parneségjs simpatisko nervu galos. Bet
virsnieru garozai ir cits, no serdes ne-
atkarigs iekséjas sekrécijas dziedze-
ris, kas iesaistas stresa aizsargreakci-
jas situacijas. Kanadas zinatnieks Hans
Seljg, izstradajot stresa teoriju, ir izpéth
Jis un aprakstijis cilveka reakcijas stre-
sa situacijas, un tiesi stresa trauksmes
stadija vieni no virsnieru garozas hor-
moniem — glikokortikoidi, — tiek pro-
ducéti maksimala daudzuma. llgstosa
stresoru ietekmé virsnieru garoza pro-
duce tik lielu glikokortikotdu daudzumu,
lai varétu dot pretsparu stresoru izrai-
sital ietekmei, un to sauc par adapta-
cijas jeb rezistences stadiju. Tacu, ja
stresora iedarbiba ir parmerigi ilga (bet
stresors ir ar fizisks darbs), virsnieres
vairs nespégj pietiekama daudzuma ra-
Zzot glikokortikoidus, un veidojas izsh-
kuma stadija. Sadiem stresoriem biezi
un bez pietiekamas pauzes atkartojo-
ties, organisma rodas hronisks virsnie-
ru garozas funkciju izsikums. So partre-
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nésanos biezi konstaté novéloti, kad
ta jau ir ielaista, jo, parasimpatiska-
jal nervu sistémai nemot parsvaru un
virsnieru garozas hormoniem izsikstot,
sportists pats ir mierigs, ar adekvatam
reakcijam, labu éstgribu un labu miegu.
Pasam sportistam an sOdzibu nav (iz-
nemot rezultativitates samazinasanos),
un mediciniskajas parbaudés konsta-
té lénu sirdsdarbibu, normalu arteridlo
asinsspiedienu, bez ierasta svara zudu-
ma.

Moveélotas diagnosticésanas gadi-
juma treninu darbs jasamazina Ievero-
jami, nodarbibas organizejot tikal tris
reizes nedéla. Specialais trenins jasa-
mazina, pielaujot tikai 20 — 40% no
iepriekséja apjoma. leteicami 1si, in-
tensivi darba intervali ar pagarinatam
atpitas pauzém, ka to sava trenina
dara sprinteri. Saja laika sportistam
pat var uzlaboties vina atruma Tpasl-
bas. Nodarbibas velamas atklata vie-
ta, juras, upes val ezera krasta, kur
jatama véja ietekme. Netraucé pat 1s-
laicigs lietus. Tas viss it ka pamodina
sportistu.

Lai ar katrs no siem partrenésa-
nas gadijumiem prasa savu, atskirigu
sanaciju, tomer abos gadijumos uz lai-
ku japartrauc daliba sacensibas, kas ir
vissvarigakais nosacijums sekmigam
atveselosanas procesam. Turpretl tre-
ninu darbs ir jaturpina, veicot korekci-
ju saskana ar konkréto partrenésanas
gadijumu. Pilniga atslodze pie ikdienas
smagajam fiziskajam nodarbibam piera-
dusaja organisma rada nevélamas par-
mainas, kuras ir ieguvusas akuata atslo-
dzes sindroma nosaukumu.

Partrenésanas gadijumos pastiprina-
ti japievérsas edinasanas un rekreacijas
jautajumiem. 5Slodzu parmérigas inten-
sitates izraisitaja partrenésanas gadiju-
ma parasti ir éstgribas traucéjumi, ia-
péc sportistam jalauj izveléties edienu
péc savas patikas. Tomér tam ir jabat
baziskam, tas iIr — sarmainam, nevis
skabam. leteicams piens un piena pro-
dukti, saknes, augl. Olbaltumvielas |a&-
ierobezo lidz 1,5 g uz katru sava sva-
ra kilogramu. Nelietot kafiju, stipru t&ju
un garsvielas! leteicami A, C un B gru-
pas vitamini.

Slodzu parmériga apjoma izraisitaja
partrenésanas gadijuma sportistam ir
laba éstgriba, un vinsg nav krities svara,
tapéc ieteicams skabéjoss eédiens. Tie
var bat galas produkti, olas, siers, sak-
nes un vitaminiem bagatas un garsa

skabas ogas, ka ar augli. Sals piede-
va édienam nav jaierobezo. leteicams
dzert teju un kafiju, kéd arm dabigas aug-
lu un ogu sulas.

Atraku atveselosanos veicina ar fi-
Zikalas terapijas proceddras. Pirmaja
gadijuma uzbudinato sportistu nomieri-
na ne tikal meziem bagats lauku apvi-
dus, bet ar vésa dusa un norivésanas
no rita. Sauna nav ieteicama. Ar sau-
losanas jaizmanto minimali. Var pielie-
tot masazu. Tacu tai ir jabit virspusé-
jai, seklai, glaudosal, lai t& nomierina
sportistu. Turprett otraja gadijuma spor-
tists ir it ka japamodina. Sim nolikam
labi noder udens proceduras (vannas
val dusa) ar mainigu Odens temperati-
ru. Var izmantot arf sals vannas vai mé-
reni karstu saunu. Masazai jabat dzilai,
drastiskai. Masiera pirkstiem ir it ka |&-
izknaiba visi lesp&jamie pacienta mus-
kuli.

Saskarsmé ar partrenéjusos spor-
tistu milziga loma ir pasa trenera ri-
cibai. Ja partrengsanos izraisijusi
parmeriga intensitate, sportists ir ja-
nomierina, jamotivé uz jauno treninu
planu, drizu izveselosanos un atgriesa-
nos pie grupas nodarbibam. Ja partre-
nésanos iZraisjjusas parmeriga apjoma
slodzes, treninu darbs bis jamaina jau
ilgstosam periodam. An labvéligas at-
veselosanas gaitas gadijuma pirmais
kontrolstarts jaorganizé visisakaja no
sportista pamatdisciplinam, bet atra-
kais — tikai péc diviem ménesiem. Ja
partrenésanas ir konstatéta sacensibu
sezonas vidu, pieredzéjis treneris savu
sportistu parasti noskano tadam treni-
nu darbam, kurs paredzets labu rezul-
tatu sasniegsanai sezZona, un esosa
se7ona jauzskata par sagatavosanas
periodu, atturoties no piedalisanas sa-
censibas.

Lal izsargatos no partrenésanas,
treninu slodzes gan sava intensitate,
gan apjoma japalielina loti |énam, pa-
kapeniski, pat varétu teikt — saudzgjo-
si. Darba apjomam jabdt izméramam,
precizi dozétam ar pietiekamu atpotu
pec katra trenina. Macibu un treninu
darbam jaturpinas visa gada garuma
bez Tpasiem partraukumiem. Veélams,
lai butu daudz treninu nodarbibu un
maz sacensibu, nevis otradi.

Veiksmiga trenera audzékni paras-
ti nesastapsies ar partrenésanos, to-
meér slodzes nedrikst bt loti niecigas,
jo tad nebus ari sportisko sasniegu-
mu!
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UZMANIBAS
KONCENTRESANAS
PRASME SPORTA

oncentré uzmanibu! — tads
ir viens no biezakajiem trene-
ru teiktajiem aizradijumiem. Un
patiesi, — Ja sportists ir pilnk
ba pievérsies kadal sareZgita elementa
izpildes niansel, tad visticamak, to ar
izdosies sekmigi izpildit. Lai sekmétu
sportisko sasniegumu izaugsmi, ne vien-
mer ir japalielina treninu apjoms vai slo-
dze — dazkart pilnigi pietiks ar spéju iz-
virzit konkrétu merki un prasmi apzinati
koncentrét uz to savu uzmanibu!
Modarbojoties ar sportu, itin biezi na-
kas sastapties ar slodzes izraisitu no-
gurumu, kurs izpauzas ka fiziska, ta arn
psihologiska aspekta, un summeéjas ne-
kvalitativa wveicamas darbibas izpildiju-
ma. Raksturojot psihologisko nogurumu,
parasti tiek lietoti tadi vardi ka: nespéja
koncentréties, emocionalais pagurums,
mozuma zudums, gribasspeka trukums,
iZzsikuma izjata, motivacijas trokums
u.tml. Savukart, vérojot sportista darbi-
bu, var redzet, ka ta tiek veikta ar sama-
zinatu uzmanibas intensitati, biezu uzma-
nibas parslegsanos no viena objekta uz
otru vai arm neprecizu un nepietiekami il-
gu fokusésanos uz kadu konkrétu objek-
tu. Visbiezak tadas situacijas derétu teikt,
ka ir jatami mazinajusies uzmanibas kon-
centrésanas spéeja. Tatad — jaanalizé uz-
manibas koncentrésanas problémas un
Jjameklé to ieksgjie un argjie céloni.
Uzmanibas koncentrésanas traucéju-
mu iekséjie celoni ir saistiti ar pasa cilve-
ka funkcionalajam un individualajam ipat-
nibam, ka art ar prasméem izprast un vadit
savas ieksegjas izjotas un psihiskas nori-
ses. Runajot par ieksgjiem céloniem, jaat-
ceras, ka darbibas motivacija, emociona-
la piesaiste veicamajal darbibai un gribas
ipasibas veido aktivizéjoso vai nomaco-
s0 "psihisko platformu”, uz kuras pama-
ta tad ari, agrak val vélak, paradas no-
guruma izpausmes. Savukart uzmanibas
koncentrésanas traucéjumu argjie celo-

Zurndls Sports

ni visbiezak ir dazadi apkartéjas vides un
socialas situacijas faktori. Aréja vide pa-
teré cilveku netisas uzmanibas resursus,
sadala uzmanibu uz vairakiem objektiem,
emocionall piesaista ar savu spilgtumu
un. lidz ar to, mazina sportista koncentré-
sanos veicamajam uzdevumam.

Parasti sportistu apzinas resursi ir ver-
sti uz konkrétu sportisko méerku realizaci-
ju, tacu jebkura apzinata koncentrésanas
ir saistita ar gribas piepdli, kura galu gala
veido noguruma izjatu. Jo vairak ir dazadu
faktoru, kuriem tiek pievérsta uzmaniba, jo
atrak tiek izsmelti psihiskie resursi. Tatad,
butu attistama nevis prasme “redzét vi-
su”, bet “redzét to, ko konkreta bridi va-
jag", nevis vélme “censties visu izdarit
péc iespejas labak”, bet “tiesi vajadziga-
ja momenta izdarit labi”. Batiskakais ir —
saprast, kas ir tas “galvenais” un saglabat
koncentracijas spégjas uz siem galvenajiem
sacensibu uzdevuma vai vingringuma izpil-
des nosacijumiem. Parsvara, tie ir saistiti
ar kermena muskulatiras sasprindzinaju-
ma pakapes un kustibu precizitates izju-
tam, ka ari ar veicamas darbibas telpis-
kajam vai laika izjotam. Tatad, ja sportists
saka, ka vinam ir zudusas Sis specifiskas
darbibas izpildes izjitas, tad batiba runa ir
par koncentrésanas speju traucéjumiem.
Ar vairakiem uzmanibas koncentrésanas
vingringjumiem un to izpildes iesp&jam var
iepazities A. Abeles gramata “Sporta psi-
hologijas pamati”.

Ka paaugstinat prasmi virzit, kontro-
let un koncentrét uzmanibu?

Protams, ir dazadi uzmanibas koncen-
tresanas prasmes pilnveidojosi vingrinaju-
mi, kurl lielaka vai mazaka apjoma paras-
ti tiek ieklauti sporta treninu satura. Tacu
gribétu sniegt dazus ieteikumus, kuri var
jatami uzlabot jau esosSo uzmanibas kon-
centréSanas spéju ietekmi uz sasniegumu
iZaugsmi.

Pirmais ieteikums — instruktiva uzma-
nibas vadisana, koncentrejoties uz spor-

Peteris
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Me. Psych., Mg.Sp.Sc.,
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tista iekséjam izjutam darbibas izpildes
laika. Tie treneri, kuriem ir zinama kompe-
tence psihologijas jautajumos, katru tre-
ninu pievérsas konkrétas darbibas laika
esos0o sportista 1z)utu apzinasanai, izver-
tésanai, analiz&ésanai un vizualizésanai.

Otrais leteikums — apzinata uzma-
nibas koncentrésana izstradata taktis-
ka darbibas plana realizesanai. T3 ir sava
veida “disciplinéta” uzmaniba. Loti spéci-
gu uzmanibas koncentraciju var paradit ti-
kal Tsu bridi, jo ari visai atri iestajas nogu-
rums. Tapec ir svarigi taktiski precizi sadalit
es050s sportista uzmanibas resursus. Te
rapigi japlieversas vingringjumu izpildes no-
sacljumu péctecibas ieverosanai, darbibas
izpildes kvalitativo un kvantitativo paramet-
ru izpratnei un izvirzZita merka sasniegsanas
kritériju apzinasanai.

Tresais ieteikums — mobilizéjoso emo-
ciju nozimes apzinasana. Uzmanibas un gri-
bas mijiedarbiba izpauZas tikai tisas uzma-
nibas joma, bet parsvara sportista stipro
vai vajo gribas ipasibu izpausme Ir saisti-
ta ar motivacijas jautdjumiem. Uzmanibas
koncentrésana ir emocionala un to aktivize
motivaciju pavadosas mobilizéjosas emoci-
jas. Tiesi tapec augsti motivetiem sportis-
tiem ar uzmanibas koncentrésanos paras-
ti viss ir kartiba.

Lai veiksmigi realizeétu sportista uzma-
nibas koncentrésanas prasmes, trenerim
labi jazina sportista esosais psihiskais sta-
voklis, mérka sasniegSanas motivetibas
limenis, ka ari jaorientéjas sacensibu si-
tuacija un izvirzito uzdevumu atbilstiba
sportista prasmju un speju limenim! 1
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TRENERA DARBA SPECI

asanas sports pasaule ir Tpass.

Pirmkart, ta ir divu dzivu batnu sa-

darbiba, katrai no kuram — savs

raksturs un temperaments. Otrkart,
tas ir vienigais sporta veids olimpiskaja
programma, kura lidzvértigl sacensas sie-
vietes un vires! bez vecuma lerobezoju-
ma. Sie un citi aspekti rada ar specifis-
kas prasibas treneru darba.

Ir cilveki, kuri saka, ka zirgs ir robus-
ta bitne, kas vadas tikal no beznosack-
Juma un nosacijuma refleksiem, pédégjos
no kuriem jatnieks tam var iemacit. Bet
lielaka dala jatnieku teic, ka zirgs spgj
iZjust emocijas, prot macities, izbaudit
cinas azartu un pat atceréties uzvaras
garsu, kad var doties goda apli.

Unikals sis sporta veids daudzu ci-
tu vida ir arm ar to, ka taja ir salidzino-
Si ilgaka sportiskas karjeras ilgmuaziba.
Tapat ka jasanas sporta lielvalstis, arl
Latvija ir pilnigi ierasta prakse, ka spor-
tisti starte 30, 40 un pat 50 gadu vecu-
ma. Bet, pieméram, Vacijas iejadnieks
Rainers Klimke sava sportiskaja karjera
no 1960. lidz 1988. gadam startgjis se-
sas olimpiskajas speélés, izcinot sesas
zelta medalas, un pédé&jo no tdm — b2
gadu vecuma. Tas ir apbrinojams un ap-
sveicams fakts, jo sis sporta veids layj
cilvekam aktivakajos un skaistakajos dzi-
ves gados turpinat sevi realizét iemilota-
Jja nodarbé. Lielakoties jatnieki ar sapre-
cas sava starpa, jo Sis sporta veids no
cilvéka prasa tik lielu laika un energijas
atdevi, ka otram “cilvekam parastajam”
to grati saprast. Tad arm bémiem glu-
ZI automatiski jJasanas sports klast par
dzivesveidu. Mums ir daudz tadu pieme-
ru un pat dinastiju — Pétersoni, Jurasi,
Peneli, Sakurovi, Silini, Orlovas...

Metodika nav neko verta, ja trenerim nav pieredzes un makas to pasniegt

Sergejs Sakurovs strada par treneri
sporta centra "Kleisti”. Vins ir vienigais
Latvijas sportists, kurs startgjis olim-
piskajas spélées — 1988. gada Seula,
vél PSRS izlases sastava ar Latvijas
skirnes zirgu Finals. Vins trengjies,
piedalijies sacensibas un stradajis ka
treneris trijas sabiedriski ekonomiska-
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lepriek§ minétas jasanas sporta
praktiski un emocionali pozitivas vertl-
bas dazkart gan aizéno arl citas nian-
ses. Sportistiem sasniedzot pieaugusa
cilveka vecumu vai darbojoties sava gi-
menes loka, tiek aizmirsts par to, cik
batiska loma ir trenerim, jo garajos ga-
dos viss jau skiet pasu apgits... Tas
der, ja cilveki nodarbojas hobija limeni.
Bet, ja ir runa par augstakiem sasnie-
gumiem jasanas sporta, trenera palidzi-
ba ir nepieciesama jebkura vecuma, un
tie, kuri to vélas noliegt, zaudeé pasi, te-
réjot ari krietnus lidzeklus un nesasnie-
dzot cerétos rezultatus. Starp citu, spor-
ta pastav miazZiga probléma, kas ipasi
aktualizéjas komandu sporta spélu vei-
dos, — ka ne katrs treneris var stra-
dat ar puisiem vai meiteném, un, kur
nu vél, ja tas notiek vienas treninu gru-
pas ietvaros. Vel viens moments, — j&-
sanas sporta trenerim lidztekus sporta
meistaribas apgusanas procesam jama-
ca arn tie starptautiskas é&tikas principi,
kas darbojas gadu gadiem, jatniekam
ieegjot aréna un izejot no tas.

Jasanas sporta disciplinu ir daudz,
bet Latvija popularakas ir skérslu parva-
resana un iejade. Tapéc so nozaru tre-
neriem vaicaju, kas ir specifiskais jasa-
nas sporta trenera darba.

jas formacijas — Padomju Savieniba,
Latvijas Republikd un septinus ga-
dus — arl stabilagja jasanas sporta
lielvalsti Vacija. Tapéc Sergejs var la-
bi salidzinat gan dazadus laikus, gan
dazadas jasanas skolas. Vina trenera
prasme devusi acimredzamus rezulta-
tus. Latvijas sacensibas labus rezul-

tatus, taja skaita — iejade, gust vai-
raki vina audzekni. Sergejs pedéjoreiz 2
par Latvijas ¢empionu skérslu parvaré- ;
sana kluva 2002. gada ar zirgu lkars,
bet 2014. gada pirmoreiz so titulu izci-
nija vina déls Aleksandrs Sakurovs ar &
Latvijas skirnes zirgu Girs.
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Sergejs Sakurovs par pieredzi da-

Zadas valstis: "Patlaban uzsakt tre-

nera darbu ir vieglak, jo in-

terneta var sameklét |oti

daudz metodisko ma-

terialu dazadas va-

lodas, kam agrak

nebija piekluves.

Tacu tie nebaus

neko vérti, ja tre-

nerim nebls ma-

kas un pieredzes

to pasniegt sportis-

tam. Pilnigi drosi va-

_ - 7 o _ ru teikt, ka, domajot par

: ';:;;‘—%"::J‘,_‘ S oy N B s v augstu sasniegumu sportu,

=t *1-“‘1 T ﬁ i T bez trenera palidzibas nevar iztikt ne-
- ok ; viens sportists.

Man pasam bijusi vairaki treneri,
arm tadi, ar kuriem neizdevas atrast ko-
pigu valodu. Ja ta, jameklé cits trene-
ris, jo tikai no malas var patiesi no-
vertét jatnieka sniegumu, redzét, vai
Zirgs netiek parslogots, un ievérot ci-
tas nianses. Lal gan kritizéjam pa-
domju laikus, sporta joma tajos bija
arl daudz laba. Pieméram, man pati-
ka sportistu izaugsmes planosana, uz-
devumu aktualizésana un kontrole. Tu
biji spiests analizét, censties, lai kli-
tu labaks, un no rezultata bija atka-
rgs ar atalgojums — trenera katego-
rija.

Vacija saku citigi apgut sis valsts
pasaulé atzito treninu metodiku, bet
ne uzreiz to izdevas saprast. Tikai
tagad daudzas lietas spéju izskaid-
rot sev un citiem. Tapé&c macijos
Starptautiskas Jatnieku Federacijas
(FEI) kursos par marsrutu sastadita-
ju, lai man batu iespéja doties uz sa-
censibam un vérot citu valstu sportis-
tu startus no Sis virtuves iekSienes,
kad daudz ko var redz&t un saprast
labak.

Diemzel latviesu valoda nav publi-
ceéta musu pasu treneru izstradata ja-
sanas apmacibas metodika. Savulaik
par to rakstijis Vilis Stukuls, tulkojis
arzemju materialus, bijusas atsevis-
kas publikacijas vai studentu zinatnis-
kie darbi, tomér bitu vélams, lai $ads
nopietns darbs taptu. Protams, tas

s
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varétu bat tikal ka levads jauna tre-
nera darba, ar ko salidzinat pasam
savus secinajumus.

Lai papildingtu zinasanas, esmu
apmekléjis FEI otra limena treneru
kursus un arl tajos esmu sapratis,
ka Saja sporta veida nevar bat vie-
nada pieeja visiem jautajumiem un
metozu izvélel. Viss atkarigs indivi-
duali gan no pasa sportista makas
un attieksmes, gan no zirga Tpasi-
bam un pat anatomiskas uzbilves.
Interesanti, ka kursu nobeiguma ek-
samena man ar vértéSanas komisiju
raisijas diskusijas, un tika pielauts,
ka mans, atskirigais viedoklis, ka-
da no situacijam ari tika pienemts.
Protams, ir standarta vingringumi,
ar kuriem sakt apmacibu, bet loti
batiski ir tas, ka tu sportistam pa-
skaidro uzdevumu un péc tam iz-
verté vina paveikto. Elementars pie-
meérs — nekad nevajag sacit, ka sis
elements bls grats, pareizak teikt,
— labi padoma, ka veikt to vai citu
skérsli marsruta. Piedalijos arl tre-
neru kursos LSPA, un tie bija intere-
santi no sporta visparéjas prakses
viedokla, lai varétu padomat, kas
no tad izmantojams jasanas spor-
ta. Tacu jateic, ka daudz lietu, kas
noderigas cikliskajos sporta veidos
un kam nepieciesami bdtiski zinat-
nes atklajumi, jasanas sporta var
bat tikai vispariga informacija trene-
ra kompetences paaugstinasanai.

Jasanas sporta, tapat ka ci-
tos, loti svarigs ir sportista poten-
cials vai dotibas, tacu mums nepie-
ciesams, lal tadas botu arm zirgam.
Pretgja gadijumé& nevar sasniegt
augstu rezultatu, un atrast labu
sportistu ir tikpat grati ka labu zir-
gu. Tas var pat nenotikt visa mu-
Za garuma, tacu, lai sasniegtu so-
lidu, atzistamu limeni, var stradat,
un tas ir jadara. Tur arl slepjas ta
trenera maka. Ir gandarjums, ja
izdodas jatniekam ko iemacit un
vins sak sasniegt labus rezultatus.
Diemzel masu sporta veida pastav
ne tikai risks zaudét savu audzékni
tapéc, ka neveidojas savstarpégjais
kontakts vai radusies citi iemesli,
bet ar tad, ja zirga Tpasnieks no-
lem] pardot vai atdot citam sportis-
tam zirgu, kura sagatavosana vai
meistaribas pilnveidosana ieguldits
darbs.”
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Sportista intereses nevar izvirzit augstak par

zirga labsajutu

Anita Mangale ir beigusi LSPA (to-
reizéjo Latvijas Fiziskas kultiras un
sporta institatu) un kops ta laika stra-
da sporta centra “Kleisti” (toreizéja
Macionalaja LietiSko sporta veidu sko-
1a). Vina ir Latvijas Jatnieku federacijas
generalsekretares asistente un lejades
sekcijas vaditaja, kas dod milzigu orga-
nizatoriska darba pieredzi, regulari kon-
taktéjoties ar FEI un citu valstu federa-
cijam, kad janodrosina musu sportistu
lidzdaliba sacensibas arzemés un citu
jautajumu risindsana.

Anita Mangale par
savam atzinam trene-
res darba: "Pieredze
vienmér ir proce-
sa, jo musu spor-
ta veida nekas nav
absoluti pareizs.
Meés nestradajam ar -"'_
sportistu grupu (ma- ,K
su) ka tadu, bet ar at- Sl
sevisku individu un pari b
jatnieks—zirgs. Ar katru mazo
bérnu, kurs atnak uz nodarbibu, ir jaap-
runajas, vinam jaizstasta tas, ka treni-
ni notiks, lai pirma saskarsme ar jasa-
nu bdtu pozitiva, jo nevar jau zinat, ko
béms no tas gaidijis. Ir pamatprincipi,
uz kuriem balstit apmacibas sakumu,
tacu sadarbiba veidojas loti individuali.
Tapéc es audzeknus vienmér nekautre-
joties bridinu, ka trenini reizém bas ap-
nicigs un monotons darbs. Diemzél, ja
b&mam nav sapuli ielikta zirga izjuta, sis
darbs var nesasniegt rezultatu. Pirmkart,
ir jabit milestibai pret zirgu un sapratnei
par kopigi daramo; zirgs jauztver ka part-
neris, un savas intereses nevar izvirzit
augstak par zirga labsajutu.

Ja neizdodas, nevajag meklét klo-
du zirga darbiba, bet gan sava riciba, jo
dzivnieka reakcija ir adekvata tam, ko
sportists no ta prasa. Jau no pirmajam
nodarbibu dienam jatniekam jamaca at-
tieksme pret lietam, kas nav tiesi sais-
titas ar apmacibu procesu — ka zirgam
jabat notiritam, japanem lidzi tam kads
gardumins un japaciena, pasam javei-
do pozitiva saskarsme ar savu treninu
partneri. Sporta ir jabut ambicijam, bet
tas jasamero ar zirga labsajatu. Viss no
pasa sakuma jadara pareizi, jJalemacas
kads mazumins un tikai tad jaiet talak
— vispirms jaiemacas, ka pareizi sédét
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zirga mugura un koordinét savas kusti-
bas. Ja tas tiek apguts pareizi, ir vieglak
zirgu vadit un veidojas nepieciesama sa-
darbiba. Macu klasiski, ka to darit, se-
kot slodzei un inventara sagatavosanai,
ka arn tam, lai nenodaritu pari zirgam.
Ta ka jasanas sporta veida ir augsta
riska pakape un ir obligata apdrosinasa-
na, liela uzmaniba no pirmas treninu die-
nas japievers drosibas pasakumiem.
Trenina pamats ir ik dienu atkartot
nepieciesamos vingrindjumus, lai nosli-
pe&tu to izpildi. Tas ir gandriz, ka braukt
ar automasinu — jajat tas gabartti, kus-
tiba telpa u. tml. Audzékniem uzreiz sa-
ku, — kops pasa pirma briza tu esi
atbildigs par sevi un par zirgu. Mums
treninu process notiek tris dalas: pirms
trenina, nodarbibas laika un péc treni-
na. Katrd no siem posmiem ir savi pie-
nakumi un uzdevumi. Jailemacas, ka sa-
gatavot zirgu, apseglot, ka péc trenina
vinu sakopt u. tml. Ar laiku tas viss par-
veérsas par dzivesveidu, un zirgs nosaci-
ti klast par gimenes locekli. Ja nav sa-
das attieksmes un saskarsme ar zirgu
beidzas tdltt péc trenina, nav ar rezul-
tata. Nepietiks ar stundu vai pusotru
garu treninu diena, — Saja sporta vel-
da jabat pavisam ieksa, un no daudz
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ka cita noteikti jaatsakas — gan spor-
tistam, gan trenerim.

Kad béms péc jasanas apmacibas
nonak sporta grupa, sakas jau salidzino-
si liela iejades vai skérslu parvarésanas
specifika. Ja iesacéjiem iemacam pasus
pamatus, — ka pieiet pie zirga, ka pa-
reizi iet solos, rikSos un léksos, saja pa-
kapé tiek izvirzitas stingrakas prasibas.
Protams, sakam ar visvienkarsakajiem
iejades elementiem, un tiesi tas ir vis-
gratakais, jo jaiegist maksimala preci-
zitate vadibas lidzeklu joma, jajot zirgs.
Formula ir vienkarsa: izjuta plus pacie-
tigs darbs. Tikai ar talantu neko lielu ne-
var izdarit. Sportistam obligati jaapgust
visas obligatas pakapes — bému, junio-
ru, jauno jatnieku un pieauguso shémas,
nemot véra to, vai bémam ir 10, 12 vai
14 gadu, un kadas ir bijusas priekszina-
sanas. Vingringjumus piemeklejam atbil-
stosi sportistu vecumam, un, tiklidz pa-
lets solis uz prieksu, pa druscinai liekam
ko jaunu klat. Tas ir loti ilgs cels.

Apglstot neblit ne vieglos Iejades
elementus, faktiski darblbas seciba var-
dos ir vienkarsa: vispirms paskaidrot, tad
paradit un laut pasam izpildit elemen-
tu. Pareizu izpildes gaitu var demonstrat
kads pieredzgjusaks sportists vai trene-
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ris, tikai vienmeér jaatceras, ka au-
dzéknis un treneris wvienlaikus ne-
drikst atrasties rzirgos, lai levérotu
drosibas noteikumus.

Trenerim pasam vienmeéer jaturpi-
na macities. Metodisko matenalu ir
daudz. Es lasu Vacijas jasanas sko-
las materialus un Krievijas augstakas
jasanas skolas méacibu gramatas. Tas
gan nevar izmantot k& konkrétus pa-
domus, bet ka rosingumu domat,
ka izvairities no galvenajam Kll-
dam, lai tas netiktu pielautas. No
siem metodiskajiem materialiem
nevar iemacities jat, jo tos var iz-
mantot tikai tad, ja cilvekam jau ir
pieredze, savs viedoklis un spéja iz-
vertet. Kaut ko no jauna més nespé-
jam izgudrot, bet varam izraudzities
atskirigus elementus, lai macitos ie-
macit. Sakuma sportists macas ko-
pét, bet lespgjami atrak jasak domat
lidzi pasam, lai izprastu katru kusti-
bu un iedarbinatu attiecigas muskulu
grupas. Man pasai loti noder gan in-
terneta atrodamie matenali, taja skai-
ta, — video, ko sagatavojusi pazista-
ma Somijas jatniece Kira Wirklunda,
kura sarezgitas lietas prot pasniegt
vienkarsa valoda, un tas strada.”

#BEACT.

Poniju jasana mums
Ir jauna sporta veida
attistibas tendence

Marite Pinte strada par treneri
gandriz divdesmit gadu un bija pirma
Latvija, kura Saldus Jasanas sporta
skola saka intensivaku darbu ar poni-
ju jatniekiem, neka tas bija Iidz tam at-
seviskads cités jasanas sporta bazés.
Jebkuru “abeci” svarigi apgut mazot-
ne, ta ir ar jasanas sporta. Tapéc dau-
dzas valstis jau izsenis attistita poni-
ju jasana, kura bérni var startet lidz 16
gadu vecumam. Pec Marites iniciativas
2010. gada Latvijas Jatnieku federaci-
ja tika izveidota Poniju jasanas sekci-
ja un sakta Latvijas méroga sacensibu
organizésana, kuras piedalas bérni jau
sesu, septinu gadu vecuma. Tagad ST
kustiba ievérojami augusi, un, ja kad-
reiz Saldus JSS bija galvastiesu paraka,
tagad par saciksu godalgam lidzvertigi
cinas ar jatnieku sporta klubi “Princis”
(Ozolnieku novads, Cenu pagasts),
“"Mezdruvas 1" (Garkalnes novads),
“Demora” (Ventspils novads, Targales
pagasts) un citi. Pati Marite, radot pa-
raugu audzéekniem, 2014. gada sasnie-
dza augstu panakumu sava sportiskaja
karjera, uzvarot Pasaules kausa izcinas
Rigas posma jaunzirgu marsrutad ar zir-
gu Kartini.

Marite Pinte par bérnu spor-
ta paveikto: "Poniju jasana sava Zzi-
na ir mans trumpis.
Domaju, ka tre-
nerim pats
galvenais sa-
vu audzek-
nu acis ir
autoritate,
kas sevi
letver cienu
un discipli-
nu, maku sa-
klausit trenera
teikto. Treneriem

biezi skiet, ka ma-
Zi bérni nespé&] koncentréties, bet es
tam nepiekritu. Mana pieredzé jau ir
vairakas meitenes, kuras sasniegusas
padsmit gadu vecumu un kuras esmu
audzinajusi no divarpus, tris gadu ve-
cuma ka otra mamma, kad vinas saka
kapt poniju mugura, — Reézija Rumpe,
Monta Pareiza, Alvine Pastore un citas.
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Apbrinojama ir mazu bérnu psihologija
un spéjas, ja tu iekaro vinu uzticibu.
Tad ir brizi, kad tu 31 bérma dzivé esi
pat svarigaka par mammu. Protams, ir
tadi, kuri ar jasanu nodarbojas neilgu
laiku, savam priekam. Bet es runaju
par bérniem, kuri vélas klat par spor-
tistiem. Svarigi pirmaja apmacibas lai-
ka vinus nesabaidit, un tad izskirosa
ir piemérota ponija izvéle. Mlsu spor-
ta skola ir devini poniji, no tiem tris ir
gluzi jaunuli. Tacu pietiek, no ka izve-
leties. Batiski ir sezonas sakuma no-

komplektét komandu un konkurétspé-
jigus sportiskos parus, lai tie kopa
turpinatu stradat un piedalities sacen-
sibas. Tas ir smags un pamatigs darbs
laika perioda, kad nenotiek sacikstes.
Rapigi javero katrs zirgs un sportists,
jo ne vienmér daba viss sakrit ta, ka
sakotngji skiet. Katram ponijam ir sa-
va gaita, raksturs, darbspéjas, un tas
loti piesardzigi janem véra.

Kad bérns pirmo reizi atnak uz stalli,
tu saproti, ka vins ir mazins un lieldko-
ties tikai tagad tiks veidota vina fiziskas
sagatavotibas baze. Vecakiem bérniem,
ap gadiem desmit, ir vélams, ja si fizis-
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kas sagatavotibas baze jau ir, un ta no-
pietni jaizverte. Ja nav, — tam japievers
milziga vériba un jasaprot, ka pirmklas-
niecks nevar veikt 12.klases uzdevu-
mus... Fiziska slodze muskuliem jadod
pardomati, jo, ja ta nenotiks, cietis ne ti-
kai bérna fiziska veseliba, bet arn psiho-
logiska labsajuta. Sava pieredzé neskai-
tamas reizes esmu parliecinajusies par
to, ka, ja kaut ko nesaproti bérna riciba,
pasam jaiejutas bérma prata, un atbilde
noteikti radisies. Nozimigi ir ar tas, cik
atsaucigi treninu procesa ir bérnu veca-
ki, ka atbalsta bérnus psihologiski un ka
respekté trenera viedokli.”

Trukst augstas kvalitates zirgu

Mums ir labi treneri, sportisti un
arm Latvijas skimes vai Latvija audzé-
ti zirgi. Tacu pietiekama skaita nav ta-
das kvalitates zirgu, lai startétu augsta-
ka limena starptautiskas sacensibas.
Apliecindjums tam ir Kristapa Neretnieka
izaugsme, kad ving pirms cetriem ga-
diem saka sadarbibu ar HKrievijas zir-
gu Tpasnieci Marinu Feodorovsku un
guva iespgju startét ar vinas zirgiem.
Ta 2013. un 2014. gada vins spéchk
ga konkurencé izcinija uzvaru Pasaules
kausa Rigas posma sacensibas ar zir-
gu Continue, bet 2013. gada Pasaules
kausa finala tapat ar ar Vestfales skir-
nes zirgu Conte Bellini ierindojas aug-
staja 21. vieta un 2014. gada — 19.
vieta. Lai gan si sadarbiba tagad beigu-
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sies un Pasaules kausa finala neizdevas
sasniegt tik labus rezultatus, Kristaps
2015. gada apliecingja savu meistaribu,
treso gadu péc kartas uzvarot Pasaules
kausa Rigas posma Grand Prix marsru-
ta, gan ar citu zirgu — Zuko 5.

Kristaps Neretnieks par savu ba-
gatigo pieredzi sadarbiba ar atskirl-
giem treneriem: “Mans pirmais trene-
ris ir Dainis Ozols, pie kura trengjos
cetras vasaras Lielvardé un tris zie-
mas Burtniekos, bet draudziga sadar-
biba turpindjas ari velak. Pédejo gadu
laika sacensibas dazkart palidzégjis ar
viens no Latvijas labakajiem sportis-
tiem Andis Varna. Pasaules kausa fina-
lam 2013.gada Geteborga man saga-

tavoties palidzgja teicama vacu trenere
Suzanne Béringa, ka arl Vacijas izla-
ses treneris Otto Bekers, sniedzot pie-
redzes bagatus padomus. Pirms 2014.
gada Pasaules kausa finala Liona saru-
naju patrenéties pie Zviedrijas izlases
pirma numura un tas sezonas Global
Champions Tour kopvértéjuma lidera
Rolfa Gorana Bengtsona, kurs man lo-
ti palidzgja.”

Par situaciju Latvijas zirgu sastava
jau 1937. gada runaja Francijas “eki-
pas” (komandas) kapteinis Bizars, iero-
doties uz starptautiskajam sacensibam
Riga: “Jasu jatniekiem ir starptautiska
klase, bet jums nav pietiekami daudz
labu zirgu.” 1
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GRIBU LABUS
SPORTA APAVUS!

Raksts ir sagatavots, izmantojot Amerikas Ortopédijas biedribas (AOFAS) pétijumus un secinajumus.

Zvele, izvéle, izvéle ...
Sporta bums pedéjo 25 gadu lai-

ka ir radijis sava veida ,spradzienu” Mﬁrisi Gerda
. S ROBEZNIEKS ROBEZNIECE
sporta apavu razosana. Sodienas & =
patéréetajam ir jaizvélas starp daza-
diem zimoliem un stiliem, kas paredzé- SIA Sporta punkts Latvija pasnieks Banku augstskolas studente
: i B _ Latvijas regbija izlases otrais treneris Aktiva sportiste
ti dazadiem sporta veidiem. Daudzi no LR ZS Studentu bataljona kornandieris
mums saja izvélé var apjukt, it Tpasi, —
tadé|, ka sporta apavu raZzotdji katru ga- J
du ievies arvien jaunas tehnologijas, di-
1 zainus un funkcionalitates raditajus. Reklamas un apavu apraksti mas iepazistina
ﬂir ar siem jaunumiem, bet diemzél nedod padomu, vai tie ir pieméroti musu vajadzi-

bai. lzvéloties apavus sportam, tie ne vienmeér ir javerté péc to cenas un piedava-
. tajam inovacijam.

Sadarbiba ar veikalu “Sporta Punkts” specialistiem, més sniegsim padomus,
kam vajadzeétu pievérst uzmanibu, izveloties sporta apavus, lai nodrosinatu komfor-
tu un samazinatu traumatismu:

1. Ja ir iespgjams, sporta apavu iegadi veiciet sporta veikala, kura ir zinosi par-
deveji! Zinosi pardeveji var sniegt vertigus ieteikumus, lai palidzetu iegada-
ties apavus, piemérotus jlsu vajadzibam.

2. Nepalaujieties uz to, ka jus zinat savu apavu izmérus; tie noteikti ir japielai-
ko, jo dazadiem razotajiem izmérs var bt atskirigs. Ja apavi neder — pielai-
kojiet citu izméru!

3. leteicams sporta apavus pielaikot dienas beigas vai péc fiziskam aktivita-
tem, jo tad kajas izméers ir vislielakais. Sportosanas laika cilveka péedas pie-
pamst un klast lielakas, tapéc apaviem ir Jader ka uzlietiem ari tad, ja kajas
ir paklautas slodzei.

4, Uzlaikojot apavus, lietojiet tada pasa tipa zekes, kadas lietosit sportojot! Ja
lietojat ortopédisko pédinu, parliecinieties, lai apavi derétu kopa ari ar to!

5. Uzlaikojot apavus, vienmer sasieniet auklas, tas palidzes precizak noteikt,
val tie jums der.

6. Papédim apava ir jJabut ciesi apklautam, tas apava nedrikst kustéeties spor-
tosanas laika.

7. Apaviem ir jabut ertiem uzreiz, nedrikst palauties uz to, ka tie ievalkasies.
Pastaigajiet vai paskrieniet dazus solus, — ir jabat talitéjam komfortam.

8. Sievietem, kuram ir plata péda, nevajadzétu baidities no viriesu apavu mo-
delu izvéles, jo tie ir plataki.

9. Ja ir nepiecieSama specialista palidziba, atrodiet ortopédu vai pedu pediatru
un vins sniegs padomus, kas jums bis noderigi.

lzveloties sporta apavus, ir svarigi zinat, kddam sporta veidam tie ir paredzéeti.
Ja jus nodarbojaties ar konkrétu sporta veidu vismaz tris reizes nedéla, jums ir j&
iegadajas tiesi sim sporta veidam specializéti apavi.

Nepeérciet vienus apavus visiem sportiem, jo, kas der visam, neder nekam!
Sporta apavi iedalas atbilstosi sporta veidiem. Pieméra péc minésim dazus
sporta veidus ar tajos izteiktajam aktivitates ipatnibam, kas arl nosaka pareizo
sporta apavu izvéli.
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Tenisa apavi

ir nepieciesa-
mi apavi, kas nodrosi-
na péedas stabilitati
straujas kustibu
mainas no sana
uz sanu. Tenisa
apaviem butiska-
kais faktors ir pé-
das stabilitates nodro-

sinasana gan uz iekSpusi, gan uz
arpusi. Zoles elastibai ir jAnodrosina
atra kustiba uz prieksu. Spélésanai
uz mikstaka laukuma ir jaizvélas apa-
vi ar mikstaku zoli, kas tiem nodrosi-
na labaku sakeri. Savukart spélésanai
uz cietiem laukumiem, lai nodrosina-
tu labaku sakeri, ir nepieciesams dzi-
laks zoles protektors.

Tenisa

Baskethola apavi

Ja basketbols ir jusu sports, izvélie-
ties apavus ar biezu zoli, kura ir plata-
ka pirkstu un papéza dalas!

Tas dod papildu stabilitati, veicot
visas aktivas kustibas un manevrus
basketbola spéles laika. Sporta apa-
vam redzamais paaugstinajums potites
dala var sniegt papildu atbalstu, bet ne
vienmeér nodrosinas izvairisanos no po-
tites traumam.

Dizaina iezimes

Sporta apavi atskiras materialu un
dizaina zina, ka arl péc ta, ka tie ir iz-
gatavoti. Paskatieties apava iekspuse,
pirms nolemjat tos iegadaties. Tas pa-
lidzés izvéléties tadus sporta apavus,
kuri atbilst gan jisu kajai, gan sporta
veidam.
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Skriesanas apavi

lzvEloties skrieSanas apavus, jaizpé-
ta jusu skriesanas tehnika un paredza-
ma virsma, pa kadu skriesit, jo atkariba
no ta blOs nepieciesams piemeklét at-
bilstosas cietibas zoli, pédas amortizaci-
jas limeni, ka an stabilizacijas Tpasibas.

Apavi skriesanai un iesanai

Mekléjot apavus aktivai staigasanai,
izvélieties tadus, kuriem ir miksta aug-
$&ja virsma, laba trieciena absorbcija, iz-
teiktaks “S veida” rievojums zolé (skatit
attélu), kas palidz pédai veikt dabisku at-
spérienu. Labas skriesanas apavu funk-
cijas ir amortizacija, elastiba, kontrole
un stabilitate papéza zona, ka ar vieg-
lums un laba sakere. Jaatceras, ka sis
labas ipasibas ar laiku nolietojas, tapéc
péc noskrietiem 500 lidz 800 kilomet-
riem jaiegadajas jauns apavu paris.

Ka tu skrien?

Pedas velve: Visu cilvéka ker-
meni taisnu un spéjigu kustéties no-
tur balsta — kustibu aparats, kas
sakas ar pédam un stiepjas cauri vi-
sam kermenim lidz pat skausta da-
lai galva. Skriesanas laika péda ir
pirma sis sistémas dala, kas sanem
triecienu un to amortizé. Tapéc cilve-
kiem, kuri nodarbojas ar skriesanu, ir
loti svarigi, lai pirksti un pédas bi-
tu veselas, ar pareizi attistitam pe-
du velvém (garenvelves un skérsvel-
ves). Kad izkapjat no vannas, dusas
vai baseina, pievérsiet uzmanibu sa-
vas mitras pédas nospiedumam uz
grida! Ta varat noteikt savu pédas
velves tipu. Tiesi pédas velve ir at-
bildiga par svara parnesanu un pé-
das novietojuma precizitati skréjiena
laika, tapéc pédas velvei ir japievérs
ipasa uzmaniba, izvéloties skriesanas
apavus. Pédas velve var bat ar neitra-
lu pronéciju, parmérigu pronaciju, ne-
pietiekamu pronaciju jeb supinaciju.
Skréjéjiem, kuriem ir parmériga pro-
nacija un nepietiekama pronacija jeb
supinacija, uzmaniba Tpasi japievers
apaviem, lai tie bltu pieméroti attie-
cigajam pedas tipam.
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Kas ir pronacija?

Pronacija notiek locitava zem potites.
Ta ir uz ieksu vérsta pédas sansveres kus-
tiba talit péc tam, kad ta pieskaras zemei.
Kad cilveks iet val skrien, pronacija palidz
samazinat sakotnéjas saskares triecie-
nu. Bez tas katra sola pilnais trieciens tik-
tu parraidits augsup pa kaju un ietekmeétu
apakségjo loceklu normalu darbibu. Papildus
tam, ka pronacija darbojas ka trieciena
amortizators, ta an palidz pedai atpazit, uz
kada veida pamata ta atrodas, stabilizejot
un pielagojot to reljefa tipam. Masdienas
skriesanas apavi tiek modeléti dazadiem
pronacijas tipiem. Cilvéka pédas pronaci
jas tips ir loti nozimigs faktors, izvéloties
piemérotakos skriesanas apavus.

Neitrala pronacija

b da

Sads pédas velves tips galvenokart
ir cilvekiem, kuriem kurpju zolés redzams
“Swveida” nodilums no argjas papeéza ma-
las lidz lielajam pirkstam. Ar sadu pronaciju
var skriet loti dazados apavos, tomer spe-
cializétas neitralas skrienamas kurpes ar
amortizaciju un atbalstu ir piemérotakas.

lekstelpu sporta apavi (basket-
bols, voleglbols, florbols) — vispirms
nepieciesams izvéléties tiesi iekstel-
pu apavus. Tiesa norade uz to, ka
tas ir iekstelpu apavs, ir silikocna kau-
cuka zole. Visbiezak ta ir gaisi brana
krasa, bet médz bat arm ar krasu pie-
Jjaukumu.

Pats svarigakais iekstelpu sporta
veidos Ir spéja atri veikt virziena mai-
nu, — uz prieksu, atpakal, no sana uz
sanu, ka rezultata iekstelpu apavi tiek
smagi lietoti (dragati). Panakumu atslé-
ga, meklejot labus iekstelpu apavus, ir
to zole. Vajadzétu pievérst uzmanibu
arm to stabilizacijas spéjai, ka arn apa-
vu potites dalas augstumam.

Zurndls Sports

Nepietiekama pronacija jeb
supinacija

Y

Pron&cijas tips ir vérojams, |ja péda
par maz vérsas uz ieksu. Papéza argja
jeb laterald mala saduras ar zemi pa-
lielinata lenki, un normalas pronacijas
nav val tikpat ka nav, ka rezultata no-
tiek spéciga satricinajuma péarraide caur
kajas apakséjo dalu. Si laterala pedas
noslogosana turpinas visu gaitas stajas
fazi, iespaidojot ari skriesanas efektivi-
tati. Ja cilvékam ir nepietiekama prona-
cija jeb supinacija, vina kurpju papézu
arejas malas, visticamak, bls parme-
rMgi nodilusas un visa to augseja dala
var bat nobidita uz lateralo pusi (pédas
armalu). Ta ka cilvéki ar nepietieka-
mu pronaciju méedz bat uznémigi pret
ar triecieniem saistitam traumam, va-
jadzétu izvéléties neitralus skrienamos
apavus ar Izteilktu amortizaciju. Papildu
amortizacija samazinas pieZzeméesanas
triecienus, kas kajam jaiztur skriesanas
laika. Cilvékiem ar nepietiekamu prona-
ciju vajadzetu izvairities no apaviem ar
dubulta blivuma zoles vidusdalu, jo tas
meédz pastiprinat problému.

Parmeériga pronacija
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Parmérigas pronacijas gadijuma pé-
da vérsas uz iekspusi parmerigi. Liela
dala svara tiek parnesta uz pédas iek-
séjo jeb medialo pusi, un, skréjgjam vir-
zoties uz prieksu, slodzei tiek paklauta
iekséja mala, nevis pédas priekséja da-
la. Tas destabilizé pedu, kas méginas
atgit stabilitati, kompenséjot uz ieks-
pusi vérsto kustibu. Rodoties kédes re-
akcijai, tas savukart ietekmeé kajas bio-
mehanisko efektivitati, Tpasi, — celus
un gurnus. Ja cilvekam ir parmériga pro-
nacija, vina kurpju papézu iekspusé un
zem pédu prieksdalas (ipasi, — zem
liela pirksta) bus redzams stiprs nodi-
lums. Cilvékiem ar parmerigu pronaci-
ju vajag izvéléties kurpes ar maksima-
lu atbalstu vai strukturétu amortizaciju.
Apavi ar strukturétu amortizaciju sniedz
labu atbalsta un amortizacijas limeni,
savukart kurpes ar maksimalu atbalstu
ir visstabilakas kurpes, ko lespg&ams
iegadaties. Abu so kategoriju skriesa-
nas kurpes palidzés efektivak sadalit
skriesanas radito triecienu.

Apavi ar radzém (bu¢i un naglenes) — sie apavi ir ar radzeém un tiek saukti par bu-
ciem. Galvena radzu funkcija ir mazinat slidigumu, tacu, atkariba no sporta veida un se-
guma, radzes atskiras materiala, formas un izvietojuma zina. Noteikti jaizverte radzu aug-
stums un skaits zolg, ja apavi iegadati bemiem. Bérni un jauniesi lidz 18 gadu vecumam
aug un attistds — veidojas kauli, muskuli, saites, kas kopuma veido staju. Stgja balstita
uz iegurmi un mugurkaulu. Bériem aktivi sportojot, nepareiza apavu izvéle — parak aug-
stas radzes, neathilstoss izmérs, neatbilstosi apavi segumam — var radit milzigas pro-

blémas turpmakaja dzivé.

Atceries, ka sporta apavi ir jaizveélas atbilstosi tavam kajam, nevis vertejot to

zimolu, modes tendences vai krasu.

IEKLAUSIES SAVAS KAJAS UN SPORTO VESELS!
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SPORTS SKOLA - VESE

atvijas nakotne iIr musu bérni.

Stiprai Latvijai vajadziga stip-

ra un vesela jauna paaudze.

Sports un veseligs uzturs ir lie-
tas, ko varam piedavat skoleniem sko-
la, lai veicinatu labas veselibas saglaba-
sanos un rosinatu vinus starp datoriem
un atrajam uzkodam izveleties veseligu
dzivesveidu.

Bet ka to nodrosinat, ja kusth-
bu prieks un veseliga dzivesveida pa-
radumi galvenokart veidojas gimené?
Vecaku attieksme pret sportu nosa
ka to, cik daudz bérnu masdiendas mi-
lés sportu un to izvélésies par savas ik-
dienas neatnemamu sastavdalu. Berni
ir savu vecaku spogulis. Jo agrak ber-
ni tiek iepazistinati ar dazadam kustibu
aktivitatem, jo lielaka iespéja, ka vini to

Evita
AUNINA
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Liepajas 8. vidusskolas
skolotaja

pienems par dzives normu ar turpma-
kaja dzive.

Skola piedavatas divas obligatas
sporta stundas nedéla nenodrosina sko-
lénu nepieciesamibu péc fiziskajam ak-
tivitatém. Par to runa sporta specialisti
un arsti, bet realaja dzivé izmainas ne-

notiek. Tapéc, apzinoties situacijas ak-
tualitati, Latvijas Olimpiska komiteja ar
projektu “Sporto visa klase” ir aizstei-
gusies prieksa lzglitibas un zinatnes
ministrijai, piedavajot skoléniem nodar-
boties ar daudzpusigam fiziskam akti-
vitatém piecas sporta stundas nedéla.
Latvijas Olimpiska komiteja ir uznému-
sies iniciativu mainit skolénu ikdienu
un sporta paradumus jau sodien, kaut
gan Latvijas Sporta politikas pamat-
nostadnes 2014. — 2020. gadam ir
planots ar 2015. gada 1. septembri
obligato stundu skaitu macibu prieks-
meta “Sports” pamatizglitiba palielinat
no divam Iidz trim stundam nedéla.
Liepajas 8.vidusskolas 3.a klase,
vecaki un skolas vadiba piekrita pieda-
vajumam piedalities projekta un sniegt
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|IBA UN PRIEKS DZIVE!

lespéju skoléniem sportot katru dienu.
Saja projekta iesaistitaja klaseé macas
visdazadakie bérni, sakot no sportis-
tiem, kuri trengjas piecas reizes nedé-
la, un beidzot ar bérniem, kam spor-
ta stundas ir vieniga organizéta sporta
aktivitate diena. Sporta stundas notiek
saskana ar Latvijas Sporta pedagogi-
jas akadémijas specialistu izstradatu
programmu, kura Tpasi akcentéti tiek
skolénu vispargjas fiziskas sagatavo-
tibas un staju veicinosi vingringumi,
futbols un peldétprasme. Programmas
materials ir loti daudzpusigs un plass
dazadu vingrinajumu, rotalu un spélu
apkopojums. Watra sporta stunda no-
tiek athilstosi konspektam. Arl citiem
sporta skolotajam noderétu sads ma-
terials, lai dazadotu sporta stundu.

Zurndls Sports

Miasu projekta klasé nav ar vecaku zi-
méem no sporta atbrivoto skolénu. Retu
reizi kads skoléns uz stundu ierodas
ar arsta zimi uz laiku péc akatas sli-
mosanas.

Tad nu esam gandriz gadu sporto-
jusi piecas reizes nedéla un patlaban
varam runat par projekta mérka sa-
sniegsanu un iegitajiem rezultatiem.
Pavasari veiktajos fizisko Tpasibu me-
rMmumos, kas tika organizéti Latvijas
Sporta pedagogijas akadémijas fiziote-
rapijas pasniedzgjas vadiba, tika seci-
nats, ka fizisko Tpasibu raditaji ir bi-
tiski uzlabojusies. Tatad — projekta
meérkis ir sasniegts. Savukart, péc kla-
ses audzinatijas domam, klase ir sa-
liedejusies, kluvusi draudzigaka, jo sa-
da kopa sportosana katru dienu un

daliba dazadas projekta aktivitatés, ka
ari vienads sporta apgérbs ir veicinajis
skolénu kopibas izjatu. Tatad ir panak-
ti vairaki mérki — ir uzlabojusies sko-
IEénu fiziska veseliba, un art sociali vini
jOtas vairak piederigi savai klasel, sko-
lai, pilsétai.

Sogad jau esam uzsakusi projekta
otro sezonu, un skoléni vél joprojam ar
prieku un degsmi nak uz sporta stun-
dam gatavi jauniem izaicingumiem.
Jaunaja projekta ir pieteikusas jau
daudz vairak skolu, tatad projekta ne-
piecieSamibu apzinds gan vecaki, gan
skolas. Tad kapéc tiek ieviesti papildu
prieksmeti — datorika un anglu valoda
no 1.klases, paredzot skolénus vél il-
gak sedinat skolas solos. Vai tas ir ri-
pes par skolénu veselibu? [
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SKOLENU INDIVIDALO FIZISKO

X

ports ir mana milaka stunda!

Ir patikami sadu frazi dzir-

dét no maziem un lieliem sko-

leniem. Es varu priecaties, ka

prieksmets, kuru macu skola, ir sports

un ka bérniem ta ir viena no milakajam

stundam. Sporta skolotajam skola ir lie-

la loma k& pozitivu emociju veicinosam

pedagogam, jo skoléni stunda var kus-

teties, priecaties, izjust sacensibu gar-
Su, vertet savus sasniegumus.

Diemzél vel joprojam ir skolotaji, ku-
ri spitigi turas pie vértésanas metodém,
kas, lalkkam mainoties, tika iznemtas no
vertesanas satura. Biezi ir nacies dzir-
dét sporta skolotgju neapmierinatibu par
“Sporta standarta” izmainam, ipasi tas
attiecas uz vertésanu. Atbilde ir vienkar-
sa: an sporta skolotajam ir jabit rado-
sam! Sporta skolotajam ir jabot aktivam
ar idejam, pozitivam pret darbu, ko da-
ral Kadu vidi pasi ap sevi radisim, tadi
mums apkart bis bermi!

Varu dalities sava pieredze, ka es
sava skola vertéju skolénu individualos
fiziskos sasniegumus, kurus mera se-
kundés, metros, kilometros, centimet-
ros, levérojot visus SPORTA standarta
punktus un par siem sasniegumiem ie-
liekot atzimi, — ar piezimi, katra bérna
individualo sasniegumu atzimi

Pirms sis fiziskas kartes ieviesanas
darbs bija diezgan sareZgits. Attieciba uz
vertésanu bija jamekle, ka skolénus mo-
tivet stradat sporta stunda, jo visi zina-
ja, ka ieskaites sporta ir atceltas, nor
mas shkolas vairs neeksisté. lzveidojas
tada situacija, ka sports skoléniem vis-
par nav nepieciesams. Skoléni negribé-
|ja skriet garas distances, mest bum-
binu, vienmeér atrada iespeu nedarit,
biezi vien, — ar vecaku vai arstu zimeém.
Patiesiba iemesls slépas citur — skolé-
nam nepatik zaudéet; skoléns nesaprot,
ka veidojas atzime; vinam nepatik, ka
salidzina ar atrako skolenu rezultatiem.
Vishiezak skolénam, kurs trenéjas kada
sporta veida, atzime ir zema, tad kada
|eéga ko dart, — labak atbrivojums uz vi-
su macibu gadu!

Arm es sapratu, ka jamainas, pirm-
kart, skolotdjam ka macibu procesa or-
ganizétajam. Man ir jamotivé, javirza, |&
pamana, jarada pozitivs piemers, — ar
saprotamu vértésanu un izskaidrojumu,
kapéc tev ka cilvekam dzive sis lietas
turpmak noderés.
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Evija
KARECKA

Grobinas sakumskolas sporta skolotaja,
Grobinas novada sporta skolotaju MA
vaditaja

Skolenu individualo fizisko sasniegumu kart
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Punkti

Mana skola sis ir jau piektais macl-
bu gads, kops tika ieviestas un aprobé-
tas skolénu individualo fizisko sasniegu-
mu kartes “Mani sasniegumi sporta”.
Kartes izstrades procesa meginaju stra-
dat ar dazadiem vértésanas veidiem,
meklgju un mainiju, lidz ta izskatas lo-
ti vienkarsi un ir pienemama un saprota-
ma skoléniem. (skatit tabula)

Karte tiek veidota, balstoties tikai
uz Iindividualajiem fiziskajiem sasniegu-

miem (tas ir vieglatletikas disciplinas —
talleksana, bumbinas mesana, sprin-
ta distances, garas distances u.tml.),
ko letver “Sporta standarta” prasibas.
Papildus var likt klat fizisko ipasibu testa
(kermena augsdalas pacelsana, roku sa-
lieksana un iztaisnosana, |écieni ar aukli-
nu, lokaniba, kariens stient u.tml.) vingri-
najumus, kurus var izmérit centimetros,
metros, kilometros, sekundés, izpildisa-
nas reizes.
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SASNIEGUMU VERTESANA

Katrai vecuma grupai pa klasém fi
zisko sasniegumu karte atskiras ar vei-
camo uzdevumu skaitu (1l.klasé tie ir
sesi, bet, pieméram, 7.klasé tie ir 10).
Uzdevumus sastada sporta skolotajs.
Sos uzdevumus veicam divas reizes ma-
cibu gada; vienu reizi pildam rudens pe-
rioda, otrreiz — pavasar. Uzsakoties
jaunam macibu gadam, skoléns aizpil-
da kartes augséjo dalu un apaksa zime
Zimejumu, bet vecako klasu skoléniem
piedava zZimét savu sporta vizitkarti.
Kartes skoléniem uz majam nedod; tas
atrodas pie skolotaja, jo kartes aizpildi-
sanu veic sporta skolotajs.

Macibu gada beigas veidojas katra
skoléna personiga izaugsmes dinamika,
tas ir, — Ja skoléns uzdevumu pavasa-

Zurndls Sports

r veica atrak neka rudeni, vins par to sa-
nem 3 punktus; ja uzdevuma rezultats ir
nemainigs, par to sanem 2 punktus, bet,
ja uzdevuma rezultats ir pasliktingjies, —
liek 1 punktu (no pieredzes iesaku la-
bak likt 1 punktu nevis 0, jo tas skolé-
nos nerada zaudétaja izjotas). Rezultata
sanak konkréts punktu skaits, kuram pre-
1 ir vértésanas skala, un atzime tiek ie-
likta par individualajiem sasniegumiem.
Sakumskolas jaunakajas klases vertgju-
mu atzimés neliek, tapéc bémiem patik
sanemt vertéjumu ar smaidigam vai ne-
itralam sejinam. Bedigas sejinas nelie-
ku, lai bémos neveicinatu zaudétaja izjo-
tu. Fizisko sasniegumu karte, beidzoties
macibu gadam, skolénam tiek izsniegta
kopa ar liectbu.

A

Lai karte bitu interesantaka, vecako
klasu skoléniem var piedavat astonus
obligatos uzdevumus un divus pasu iz
vélétus vingrinajumus, ko vélétos pildit.
Tada veida skoléni piedalas kartes sa-
stadisana, un skolénu atbildiba un at
tieksme pret darbu ir izteikti lielaka un
pozitivaka.

Domaju, ka Latvijas skolas ir daudzi
pedagogi, kas strada lidzigi ka es, bet
varbat ir kads knifins, ko var panemt no
manas prakses pieméra un ieviest sava
macibu procesa. Piebildisu, ka musdie-
nas sporta skolotdjs nav dzingjs un rezul-
tatu kalgjs, bet ir virzitajs, motivétajs, ie-
drosinatajs!

MNovélu, lai jums ir skoléni, kuriem
sports ir milaka stunda! 1
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MURJANU SPORTA
GIMNAZIJAI - 50

atviesi ir dziedataju un dejotaju

tauta, bet vél — ari labi sportis-

ti! Jaunuzceltd “Gaismas pils” ir

labs piemérs, ka més godinam
un lolojam savas kultdras tradicijas un pa-
razas. Sporta “Gaismas pili)” vél ir jatop,
un Murjanu sporta gimnazija (MSG) butu
ta “gaismas pils” sporta, jo jau 50 gadus
seit tiek koptas un veidotas tas tradici-
jas un iemanas, kas nepieciesamas mil-
su jauno sportistu veidosana un audzing
sana.

Murjanu sporta gimnazija ir dibinata
1965.gada. Ir mainijusies skolas nosau-
kumi, ir mainijies pedagogu kolektivs, mai-
nas skoléni, bet nemainiga paliek skolas
misija — audzinat jauno talantu mainu,
misu valsts sporta nakotni!

PIECDESMIT gadu — tas ir cienijams
vecums arl skolai. Tomér — atskiriba no
cilvéka muza — skola nenoveco. Ta ir vie-
ta, kura atrodas nepartraukta mainiba,
katru no tas laikaposmiem izdzivojot ka at-
sevisku dzivi. Katra skolas vestures attis-
tibas laika ir kaut kas ipass, unikals, kas
lauj uzkrat pieredzi, gudribu, tradicijas.
Katra laikaposma ir sava unikala aura,
ko veido pedagogi, audzekni, vinu uzska-
ti, vértibas, pieredze un atdeve. Ka MSG
direktore ar lielu lepnumu varu teikt, ka
Murjanos, manuprat, strada visaizrautiga-
kie un atsaucigakie pedagogi un darbinie-
ki, k& armi macas vismeérktiecigakie un moti-
vétakie audzekni. Skola attistas un strada
ar pilnu jaudu. Sogad esam daudz doma-
Jusi un stradajusi skolas sadzives un fizis-
kas vides sakartosanas joma, esam uzsa-
kusi attistibas plana paredzetos galvenos
uzdevumus, proti — MSG fiziskas vides
uzlabosanu un infrastruktiras sakartosa-
nu. Ir veikts atklatais konkurss “Murjanu
Sporta gimnazijas esoso bavju rekonstruk-
cija”, ka rezultata uzsakti atjaunosanas,
renovacijas buvdarbi sporta manéza, kas
dos lielu ieguldijumu jauno sporta talantu
audzinasana un Latvijas varda popularize-
sana pasaulé.

MSG darbibas misija ir attistit un veici-
nat augstu sasniegumu sportu junioru un
Jauniesu vecuma, vienlaikus nodrosinot
pamatizglitibas un visparéjas videjas izgli-
tibas apglsanu. Bet, pirms pieteikt sevi
pasaulei, javelc rapigs, Uz pagatné celtiem

o8

Ingrida
AMANTOVA

Murjanu Sporta gimnazijas direktore,
LSPA doktorante

pamatiem balstits darbs — "Murjaniem”
pilnvértigi jarealizé savi galvenie merki:

1. Izglitibas procesa organizésana at-
bilstosi Valsts pamatizglitibas un visparée-
jas vidéjas izgltibas macibu priekSmetu
standartiem un licencétajam macibu izgli-
tibas programmam.

2. Personibas individualo spéju izaug-
sme profesionalas ievirzes izglitibas prog-
rammas realizésanas letvaros.

3. Sportista karjeras realizésana —
augstas klases sportisko rezultatu sa-
sniegsana, startéjot Eiropas un pasaules
cempionatos un pasaules kausu posmos
dazadas vecuma grupas.

4. Sportisko rezultatu sasniegsanas
veicinasana olimpiskajos sporta veidos.

5. Sportistu dualas karjeras centra iz-
velde un vides racionala pilnveide.

Papildinot sporta specializaciju veidus,
1976.gada Jurmala tika atverta MSG fi-
liale “Jarmala”, bet 2010.gada Murjanu
Sporta gimnazijai pievienoja vél divas teri-
torialas strukttrvienibas:

» MSG teritoriglo struktOrvienibu
“Specializeta airésanas sporta skola”,

» MSG tentorialo struktirvienibu "Ber-
nu un jauniesu kamaninu sporta skola”.

Kopuma MSG un tas strukturvienibas
katru macibu gadu macas vairak neka
400 audzéknu, kuri trenéjas vieglatlétika,
kamaninu sporta, ritenbrauksana, hand-
bola, volejbola, akadémiskaja airésana
un smailosana un kanoe airésana.

Macibu process MSG ir pakartots da-
zadu sporta veidu padzilinatai specializaci-
jai, treninu un sacensibu norisei. Tadéjadi
MSG audzekni var sekot savai dualajai
karjeral, proti, apvienot macibas vispare-
ja izglitojosa skola ar sporta aktivitatem,
treniniem, dalibu sporta sacensibas un
sporta nometnés. Duala karjera |auj spor-

tistiem ne tikai pilnveidoties un attistities
sporta joma, bet an akadémiskaja vidé.
MSG ieguta vispargja videja un pamatiz-
ghtiba nodrosina audzeknu konkurétspe-
ju darba tirga, ka arl iespé&jas turpinat stu-
dijas augstakajas izglitibas iestadées. Ka
viens no MSG izvirzitajiem mérkiem ir vei-
dot sadarbibu ar LSPA, lai rastu iespégjas
MSG vispargjas videjas izglitibas abiturien-
tiem turpinat studijas | vai Il augstakas iz-
ghtibas limeni un iegtt “C" vai “"B” kate-
gorijas trenera sertifikatu.

Mosléguma — tikai dazas Murjanu
Sporta gimnazijas absolventu atzinas, ku-
ras tika izteiktas b0.salidojuma 2015.ga-
da 8. augusta.

Murjanu Sporta gimnazija:

- bija, ir un bds viens no Latvijas

sporta sasniegumu stdrakmeniem

(Edgars Severs, |ZM sporta departa-

menta direktors);

- ir tada ka swvetnica, ar savu neat-

kartojamu auru (Janis Wipurs, olimpis-

kais cempions bobsleja);

- ir jaturpinas attisties, jo Seit ir ko-

lektivs ar tadam sakném, ka nekur ci-

tur Latvija (Karine Sekojane, Latvijas

Bobsleja un skeletona federacija);

- man devusi skaidru, apzinatu iz

pratni, ka dzivé ir janosprauz mer-

ki, uz kuriem tiekties, un jabat lielam
gribasspekam, lai tos arl sasnieg-
tu un klatu par “labu cilveéku” (Diana

Ozolina, Grobinas pasvaldibas darbi-

niece, trenere);

- ta ir laba izglitba un pastavibas

skola, jo sports ar ikdienas darbu,

pats par sevi saprotams, ieliek sting-
rus pamatus visai turpmakajai dzivel;
ta bija nopietna izdzivosanas skola

(Viktors Sadinovs, jurists).

“MUS VIENO MURJEI}II!" |
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PASAULES UNIVERSIADE -
NOZIMIGAKAIS STUDENTU
SPORTA FORUMS

tudéjosa jaunatne — sie vardi

allaz tiek saistiti ar spécigu,

aktivu, spéjigu un gudru per-

sonibu! Liels paldies visam
tam Latvijas augstskolam, kuras rlpé-
jas ne tikal par savas zinatnes linijas
un profesionalas sagatavotibas reali-
zesanu studiju laika, bet arl par visas
sis aktivakas sabiedribas dalas piln-
veértigu attistibu, nodrosSinot lespéjas
uzturet veseligu dzivesveidu, realizét
savam interesem atbilstosas kustibu
aktivitates un galu gald — caur spor-
tu, art pilnveidojoties sociala un komu-
nikativa joma.

Studentu sports aptver plasu diapa-
Zonu:

Vispirms tas ir sports visiem, kuru
batu vélams ietvert ikdienas studiju ak-
tivitatés un paredzét tam ka laiku, ta
arT noteiktu sporta zali. Diemzél pédégjo
gadu finansiala situacija augstskolas ir
jatami negativi ietekmejusi So jomu.
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Batisks ir sports veselibas uzturé-
Sanai val pat noteiktu slimibu profilak-
sel, kura izteiktakas ir stajas, redzes
un vielmainas problémas. Arm sai jomai
batu pievérsama lielaka vériba, lai gan
ir saprotams, ka visal noZimigus augst-
skolu reitingus publiskaja vide tas neie-
tekmes, taja pasa laika finansialus re-
sursus prasis gan.

Visbeidzot — tas ir augstu sasnie-
gumu sports, jo tiesi jaunatnes vecuma
ir iespéjams sasniegt visus savus le-
cerétos sporta rekordus. Ir saprotams,
ka tik maza valsti ka Latvija nebus liels
pasaules ranga sporta rekordistu skaits
un daudziem ir jaizvélas sezonas galve-
na sacensibu aréna saskana ar sava
sporta veida federacijas ieteikumiem.
Tomér sajd joma vél ir daudz darama
un nebdt nav jasamazina Universiazu
loma ka augstskolas atpazistamibas,
ta arl individualas izaugsmes aspekta
val sportista karjera.

Andra
PRIEDNIECE

Mg. Sp. sc.,

Latvilas Augstskolu sporta
savienibas (LASS) izpilddirektore

Lielakais studentu sporta fo-
rums ir Pasaules Vasaras un Ziemas
Universiades, kas ir ne tikal augstu
sasniegumu turnirs studentiem, bet
arm multikulturals un izglitojoss pa-
sakums, apvienojot studentus no vi-
sas pasaules valstim. Pats vards
“UNIVERSIADE" ir veidots ka wvardu
Olimpiade un Universitate apvienojums
un patiesi atspogulo so abu vardu bi-
tibu — visas pasaules Universitasu
vecuma sportistu augstako sasniegu-
mu sacensibas!
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Sogad Dienvidkorejas pilséta Kvan-
dzu (Gwangju) aizvadita 28. Pasaules
Vasaras Universiade. Sis sporta fo-
rums no 3. lidz 14. jalijam pulcéja 12
885 augstakas klases atlétus no 143
valstim. To wvida bija ari 47 Latvijas
studenti — sportisti, kuri parstavéja
valsts godu 10 sporta veidos: airésa-
na, dzudo, galda tenisa, loka sausana,
makslas vingrosana, peldésana, sau-
sana, taekvondo, vieglatletika un volej-
bola.

Pedejo desmit gadu laika ir stipri
mainijies to sportistu individualo sas-
niegumu limenis, kuri piedalas sajas
sacensibas. Daudzu valstu izlases tiek
veidotas visai rlpiga atlases procesa,
un situacijas, kadas studenti ar vidu-
vejiem val pat zemiem sasniegumiem
varéja cerét uz konkurenci sava lime-
ni, ir palikusas pagatneé. Tagad dau-
dzi Olimpisko spélu dalibnieki un sa-
vu wvalstu rekordisti ir spiesti uzradit
Universiadés savu labako rezultatu,
lai pretendétu uz cinu par medalam.
Patiess prieks par midsu sportistiem,
kuri gandriz visos parstavétajos spor-
ta veidos uzradija augstus rezultatus,
tacu Latvijas un personigajiem rekor-
diem bagatakie bija peldétaji. Ipasi ja-
atzimé sasniegumu zina labakais pel-
détajs — Uvis Kalnins, kurs izcinija
9.vietu 200 m kompleksaja peldéjuma
un 15.vietu 400 m kompleksaja pel-
déjuma. Pirmo reizi Universiazu vés-
turé Latvijas peldétaju komanda tika
parstaveta arm kombinétas stafetes sa-
censibas. Serzonas labakie sasniegumi
tika sasniegti ar airésanas sporta, ku-
ra Madara Strautmane vieninieku lai-
vu konkurencé izcinija augsto 7.vietu.
Savukart vieglatlétu vidd mios priecé-
ja trissollecéja Madara Apine, kura ar
rezultatu 13,21 m izcinija b.vietu un,
protams, — liels gandarjums un lep-
nums par moisu medalniekiem, ku-
ri Latvijas Augstskolu sporta savieni-
bas konta ieskaitija tris medalas. Ka
pirmo medalu Latvijas studentu izlasei
izcinfja Zigismunds Sirmais, aizmetot
skepu 79,37 m talu. Nakamajas die-
nas sudraba medalas izcinija Madara
Onuzane un Lina Maze, uzradot ne ti-
kai |loti labus rezultatus, bet ari, sta-
joties pretl bargiem laika apstakliem,
proti, vetrai. Protams, sporta ir ka jau
sporta — gan veiksmes, gan neveiks-
mes. Augstléksana, uzradot |idzverti-
gus rezultatus, tiesi Madara Onuzane
bija ta, kura, spitéjot vétras brazmam,
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ar pirmo meéginajumu parvaréja 1,80
m augstumu. Savukart misu volejbo-
la komandai bija j&cinas ar izlozes cela
ieghtajiem pretiniekiem. Tomér ar lep-
numu var teikt, ka Latvijas spélé pret
spécigo Krievijas izlasi misu pretinieki
bija spiesti likt laukuma savus labakos
speléetajus, lai noturétu savu parsvaru
par masu volejbolistiem. Visa Latvijas
delegacija un Gwangju Universiades
skatita)i aktivi lidzpardzivoja misu vo-
lejbolistu spélés, kuras meistaribas
Zina 1pasi spilgta bia gandriz lidzvér-
tiga spele pret Krievijas izlasi. Savu ie-
priekséja Universiadé sasniegto 11.vie-

o -

tu Latvijas viriesu komanda volejbola
uzlaboja par cetram pozicijam, izcinot
f.vietu 22 komandu turnira!
Pasaules Universiazu augstais
sporta sasniegumu limenis arvien val-
rak piesaista skatitaju uzmanibu. Ar
sogad Gwangju lielais vieglatlétikas
stadions bija gandriz pilns, un skati-
taji ar gaviléem véroja sportistus, ku-
ru rezultati ir pielidzinami Pasaules
cempionatu un olimpisko spélu rezul-
tatiem. Universiades delegaciju vadi-
tdju sanaksmés ne vienreiz vien bi-
ja minéts, ka turpmak ir japadoma
par sporta arénam ar vél lielaku ska-
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titaju ietilpibu, jo skatitaju vietu tro-
kums klost arvien aktualaks jauta-
jums. Lai izjustu vienreizejo Pasaules
Universiazu atmosféru, sogad Latvijas
studentu izlases sasniegumus iemuazi-
naa un par Universiades laika piedzi-
votajam Latvijas sportistu gaitam in-
formé&ja Latvijas Televizija. lzveidotie
videomateriali ir nenovertejams lidzek-
lis studentu sporta popularizésanai
Latvija, ka ari nakotné — véstures un
izkopto tradiciju vertiba.

Mopietnas sporta zinatnes atzinas
tika prezentétas FISU (The Fedeération
Internationale du Sport Universitaire,
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Starptautiska Universitasu sporta fede-
racija) konferences ietvaros, kur pieda-
lijas ari Latvija. Ta, pieméram, Latvijas
studentu sporta joma ir veikti arl vaira-
ki pétijumi — Viktors Bonders un llvis
Abelkalns analitiski apliecina butisku
sporta rezultatu izaugsmi vieglatlétika
vairaku Universiazu salidzinosa izver-
tejuma; tika analizétas an dualas kar-
jeras Tpatnibas Latvija, un sporta me-
nedzmenta jautajumi.

Universiazu nozimibu sportista
karjera skaidri atspogulo LASS pre-
zidentes Agitas Abeles komentars:

UNIVERSIADE # ##&

GWANG]JU 2015

— lkviena sportista sapnis ir pieda-
lities augstaka limena sacensibas un
meroties spékiem ar atzitiem sava
sporta veida lideriem, tacu Pasaules
Universiades ir ari plass starpkulti-
ru izglitojoSo un socialo pasakumu
klasts, kas ne tikai bagatina spor-
tista karjeras pieredzi, bet ar atstaj
spilgtus iespaidus uz visu muazu”.

Veleésim veiksmi un augstus turp-
makos sasniegumus visiem sportis-
tiem, kuri ir izvélejusies divas vienlidz
svarigas personibas izaugsmes lini-
jas — sportu un izghtibu! 1
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SPORTS, IZGLITIBA, DZIVE

LATVIJAS SPO
FAIR PLAY

CINISIMIES GODIGI!

Kulturala sabiedriba jedzieni GODS,
GODAVARDS, GODPRATIBA vienmeér ir
atziti, cildinati un augstu novertéti vis-
dazadakajos lImenos. Sporta vésture
apliecina, ka vienlidzigu un godigu sacen-
sibu principi bija likti pamatos jau senas
Griekijas olimpisko spélu sarlkosana 776.
gada pirms musu éras par godu dievam
ZEVAM. Diemzel, attistoties pasaules kul
thral, paplasinoties sporta cinam arvien
Jaunos sporta veidos, augstie principi ne
vienmer tika ieveroti un ar laiku zaudgja
spéku. Tadel nav brinums, ka 1964. ga-
da UNESCO (Apvienoto Naciju lzglitibas,
Zinatnes un Kultlras organizacija) izveido-
|a Starptautisko FAIR PLAY komiteju (CFP)
un katra gada nosleguma saka pieskirt 5a-
du balvu par pasiem nopelniem sporta &ti-
kas normu levérosana un pasaizliedzibu
sporta sacensibas. Balvas tiek pasnieg-
tas katru gadu novembrt UNESCO centra-
laja eka Parize.

GODIGAS SPELES paraugus varam sa-
stapt visdazadaka méroga sacensibas no
viszemaka [Imena lidz visaugstakajam, ja
vien ir vélésanas to dartt. Sporta &tikas
kodeksu Eiropas Padomes Ministru komi-
teja pienéma 1992. gada, rosinot regio-
nalas, nacionalas un starptautiskas spor-
ta organizacijas ieverot kodeksa principus,
stiprinat sporta etiku. 1994. gada Latvijas
Olimpiska komiteja izplatja SPORTA
ETIKAS KODEKSU, aicinot Latvijas sporta
organizacijas iesaistities FAIR PLAY kus-
tiba. Pateicoties ilggadéja Fiziskas kultG-
ras un sporta komitejas priekssedéetaja,
Latvijas sporta veteranu — senioru savie-
nibas prezidenta Daumanta Znatnaja uz-
némibai un pieredzei, FAIR PLAY komisiju
LSVS paklautiba nodibinaja 2000. gada
un, sakot ar 2001. gadu, katru gadu pie-
skir FAIR PLAY balvu par nesavtigu ricibu
sporta veteranu kustiba, veseliga dzives-
veida propaganda.

Sporta vesture var minet virkni intere-
santu un pamacosu stastu, kuros cina par
sasniegumiem iet roku roka ar cienu, godu
un patiesa taisniguma izpratni!

Pirms Otra pasaules kara Latvija le-
pojas ar 1932. gada Losandzelosas olim-
piades spélu sudraba medalas ieguveju,
1934. gada Eiropas cempionu solosa-
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na, daudzu pasaules rekordu autoru, le-
gendaro Valmieras solotaju Jani Dalinu,
kuram sSogad varétu atzimét 110 gadu
jubileju. Viens no vina nopietnakajiem kon-
kurentiem solosanas trasés bija sveicie-
tis Arturs Svabe, kurs ar bija labojis pa-
saules rekordus. Kadas sacensibas Riga
5000 metru distancé gadijas, ka solotaju
burzma Svabem nejausi tika norauta kur-
pe. Dalinam bija iespé&ja atrauties no sava
sivaka konkurenta un tik 1sa distance iegi-
to parsvaru varbat noturét lidz pat finisam.
Tacu Dalins apstajas un, skatitaju aplau-
su sveikts, sagaidija savu konkurentu, lai
turpinatu lidzvertigu cinu. Sada riciba aiz-
kustingja ne tikail skatitajus, bet arn Svahi,
kurs sacija: “Dalina cinas morale ir reti ko-
rekta, un par to vins guvis simpétijas ne
tikai Latvija, bet arT arzemes.” Nakamaja
reizé, kad Svabe atkal viesojas Latvija, vi-
na kundze Dalinam pasniedza greznu sud-
raba kausu.

Eiropas pirmajas senioru spélés Mal-
me, Zviedrija, 2008. gada Talsu skolotaja
Hermine Bajare sanéma sudraba medalu
lodes grusana. Kad péc sacensibam vina
konstatgja, ka tiesnesi bija fiksgjusi rezul-
tatu 11,53 m nevis 10,56 m, ka bijis pa-
tiesiba, nakamaja diena vina ieradas sek-
retariata un ladza labot Klodu un apmainit
medalas ar lietuvieti, kura bijusi otra.

Augstas kultlras valstis sporta sacen-
sibu pamata ir likti celi ideali, augsta mo-
rala izpratne, tadel biezi vien dzive ir pie-
radijusi, ka vissparigakajas cinas dzimst
vissirsnigaka draudziba visa miza garu-
méa. Sadus piemeérus sportistu aprindas
varam saskatit loti daudz. Sporta dzjute-
Ji, kuri piepilda skatitaju tribines un spor-
ta zales, alkst redzéet ne tikal dramatiskus
mirklus ar augstu meistaribu, bet ari aug-
stas morales izpausmes. Tas pilniba attie-
cinams uz olimpiska éempiona Jana Losa
2 cm zaudéjumu Klausam Volfermanam
Minhenes Olimpiades spelés sképa me-
sana, par ko pasaule joprojam debaté.

LSVS Goda biedrs

RTA VETERANU
KUSTIBAS ATTISTIB

Tiesi Janis bija pirmais, kurs apsveica
Volfermanu ar uzvaru, un vini kluva drau-
gl uz mazu.

Izjatot patiesu lepnumu par daudziem
pozitiviem gadijumiem sporta, tomer nere-
ti nakas izjust an sarugtingumus, jo per-
sonibas godaprata parbaude ar varu un
naudu tiek zaudéta. Te prata nak notikumi
pasaules sporta kustibas karala — futbo-
la laukumos. Visa pasaule ar aizturétu el-
pu véroja pasaules kausa izcinas spéles
Brazilija. Cik augstas likmes — viens tr&-
pigs sitiens vartos vargja bat miljonu dola-
ru vérts! Bet, kur apgrozas miljoni, tur cil-
dena morale biezi vien zaude speku. Zél,
ka pasaules populara kajbumbas spéele
ari Latvija bija kluvusi musu sporta &tikas
sapju bému.

|pasi sapigi ir redzét negodigu spéli bér-
nu un jauniesu sporta. Visus beémus mes
nekad nenoradisim un neizveidosim par
augstu sasniegumu sportistiem, un nevajag
art! Kkadam ir jadzied, jadejo, jaspelé kads
mozikas instruments vai jaklast par zinat-
nieku, tomér vispusiga fiziska sagatavotiba
ir vajadziga visiem. Jau skolu dibinasanas
pirmsakumos — baronu laikos, skolas bija
TURNESANAS priekémets, Latvijas neatka
ribas gados — VINGROSANA, padomiju va-
ras apstaklos — FIZISKA AUDZINASANA,
bet muosdienas — SPORTA STUNDAS.
Nosaukumi dazadi, bet mérkis viens — vis-
pusigas personas veidosana un norudisa-
na grutibu éze. Dzives gudriba maca: “Kaut
ko labu panem pat no ienaidnieka, bet slik-
to nenem pat no draugal”

MNesavtigu ricibu sporta veteranu kustr-
ba un veseliga dzivesveida popularizésana
ir paradijusi visi FAIR PLAY balvu ieguveji!

Pirmo balvu 2001. gada sanéma
IVARS GRAUDINS — lidmasinas “TU 134"
komandieris, kurs péc nelaimes gadijuma
zaudégja redzi. Vins turpina fiziskas aktivi-
tates, skrienot 100 m distanci uz saucgju,
skrienot maja augsa un leja pa kapném,
ka an velosipédista pavadijuma. Starté sa-
censibas talleksana, 100 m skrgjiena.

2002. gada balvu ieguva MARA
PLAUDE — kurlmema kops dzimsanas.
Regulari piedalas orientésanas sacensr-
bas Latvija un pasaulé, izcinot medalas
un balvas gan kurlmémo, gan vispargja
konkurence.
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SAVIENIBAS (LSVS) PIEREDZE
A LATVIJA

LATVIJAS SPORTA VETERANU SAVIENIBAS
KUSTIBAS “GODIGA SPELE - FAIR PLAY"
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2003. gada balvas ipasnieks —
ALDIS SUPULNIEKS — péc darba gatas
traumas regulari piedalas invalidu spor-
ta, izcinot medalas paralimpiskajas spé-
les, pasaules un Eiropas invalidu cem-
pionatos. Ka treneris palidzejis Aigaram
Apinim klat par paralimpisko spélu ¢em-
pionu.

2004. gada FAIR PLAY balvu sanéema
arzemés dzivojosie latviesi IVARS JANIEKS
un GUNTIS LINDE no ASY un ARVIDS
GAUJERS no Vacijas, kur, bGdami so val-
stu pastavigie iedzivota)i, starptautiskajas
sacensibas parstav Latvijas sporta vete-
ranus.

2007. gada balvas laureate bija olim-
piska vicecempiona Viktora Séerbatiha ma-
te TATJANA SCERBATIHA — par nesavtigu
un ilgstosu atbalstu sava déla sporta iz-
augsmes cela lidz pasaules, Eiropas un
olimpiskajam pjedestalam, ziedojot tam vi-
sSU savu dzivi.

Zurndls Sports
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2008. gada par nesavtigu ricibu Eiro-
pas pirmajas senioru spéles Malme
FAIR PLAY balvu ieguva Talsu skolotaja
HERMINE BAJARE, kura jau kops 1987.
gada starté un izcina medalas dazadas
veteranu speélés.

2008. gada FAIR PLAY balvu sanéma
NADEZ DA KAVTASKINA, kura sakusi skriet
50 gadu vecuma veselibas stavokla dél.
Vina patlaban noskrgjusi 103 maratonus
19 pasaules valstis, seSas reizes skréjusi
diennakts skr&jienu, desmit reizes — 100
km distanci. Vina ir seskartgja pasaules
veteranu ¢empione pusmaratona, triskar-
téja pasaules veteranu cempionatu uzvaré-
taja maratona un cetrkartéja Eiropas cem-
pione maratona, ka ar daudzu citu tumiru
laureate. 77 gadu vecuma joprojam stra-
da skola.

2010. gada balvu ieguva ANATOLUIS
LEVSA — Daugavpils sporta veteranu vadi-
tajs un cina sauce)s, cetrkartéjs pasaules

cempions ultramaratona, daudzkaréjs cem-
pions triatlona un biatlona. Spejis izveidot
spécigu veteranu kustibu Daugavpill.

2012. gada FAIR PLAY balvai tika no-
minéta Latvijas viriesu veteranu volejbola
izlase bbb+, 60+, 65+ vecumu grupas, ku-
ra vairak neka desmit gadus ir uzvargjusi
val izcinfjjusi medalas visos lielakajos ve-
teranu pasaules sporta forumos (Cetrkar-
teé)i pasaules ¢cempioni, divkart&ji pasau-
les kausa ieguvéji).

Aizvaditajos gados LSVS FAIR PLAY
balvu ieguvusi 15 sporta veterani un viena
komanda. No 2011 .gada tiek izcinita arT
Andra Priedisa varda nosaukta FAIR PLAY
balva galda tenisa. FAIR PLAY balvas izcl-
na ir aktivizéjusi sporta veteranu kustibu,
padarijusi to dinamiskaku un morali spé-
cigaku.

“SARUS ORDENI, UN NOBIRST
LAURI, BET DIZI oZoLl ZALO GADU
SIMTENIEM CAURI!™ 1
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SPORTA ZINATNE — VESELIBAI
UN AUGSTU SASNIEGUMU SPORTAM

porta zinatnes nozare... Patlaban

Latvijas Zinatnes padomes (LZP)

datu bazes sadalijuma pa zinatnu

nozarem un apaksnozarém Sporta
Zzinatne (Nr.38) tiek pieskaitita Socialajam
zinatneém. Sporta zinatne ir zinatnes noza-
re, kura péta cilvéka fiziskas veselibas, at-
tistibas, sagatavotibas un sporta sasniegu-
mu veidosanas likumsakaribas.

Vairakos Eiropas valstu zinatnu nozaru
klasifikatoros Sporta zinatne ka atseviska
nozare paradas jau pagajusa gadsimta 70.
— 80. gados. Latvija Sporta zinatne ka at-
seviska zinatnu nozare ar LZP lemumu ap-
stiprinata 1998 gada 17 .februar. Sporta zi-
natnei ir divas apaksnozares:

38.1. Sporta teonja un vesture — zinat-
nes apaksnozare, kura péta cilveka fizis-
kas veselibas, attistibas un sporta sasnie-
gumu veidosanas procesu metodologiskas
un teorétiskas likumsakaribas, ka ar spor-
ta teonjas vesturisko attistibu;

38.2. Sporta pedagogija ir zinatnes
apaksnozare, kura péta sporta un veselr
bas izgltibas, macisanas, audzinasanas un
sagatavosSanas likumsakaribas. Sporta zi-
natne ietver ar sportu saistitus integrétus
pétijumus pedagogijas, psihologijas, medi-
cinas, biologijas, biomehanikas, sociologi-
Jas un ekonomikas zinatnes jautajumos.

Latvijas Sporta pedagogijas akadé-
mija (LSPA) ir vieniga sporta augstskola
Latvija, kura sava zinatniskaja pétnieciba
vieno sporta zinatni un veselibas aprapi.
Patlaban Latvijas Sporta pedagogijas aka-

Juris
GRANTS

Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas
profesors, Dr. Paed.

démija strada pie zinatniskajiem pétiju-
miem, kas sniedz objektivu ainu par bér-
nu, jauniesu un augstu sasniegumu sporta
trenina problémam, kuras studenti izmanto
studijas, sporta skolotaji un trenen — sava
profesionalaja darbiba. Zinatniskais darbs
musu apstaklos tiek veikts lidztekus klasis-
kajam zinatnes nozarem, kas veido bagati-
gu palignozaru amplitidu — sporta fiziolo-
gija, sporta biokimija, sporta biomehanika,
sporta pedagogija, sporta psihologija, spor-
ta medicina un citas, kas vispirms rada zI-
namu bazi sporta zinatnes talakai attistibai,
un ir noderigs dazadu ar sportu saistitu jau-
tajumu risinasanai. Zinatniskais darbs LSPA
pétniecibas laboratorijas un centros (ht-
tp://www.lspa.eu/) tiek istenots saskana
ar noteiktajiem attistibas virzieniem sporta
zinatne un veselibas aprope sporta joma,
un to Tsteno augstas kvalifikacijas akadé-
miskais un zinatniskais personals.
Petnieciskaja darbiba, kuru Tsteno LSPA
Zinatnes dala, ir cetri galvenie virzieni (ht-
tp://www.Ispa.eu):
1. Sports, sporta izglitiba un socializacija;
2. Sabiedribas veselibas uzlaboSana da-

Zadu vecumu cilvékiem: tautas sports,
bému un jaunatnes sports, pielagotais
sports;

3. Augstu sasniegumu sports;

4. Sporta sociali ekonomiskie aspekti.

LSPA Zinatniskas institicijas struktira

Turpmakajos gados ipasa uzmaniba
tiks veltita vienota Latvijas Sporta zinathes
centra izveidei sadarbiba ar LR lzglitibas
un zinatnes ministrijas (IZM) Sporta de-
partamentu, funkcionall konsolidéjoties ar
Latvijas Olimpisko komiteju (LOK), Latvijas
Olimpisko vientbu (LOV), Latvijas Sporta
federaciju padomi (LSFP), Murjanu Sporta
gimnaziju, olimpiskajiem centriem un spor-
ta veidu federacijam sporta zinatné un ve-
selibas apripé sporta. Tas bus ka kompe-
tences centrs un veicinas stratégisku pieeju
ekonomiskajal attistibai (cilvékresursi, sa-
biedribas veseliba, metodiku izstrade aug-
stu sportisko rezultatu sasniegsanai u.tmil.)
un inovacijam, lai nodrosinatu starptautis-
kus petjumus, patentu izveidi un publikaciju
sagatavosanu. Centrs radis priekSnoteiku-
mus tadu pétniecibas virzienu istenosanai
sporta zinatné un veselibas aprapé, kuros
iespgjama industrjas attistiba, izmantojot
pieredzi un zinasanas, ko guvusi sados pé-
tijumos iesaistitie specialisti, un nodrosinas
pétniecibas rezultatu ieviesanu saimniecis-
kaja darbiba, lidz ar to garantgjot sporta in-
dustrijas ilgtermina interesu atspogulosa-
nu petniecibas virzienos.

Latvijas Tautas sporta asociacija aicina pasvaldibas, nevalstiskas organizacijas,
sporta klubus, uznemumus un privatpersonas iesaistities un piedalities

LTSA XX Ziemas cempionata.

ﬁempinnﬁtﬁ igspéjams piedalities vairakos sporta veidos — basketbola, volejbola,
telpu futbola. Cempionats norisinas no i gada novembra lidz 2016. gada aprilim.

Sacensibu merkis:
m veseliga dzivesveida popularizesana;
m stradajoso sporta aktivitasu atbalstisana;

m labako LTSA sporta spelu komandu noteik$ana;
m pirmo vietu ieguvejas sievieSu un virieSu komandas basketbola, futbola, volejbola
iegus priekSrocibas parstavet Latviju Pasaules Stradajoso

sporta speles 2016. gada Spanija.

Vieta un laiks:

m sacensibas tiek organizétas dazadas Latvijas
vietas atkariba no pieteikto komandu
piederibas pilsetai, rajonam, regionam,

m sacensibas notiek saskana ar LTSA valdes
sede apstiprinatu nolikumu un kalendaru, kurs

ieprieks tiek apspriests parstavju sanaksmé.

Pieteikumus gaidam ldz $.g. 10. novembrim uz e-pastu ltsa@riga.lv
NOLIKUMS un PIETEIKUMA FORMA majaslapa www.sportsvisiem.lv

64

Zumals Sports



LATVIJAS

roosns NAC STUDET!

AKADEMIJA

PIE MUMS VAR APGUT SADAS PROFESIJAS:
« Sporta veida vecakais treneris
« Sporta skolotajs
« Vaditajs sporta joma
» Rekreacijas specialists
= Fizioterapeits ar specializaciju sporta joma
* Pielagoto fizisko aktivitasu specialists rehabilitacija

STUDIJU IESPEJAS
profesionala bakalaura, profesionala magistra, akadémiska doktora vai pirma limena
profesionalas augstakas izglitibas studiju programmas

Kontakti: Brivibas gatve 333, Riga. Talrunis: 67543420. E-pasts: akademija@Ispa.lv

Ispa.lv
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