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Veseld miesd — vesels gars! Bet var-
bat otradi — vesels gars nosaka veselr
gas miesas uzfturésanu? Lai ka arm batu,
sports ir kluvis par neathemamu masdienu
dzivesveida sastavdalu. Ir prieks, ka mai-
nas sabiedribas vértibas un attieksme pret
kustibu aktivitatem. Ir izveidojusies izprat-
ne par kustibu aktivitdsu un sporta veidu
daudzveidibu un nepieciesamibu jievérot to
atbilstibu individualo mérku sasniegsanai.
Nav labu vai sliktu sporta veidu vai fizisko
slodzu — vienlidz vértiga ir gan kustibu mi-
nate un rotala, gan an ilgstosa, mérktiecr
ga slodze olimpisko rekordu sasniegsanai,
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kas pilniba parada cilvéka fiziskas spéjas
ar galvu reibinosiem trikiem un fantastisku
izturibas un spéka paraugstundu.
Bdtiskakais ir saprast — kadu mér-
ki vélaties sasniegi? Ja ir nepieciesams
pasapliecinaties, visvértigakais ir konkré-
i izvértéts grata darba rezultats, bet, ja ir
vélme vienkarsi justies labi aktiva darbiba
kopé ar draugiem, mérena slodze izvéléta
sporta darbiba sniegs patikamu nogurumu

sniedz veselibu un veido izpratni par meérk-
tiecibu, paskontroli, spécigu gribu, uzticr
bu, atbildibu un madsu spéjam patstavigi
sasniegt ieceréto.

Novélu jums katru dienu atvélét laiku
kustibu aktivitatém, ieklausities sava orga-
nisma prasibas un izvéléties sev athilsto-
sako veidu labas veselibas un moza gara
uzturésanail

un emocionalo gandarijumu. Specializdevuma
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SPORTS — DZIVE

KVALITATEI

akot “Valsts” un *Valdiba”, ir
jaidentificéjas, pirmkart, pa-
siem ar sevi. Més veidojam So
sabiedribu, més esam tas sdni-
nas, un Si kéde ir tik stipra, cik stiprs ir
tas vajakais posms. Blsim stipri un ve-
seli, lai tada bitu visa misu sabiedriba!

Sports neaprobezojas ar sporta stun-
du un “sportosanu”, skatoties olimpis-
kas spéles, — sports ir dzivesveids, at-
tieksme un domasana. Katra no mums
personibu veido sabiedriba un iedzim-
tie faktori. Soreiz — vairak par sabied-
rbu, jo iedzimto faktoru mainiSana nav
misu spékos, tacu audzinasanu un sa-
biedribas attieksmi veidojam més katrs
pats, kopa — gimene un sabiedriba. Nav
noslépums, ka sports ir viena no efektl-
vakajam audzinasanas metodem, — un
vieniga, kas rada pozitivi vértéjamu atka-
rbu.

Soreiz ta vieta, lai uzkasitu sliktuma
paliekas, vElos uzsvért labo, kas pada-
rits, un runat par pozitivo atkaribu, ko iz-
raisa sports, ko ar jums visiem (lasita-
jiem) novélu.

Sporta politika pédgjo paris gadu lai-
ka ir mainijusies uz labo, uz valstisko pu-
si — ar Ministru kabineta 2013. gada
18. decembra rkojumu Nr. 666 ir apstip-
rindtas Sporta politikas pamatnostadnes
2014. — 2020. gadam. Tas ir sporta
sapnu projekts.

Pamatnostadnés ir ietverti sporia
politikas pamatprincipi, mérki, virzieni,
mérkgrupas un prioritates, ricibas virzie-
ni un uzdevumi sporta politikas mérku
sashiegsanai un problému atrisindsanai.
Sporta politikas vadmotivs ir: “Sports —
dzives kvalitatei”, un t& mérkis ir palie-
linat Latvijas iedzivotaju, kas vismaz
1—2 reizes nedéla nodarbojas ar fizis-
kam vai sportiskam aktivitatém, ipat-
svaru.

Ir japalielina iedzivotaju izpratne par
sporta un fizisko aktivitasu lomu piln-
vertiga dzives rituma, tiesi tadel 2014.
gada ir planots uzsakt ikgadéju informa-
tivo kampanu, lai sadarbiba ar citam ie-
saistitajam ministrijam, kuram an ir sa-
va dala kompetences sporta nozarée,
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palielinatu iedzivotaju informétibas lime-
ni un, izmantojot pozitivus piemeérus un
radot labus precedentus iespéjami liela-
kai sabiedribas dalai radito vienigo pozi-
tivo atkaribu, — atkaribu no pozitivajam
emocijam un sajitam, ko rada fiziskas
aktivitates un sports.

Ir paveiktas vairakas labas lietas,
kas katra pati par sevi nav liels, bet ko-
puma tomér svarigs solis uz karoto mér-
ki:

* Vairakiem sporta virzieniem panakis
stabils finanséjums — taja skaita, —
tautas sportam un pielagotajam spor-
tam;

* Studentu sporta savieniba ir atjauno-
jusi sev pienako3os slavu un ar sa-
vu darbu un ar uz Universiadém dele-
geto sportistu skaitu un panakumiem
ir pieradijusi plasai sabiedribas da-
lai, ka studenti var un vé&las sporiot
un piekopt veseligu dzivesveidu, ka
arm sanémusi valsts atbalstu vairaku
programmu Tstenosanai;

* |zglitibas un zinatnes ministrijas va-
dibd uzsakts diskusiju cikls par tému

[ZGLITIBAS un ZINATNES
MINISTRIJA

@
YALSTS
\ SPORTAM

“Sports ekonomikas izaugsmei”, kas
Jjau devis pirmos rezultatus, planojot
finanséjumu. Proti, — valsts lidzekiu
ieguldijums lielo sporta pasakumu or-
ganizésana tiek planots ka ieguvums
valstij un tas ekonomikai;

* |Ir atjaunota sporta inventara iegades
programma Latvijas izglitibas iesta-
dém un nakamaja perioda (2015 .ga-
da) planots Tpasi atbalstit sporta sko-
las;

* Ir atjaunots un modernizéts sporta
bazu registrs;

« Zurnals “Sports” tagad ir pieejams
ar elektroniska (PDF) formata;

* |r veikti p&tijumi par iedzivotaju spor-
tosanas paradumiem; 2014. gada
tiks veikti p&tijjumi, lai noteiktu spor-
ta stundas kvalitativos raditdjus un
noskaidrotu jauniesu sportosanas
paradumus.

Tiem, kas vélas runat par naudu,
es saku, ka finanséjums nevar b0t pas-
mérkis; finanséjums ir instruments (ins-
trumenti/ darbariki cilvEkam lava evolu-
cionét. Nav maksla darit lielas lietas ar
lielu naudu (lasi — varenu instrumentu),
bet maksla ir radit no neka).

Paldies visiem jums, sporta entuzias-
ti, jo tiesi uz josu darba prieka un sporta
milestibas turas Latvijas sports!

Paldies Latvijas valstij par atbalstu
sporta nozarei!

Lai mdsu b&rniem — sportiski veca-
kil

Ulrika AUNINA-NAUMOVA
IZM Sporta departamenta
direktore
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VIENOT, NEVIS SKELT

riecé tas, ka sports arvien vai-

rak ienak cilvéku ikdiena, tomér

sportam ir jabOt kvalitativam un

organizétam, tadél arl ir sporta
klubi, sporta skolas un sporta veidu fe-
deracijas.

Sporta likuma 10.panta 6.punktd
ir teikts: "Latvija atzito sporta federaciju
darbibu koording, to kopé&jas intereses par-
stav un isteno sporta organizacija — bied-
rMmbha “lLatvijas Sporta federaciju padome”
(LSFP)". Saja punkta ir noteikti LSFP darbr-
bas galvenie principi, ta¢u vardos “koordi-
ng, to kopéjas interese parstav un isteno”
ir ietverts plass pienakumu un uzdevumu
saraksts.

Patlaban LSFP koording 87 valsti atzi-
tas sporta federacijas, taja skaita, — 34
olimpisko sporta veidu federacijas un 45
neclimpisko sporta veidu federacijas, ka
ar tris pielagota sporta un piecas darbibas
jomu federacijas. 2013.gada beigas kopé-
jais kolektivo biedru skaits Sajas federaci-
jas bija gandnz 1750, kuros nodarbojas
vairak neka 106820 sportojosie. Ar spor-
tu nodarbojosos skaits, nemot véra statis-
tikas datus, arvien palielinds, un LSHP pie-
nakums ir sekmet, lai federacijas sanemtu
vienlidzigu atbalstu savu programmu Tste-
nosanai, dodot iespé&ju ikvienam iesaisti-
ties sportiskas aktivitatés, nodrosinot gan
aktivu dzivesveidu, gan realizéjot visaugs-
takos sportiskos mérkus.

2013. gada 30. maija LSFP kopsapul-
cé tiku ievéléts par LSFP prezidentu, un
manas darbibas programmas moto naka
majai cetrgadei bija: *Vienot, nevis skelt”.
Ar tagad, kad LSFP prezidenta amata es-
mu jau vairdk neka astonus ménesus, ar
vél lielaku parliecibu uzskatu, ka vienojo-
Sais faktors sporta ir viens no galvena
jiem. Arvien nozimigaki klast plasa méro-
ga sporta pasakumi — gan pasaules un
Eiropas lImena sacensibas, gan masveida
tautas sporta pasakumi. Ka vieni, ta otri
vieno sportot gribosus cilvekus. Uzskatu,
ka sports ir kd gimene visas &1 varda nozi-
meés. Kas gan vél vairak vieno gimeni, ka
iespéja bat kopa; bt kopa sporta lidzjutéju
rindas, atbalstot mdsu sportistus, vai bat
kopa, piedaloties masveida tautas sporta
pasakumos, palidzot un uzmundrinot vie-
nam otru. Gimene un tas atbalsts palidz
misu sportistiem sasniegt augstus rezul-
tatus. Ka lielisku pieméru varu minét ske-
letonistu bralu Dukuru gimeni, hokejistu
bralu Redlihu gimeni, ari Mara Stromberga

Zumnals Sports

gimenes lielo atbalstu. Un tadu gimenu
Latvija ir daudz.

Lai arm gimenes atbalstam un entuzias-
mam ir liela noZime sportista karjeras at-
fistiba, tomér, kvalitativai sportistu sagata-
vosanai ir nepieciesami leveérojami finansu
[idzekli.

Ta pirmo reizi 2013. gadam LSFP sa-
néma finansialu atbalstu (ziedojumus) no
valsts kapitalsabiedribam “Latvijas valsts
mezi" un “LDZ Cargo”, kas palielingja fi-
nanséjumu individualo neolimpisko spor-
ta veidu federacijam, un deva iespégju arl
2013. gada Latviju parstavét Pasaules
spelés Kolumbija (Kali) 30 sportistiem, ku-
ri startéja piecos neclimpiskajos sporta
veidos un uzradija augstus rezultatus. Sis
bitiskais atbalsts ir arf 2014. gada, sane-
mot ziedojumu no VAS “Latvijas valsts me-
Zi" individualo neolimpisko sporta veidu fe-
deraciju darbibas atbalstam.

2013. gada nogalé LSFP uzsaka saru-
nas ar TOrisma attistibas valsts agentdru
par kopprojektu, lai kopéejad sadarbiba vel-
cinatu valsts sporta un tdrisma nozaru at-
pazistamibu.

LSFP ir kluvusi par stabilu un atbildi-
gu sadarbibas partneri valstij un pasvaldr-
bam, jo bez pasvaldibu lidzdalibas sporta
attistiba nav iespg&jama. ligtermina mérkis
ir izveidot sportam paredzétu infrastrukti-
ru, lai raditu iespégju ikvienam iedzivotajam
sportot visa mdza garuma, bet meérktieck-
gakajiem — git panakumus visaugstaka-
ja himeni, stiprinot nacionalo pasapzinu un
Latvijas atpazistamibu starptautiskaja aré-
na. 2014.gada LSFP paredzéjusi noslegt
sadarbibas ligumu ar Latvijas Pasvaldibu
savienibu, lai veicindtu un palidzétu koordi-
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nét sporta nozares attistibu Latvijas nova-
du pasvaldibas.

llgtermina mérku istenosanai ir javeici-
na sporta pedagoga izglitibas ieglisana un
zindsSanu papildinasana, ka ar ievérojami
Japaaugstina sporta pedagoga prestizs un
materiala motivacija iegat So profesiju. Par
vienu no risinamajiem jautajumiem LSFP
valde sava pilnvaru laika izvirzija uzdevu-
mu panakt, lai visparizglitojoSajas skolas,
ka obligatas tiek noteiktas tris sporta stun-
das nedéla un lai tiktu atjaunotas obliga-
tas sporta nodarbibas augstskolas. St mér-
ka Tstenosana vieni no galvenajiem LSFP
atbalstitajiem un sadarbibas partneriem ir
Latvijas Sporta izgltibas iestdzu Direktoru
padome un Latvijas Augstskolu sporta sa-
vieniba. Ceru, ka mums visiem kopa izdo-
sies sasniegt mérki, un Latvijas jauniesi
bis veseli, stalti un sportot gribosi.

LSFP un citam vadoSajam sporta sa-
biedriskajam organizacijam aktivi iesaisto-
ties valsts budzeta sadales procesa, sa-
lidzinot ar 2013. gadu, ir panakts valsts
budzeta finanséjuma sportam palielina-
jums gandriz par diviem miljoniem eiro,
ka ar ir panakta vairaku sportam btisku
LSFP priekslikumu ieklausana “Sporta po-
litikas pamatnostadnés 2014.—2020. ga-
dam”.

Sporta politikas ilgtermina mérku sa-
sniegsanai LSFP galvenie partner ir
Latvijas valdiba un ministrijas, Pasvaldibu
savieniba un pasvaldibas, sporta veidu un
sporta jomu federacijas, Latvijas Olimpiska
komiteja, Latvijas Paralimpiska komite-
ja, Latvijas Komandu sporta spélu asoci-
acija, Latvijas Tautas sporta asociacija, ik-
viens sabiedribas loceklis un, protams,
uznémeji, bez kuru atbalsta sporta klubu
un atsevisku individualo atlétu izaugsme
nav iespé&jama.

Lai mums visiem kopa izdodas un lai
Latvija bOtu veseli, stalti un sportojosi
cilveki! [

Einars FOGELIS
Latvijas Sporta federaciju
padomes prezidents
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SPORTS — VALSTS
C | I—VE KR ES U RS U KAI_VE .

(su valsts ilgtermina attistibas ga-
rants ir cilveki, kuri dzivos, stradas,
radis un attistis valsti, nodrosinot
tas izaugsmi. =1} patiesiba iezimeta
visos valsts ilgtermina attistibas planos un arm ap-
stiprinata valdiba ka dokuments. Vai pieversam
pietiekamu uzmanibu tam, lai attistitu un sagla-
batu esoso cilveku darbspéjas un nodrosinatu na-
kamo paaudau ilgtspejigu attistibu? Atbildot uz So
jautajumu, jateic, kKa varétu dart vairak!

Lai sagatavotu radosu un fiziski veselu cilve-
ku, sporta nodarbibam ir pamatlioma fiziskas at-
tistibas un veselibas nodrosinasana. Tacu tas di-
vas reizes pa 40 mindtem nede&la, kuras patlaban
paredzetas sporta nodarbibam skola, nevar no-
drosinat ne harmonisku fizisko attistibu, ne vese-
llbas nostiprinasanu. Ir javirzas talak. Atseviskas
skolas jau tiek piedavata tresa sporta stunda ne-
dela, ar nakamo macibu gadu ta notiks ar paré-
jas skolas, bet gringtos, lai kustibu aktivitate un
sports vel straujak ienak katra cilveka ikdiena.

lzglitibas procesam turpinoties, augstskolas
sporta nodarbibu jautajums jau ievirzas cita gult-
ne. Latvijas augstskolu studiju programmu vispar
izglitojosa dala neparedz spotta nodarbibu realiza-
ciju augstakajal izgtbai nepieciedamo kKredit-
punktu summa, atst3jot sporta nodarbi un [dz ar
to — fiziskas attistibas pilnveidi un veselbas no-
stipringsanu pasu studentu zing. Ar fakultativas
nodarbibas sportd, kuras dazadas Latvijas augst-
skolas organize savu iespgju robeas, ne tuvu ne-
spéj pilna mera nodrosinat visu toposo augstas
kvalifikacijas specidlistu fiziskas attistibas pilnvei-
di, vinu veselibas nostiprindsanu un veseliga dz-
vesveida ieradumu veidosanu. Savukart 51 vecu-
ma posma Tpatnibas, profesionalds un personis-
kas dzives izaugsmes mérki un studentu finansia-
13s iespéjas ne vienmér spéj nodrosinat kustibu
aktivitates pat minimala apjoma. 51 kustibu akti-
vitates iespgju nepietiekamibas probléma jau ga-
du desmitiem nerod savu risinajumu, un ta liek
valsti cinities par veselibas apripes budZeta
straujaku palislingjumu, cinities pret alkohola lie-
toSanu jau no skolas vecuma, cinties pret narko-
tiku, azartspélu un datorspélu atkaribu, cinities
pret bérnu un jauniesu aptaukosanos un, visbei-
dzot, cinities pret b&rmu un jauniesu intereses zu-
dumu par fiziskam aktivitatém jau skolas vecu-
ma, doedot priekSroku pasivam nodarbem. Paruna
“skopais maksa divreiz” darbojas nekl|Gdigl, liekot
maksat par sportam neatvéleto daudzkart vairak,
lai méginatu likvidet skopuma sekas.
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Ja rundjam par sportistu sagatavosanu, an
saja joma ir ta saucama “Saura vieta". Tas ir shko-
las beigsanas laiks. Beidzot skolu un vienlaicigi
an sporta skolu, ne visi spgjigakie jaunie sportis-
ti savos 18 gados ir sasniegusi tadu meistanbu,
kas nodrosina ieklOSanu Latvijas Olimpiskas vie-
nibas sastava, kada meistarkomanda vai kluba,
lai nodrosinatu sportiskas meistarnbas izaugsmi,
turpinot treninus iepriekS&ja redima. Gudrakie no
jaunagjiem sportistiem iztur konkursu un iestajas
augstskola, bet savu sportiskas karjeras virzibu
LUz augstu sasniegumu sportu ir spiesti partraukt,
jo daudzas augstskolas finansiali nespéj nodrosi-
nat treninu un sacensibu reZimu atbilstosi augstu
sasniggumu sporta prasibam. Augstskolas savu
finansialo iespéju robezas nodrosina atsevisku
komandu un dalibnieku startu starptautiskas sa-
censibas, tacu S1s iespéjas nav pietiekamas, lai
sistematiski un strukturéti virzitu savu studentu iz-
augsmi augstu sasniegumu sporta.

Apvienojot spekus, augstskolas nodibinaju-
sas Latvijas Augstskolu sporta savienibu (LASS),
kura organize Latvijas augstskolu Universiadi un
sekme musu sportistu dalibu Pasaules studentu
Universiade un pasaules studentu cempionatos.
DiemzZél dalibai daudzos starptautiskos tumiros
un cempionatos katras augstskolas dalibniekiem
lidzek|i jasameklé pasiem. Kopuma jau augstsko-
las paredz studiju maksas atlaides vai an kadu ci-
tu athalstu studentiemn — sportistiem, bet tas
nav visai plasas. Protams, ka, pastavot brivai pie-
ejai studiju procesam citas pasaules valstis, dau-
dzi izvelas studijas tadas pasaules augstskolas.
kuras ir labveligi finansialie nosacjumi sportosa-
nai studenta izveletajd sporta veida. Visa saja
stasta pats bltiskakais ir civekresursu zaude-
jums, daudziem jauniem, gudriem un talantigiem
cilvékiem aizbraucot macities un sportot arzemes.
LIn atkal — mes ieplanojam un térgjam milzu [-
dzeklus, lai sizbraukusos aicinatu atpakal, bet ne-
ieplanojam un nenodrosinam apstak|us, lai vini
nebrauktu prom. Sportda mes zaudéjam Tpasi
daudz jauno perspektivo talantu, jo vinu sportisko
perspekiivu saskata arzemnieki un piedava izde-
Vigus noteikumus gan macibam., gan sportam pat
jau skolas vecuma. lzvertgjot piedavaumu, sali-
dzinot to ar citu sportistu pieredzi un esoso situs
ciju, daudzi arn aizbrauc. 53adu talantu zaud&sanu
var atlauties daudzmiljonu iedzivotaju valstis, bet
ne mées, kuriem visas valsts iedzivotaju skaits ir
piekta dala no lislvalstu vienas pilsétas iedzfiivota
ju skaita. Ko un ka darnt?

Uldis _
GRAVITIS

-

Dr.paed., LSPA profesors,

Manuprat, jasak ar izglitiba tik biezi piemi-
néto vardu — reforma. Tikai ne ta, ka tas patla-
han izskan publiskaja telpa — apvienojot vai lik-
vidgjot izpilditdjus. Reforma jasak parvaldes sis-
tema. Sports, analogi ka makslas, veselibas un
citas nozares nav racionali vadamas sodienas
vadibas struktiras apstaklos. Lai noverstu jau-
no, perspekiivo sportistu dosanos studéat un tre-
néties &rzemes, ka an nodrosinatu talakas spor-
tiskas izaugsmes iespéjas tiem, kuri tomeér pa-
liek stud&t Latvija, ir finansial batiski janostipri-
na augstskolu sports vairakos virzienos:

Vispims jau valsts studentu izlasu sagatavo-
Sana un pilnvertiga daliba pasaules Universiadés
un Eiropas un pasaules studentu cempionatos;

Latvijas Universiades ikgadéja sarnkosSana.
Atskiniba no Sodienas Latvijas Universiades sa-
censibam, kuras katra sporta veida notiek 2 [idz
5 dienu garuma, sporta spéles tas varetu apvie-
not ar spelém Studentu ligas ietvaros — visu se-
fonu. Savukart individualajos sporta veidos tas
varetu veidot vienotu atlases sistému dalibai
Latvijas izlasé idz ar valsts cempionatiem;

Latvijas studentu sporta festivalu attistiba,
kurda varétu iesaistities ikviens neprofesionals
sportists, startéjot dazadas kustibu aktivitasu jo-
mas;

Lielakais virziens — pieversanas visu studen-
tu talakai fiziskajai attistibai un veselibas nostip-
rinadsanai. Lai augstskolas varétu nopiethi piever
sties visu studentu kustibu aktivitasu atbalstam,
steidzami japarskata budzeta finansgjuma sads-
la sportam, jo vienam studentam paredzetie mini-
malie finansu lidzekli sportam — 5,69 EUR gada
— nedod augstskolai iespéju iegadaties nepiecie-
Samo inventaru, kur nu vél apmaksat sporta ba
zes 1n {jo daudzam augstskolam tadu nav), ne-
maz jau nerungjot par pasniedzéja darba apmak-
su un citiemn izdevumiem. Ministru Kabineta notel-
kumi Nr. 294 “Kartiba, kada augstskolas un ko-
ledias tiek finansétas no valsts budieta lidzek-
liem"™ nav groziti kops to izdoSanas 2006, gada
12, decembrl.

Kur git finansésanas avotus?

éisjautﬁjums ir pats smagakais — tapéc tas
prasa ne tikai dzilu izpratni par sporta jomu Kopu-
ma, bet ar sistémisku pieeju valstiska pilsonis-
kas izaugsmes konteksta. Viena atseviska pasa-
kuma realizésana ir laba, bet t3 nedos ilgtermina
efektu, kas bitu nepieciesams jaunatnes sporta
izaugsmes sakartosanai.

Zurnals Sports
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AUGSTAS KLASES
SPORTISTU — STUDENTU
DUALA KARJERA

atram sportistam ir sapnis klot

par pirma lieluma zvaigzni, uz-

varét pasaules méroga sacen-

sibas, ieklit vislabak apmak-
satajas komandas un nodrosinat sev
partikusu nakotni arm péc sporta karjeras
beigadm. Tomér daudzos sporta veidos,
kad sportisti sasniedz 16—18 gadu ve-
cumu, klast skaidrs, ka tikai daziem no
viniem vél ir ceribas turpinat celu uz pa-
su virsotni. Pargjiem jaunajiem sportis-
tiem tiesi Saja laika doma par studijam
augstskola var loti palidzét nezaudét mo-
tivaciju treninos. Tapéc ir vérts turpinat
treninus un uzlabot sekmes macibas,
jo nakotne ar péc augstu sasniegumu
sporta karjeras partraukSsanas nebiis ie-
domajama bez izglitibas.

Ja domajam par valsts nakotni, jau-
niesi ir parliecinosi nozimigaka, bet,
diemzél, skaitliski mazaka iedzivotaju da-
la Latvija. Saskana ar 2011. gada tautas
skaitisanas rezultatiem jauniesu (15—
25 g.) Tpatsvars visu iedzivotaju kop-
skaita Latvija ir tikai 16,5% jeb 278061
persona. Statistikas dati liecina, ka ie-
dzivotaju skaitam ir tendence mazina-
ties, turklat jauniesu skaita samazinasa-
nas ir daudz izteiktaka.

Tiesi augstskolds macas jauniesi ve-
cuma no 18 lidz 26 gadiem. Vishiezak
tas ir laiks, kad jauniesi uzsak patstavi-
gu dzivi, kad pasiem jasak planot savs
laiks un iespé&jas. Daudzi jauniesi (spor-
tisti) izlemj doties uz arzemém (piemé-
ram, uz ASV), lai turpinatu frenéties un
iegitu augstako izghttbu. Dazi partrauc
nodarboties ar augstu sasniegumu spor-
tu un dodas labaku studiju meklgjumos
gan uz Eiropas, gan uz ASV augstskolam.
Sie ir dazi no faktoriem, kadel Eiropa, arm
Latvija, pédéjos gados uzmaniba tiek
pievérsta augstas klases sportistu dua-
las karjeras (ieglt izglittbu, vienlaicigi tur-
pinot pilnveidot sevi sportd) veidosanas
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nozimei. Pareja no vidusskolas uz augst-
skolu jauniesSiem saistas ar lieldm par-
mainam personigaja dzive (vides mai-
na, pareja no junioru vecuma sporta uz
pieauguso sportu), kas biezi vien izraisa
papildu stresu. Sportistiem ir groti par-
orientéties pieauguso sabiedriba. Jitot,
ka nespej sasniegt augstus rezultatus
sporta, jauniesi biezi izdara paragrus |&-
mumus — partraukt augstu sasniegumu
sportu par labu izglitibai, lai iegitu pro-
fesiju.

Lai nodrosinatu augstas klases spor-
tistu reintegraciju darba tirgt péc aktivas
sporta karjeras, EAS (European Athlets
as students dual career network, hitp://
www.dualcareer.eu) uzsver, ka jau karje-
ras pirmsakumos ipasa uzmaniba ir j&
pievérs jauno sportistu dualajai (divéja-
dai) profesionalajai sagatavoSanai un
javeido kvalitativi vietg&jie apmacibu cen-
tri, kas atbilstu sportistu garigajam, izgli-
tibas un profesionalajam interesem.

Ar terminu “duald karjera” saprot:
karjeru ar diviem galvenajiem darbibas
virzieniem, pieméram, sports un izglit-
ba. Studentam — sportistam “duala kar-
jera” augstskola nozime, ka noteikta lai-
ka posma persona savieno sportu ar
studijam, ka rezultata tiek sasniegti aug-
sti sasniegumi sporta un iegita akade-
miska izghtiba, vai ar tas ir saskanots
darbibu process, kurd sportists attista
savu sportisko un akadémisko kompe-
tenci, sekmé psihosocidlo un psihologis-
ko attistibu.

EAS pulcé specialistus no dazadam
Eiropas augstskolam, sporta skolam,
profesionalajam skolam un koledzam, lai
kopigi risinatu augstas klases sportistu
izgitibas jautdjumus. 2012. gada sep-
tembrm S1s asociacijas ietvaros Latvijas
Universitaté notika konference par jau-
tajumiem, kas saistiti ar sportistu dua-
lo karjeru. Sava pieredzé dalijas LU fut-
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LU PPM fakultates
veselibas un sporta izglitibas centra
direktors

bola komandas parstavis G. Mikelsons,
LU basketbola komandas treneri, LSFP
generalsekretars E. Purins, LSPA aso-
cieéta profesore A. Klavina un daudzi ci-
ti. Tika minéti sekmigakie studenti, kas
ir spgjusi sekmigi savienot studijas ar
augstu sasniegumu sportu, pieméram,
A. Bagatskis, A. Kovals, M. Liduma, M.
Dukurs, J. Rublevska, 0. Vaisjuns, Z.
Ekmanis, E. Rags, A. Pastare, T. Dukurs
un citi.

Atfistoties dualas karjeras sistémai
Eiropa, palielinds tadu augstas klases
sportistu skaits, kas studé augstskola.
So faktu apstiprina EAS konferences ma-
teriali (2010), kuros redzams, ka daudzu
valstu (Vacija — 41%; Portugalé — 28%;
Ungarija — 58%; Lielbritanija — 48%)
olimpisko spélu komandas ir studenti.
Saskana ar Latvijas Olimpiskas komite-
jas publiski piegjamo informaciju Latvijas
olimpiskaja komanda 45% (vasaras 05
— 53%, ziemas 05 — 44%) ir studenti
vai augstskolas absolventi. Tapéc liela-
ka uzmaniba ir japievers vadibas funkciju
pielietoSanas procesam, lai augstas kla-
ses sportisti varétu parvaldit savu dua-
lo karjeru, kuras sastavdala ir izglitibas

iegisana.
Mosdienas izglitibas procesi vairs
netiek uztverti viennozimigi — izgltiba

nav tikai macisana un macisanas; ta ie-
tver sevi arm mazizglitibu, mobilitati, in-
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tegraciju, talakizgittibu, pasveértésanu un
citas dzives jomas. Veidojot demokratis-
ku izglitibas telpu, ir nepieciesama sa-
biedrbas atbildiba, spé&ja mainities un
pilnveidoties. Paslaik situacija Latvijas
darba tirga izvirza prasibu pé&c macisa-
nas un profesionalas kvalifikacijas pa-
augstinasanas muiZa garuma, ko arvien
vairak atbalsta gan valsts, gan darba
deveji.

Macionalaja un globalaja darba tirgo
pastavosa konkurence rada nepiecie-
samibu péc izghtibas sist&mas macibu
procesa pilnveidosanas katra augstsko-
la, lai izvélétas profesijas ietvaros no-
drosinadtu augstas klases sportistiem
— augstskolu absolventiem — miisdie-
nigas zinasanas un prasmes. Ka uzla-
bot augstas klases sportistu konkurét-
spéju darba tirgl péc sporta karjeras
partrauksanas? Pirmais un nozZimiga-
kais uzdevums — sekmét augstas kla-
ses sportistu izglitoganos, radot vidi, lai
sportisti vienlaicigi varétu sekmigi attis-
tit abus karjeras virzienus, otrkart, —
nepiecieSams motivét, parliecinat jau-
nos sportistus saprast dzives prasmes
un vajadzibas. Augstas klases sportisti
biezi klidas, domajot, ka, beidzot sporta
karjeru, varés atrast labi atalgotu darbu,
pateicoties augstajiem sasniegumiem
sporta, bet dzivé notiek citadi — ir ne-
pieciesama kvalitativa izglitiba. Latvijas
sabiedriba trikst menedzeru, kas pali-
dzétu studentiem — sportistiem izprast
dualas karjeras vadibas principus.

Palielinoties bezdarbam un saasino-
ties konkurencei darba tirga, jauniesiem,
kuri ir bez augstakas izglitibas, ka ar no-
teiktam prasmé&m un kompetences, ir lie-
laka iesp&jamiba tikt paklautiem sociala-
jiem riskiem. Studenti partrauc macibas
ekonomisku apsveérumu dél, lai meklétu
darbu, tacu bez izglhtibas un profesijas
neiztur darba tirgus konkurenci.

Pasaulé vairakas valstis ir izveido-
ti augstas klases sportistu dualas kar-
jeras atbalsta centri, kuri palidz spor-
tistiem turpinat izghtibu, taja pasa laika
nepartraucot veidot savu sporta karjeru.
So centru meérkis ir sekmét, attistit un
paaugstindt sportistu zindsanas, veidot
prasmes, attieksmes un pieredzi dua-
las karjeras vadiba, lai parvarétu grit-
bas un problémas sava attistibas cela;
uzlabot karjeras konkurétspéju, attistot
individus, spé&jigus integréties un péc ak-
tivas sporta karjeras partrauk$anas rea-
lizét sevi zinasanu sabiedriba.

Augstas klases sportistiem ir nepie-
cieSsama lidzsvarota sporta karjera un
veiksmigs turpindjums péc aktiva spor-
ta. Reintegracijai izglitiba un darba tirgd
ir liela nozZime. Tapéc karjeras atbalsta
struktGrai nepieciesams pilniba integré-
ties sporta, izglitibas, nodarbinatibas un
sportistu dzivesveida sistéma, nepartrau-
cot saistibu ar sporta vidi. Lai to sekme-
tu, augstas klases sportistiem javeido
dialogs ar treneriem, vecakiem, sporta
funkcionariem, docétajiem, konsultan-
tiem, arstiem, psihoterapeitiem, ka re-
zultata jaizstrada individualais darbibas
plans sportd un izglitiba, ka an janodro-
sina ST plana vadisana.

Sportistu duala karjera sak veidoties
péc 15 gadu vecuma, kad sakas spe-
cializacijas un meistaribas posms spor-
ta, savukart izglittbéd tas ir vidussko-
las un augstskolas macibu laiks. Attela
ir atspogulots augstas klases sportistu
duélas karjeras veidoSanas posms (iezi-
mets ar ovalu), kas atbilst Latvijas aps-
takliem.

Apskatot dualds karjeras vadibas
principus, janem véra ne tikai sabied-
rMba raksturigas attistibas tendences
(ekonomiskais, politiskais un socialais
konteksts), bet an izglhtibas vadibai rak-
sturigas dimensijas — konceptuala, ma-
clbu procesa vadiSana, ka ar karjeras iz-
giitibas specifika. (Skat. 1. att.)

Tas pats attiecas ar uz augstas kla-
ses sportistu dualo karjeru, kurd maci-
Sanas un trenésanas ir uz personibas
izaugsmi un pasrealizaciju vérsts pro-
cess. Sodien dualas karjeras attistiba
akcents tiek likts uz procesu, nevis uz
sasniegtajiem rezultidtiem. Duald karje-
ra sevi ieklauj dazadu zinasanu, pras-
mju veidosanu, ka ari izglitibas un spor-
ta karjeras vadibu. Karjeras vadibas
kompetence nodrosina individa progre-
su dualas karjeras attistiba. ASV stu-
dentiemn — sportistiem augstskola pri-
marais uzdevums ir izpildit macibu
planu (bot sekmigam) un tad — sports.
Taja pasa laika no sportista tiek prasi-
ti augsti rezultati sporta, pretéja gadiju-
ma sportists var zaudét atbalstu dualas
karjeras Tstenosanai.

Petljuma par augstas klases sportis-
tu dualo karjeru Latvija sportistiem un
sporta funkcionariem tika uzdoti jauta-
jumi par atbalstu, kadu augstas klases
sportisti — studenti ir sanémusi studiju
procesa. Sportisti savas atbildés nosau-
ca vairakus atbalsta veidus, kuri péc Ii-
dzibas tika sagrupéti ¢etras grupas:

1. studiju iespéjas par valsts budzZeta Ii-
dzekliem vai par augstskolas lidzek-
liem;

2. pasniedzg&u sapratne: “Bridi, kad
vairs neatrados Riga, cetrus studiju
prieksmetus kartoju péc individuala
plana, ta k& nevaréju ierasties ikdie-
na uz lekcijam, satiju pasniedzéjiem
darbus, semindrus elektroniski, bija
pretimnakosi pasniedzégji, interesgjas
par maniem sasnhiegumiem, centds
atbalstit. Diemzél nesandca pabeigt
studifas, jo nevaréju lerasties Riga uz
eksameniem, ieskaisu datumos, [idz
ar to nebija vélamais rezultats.”

3. iespéjas studét saskana ar individu-
alo studiju planu, studét ar e-studi-
ju palidzibu;

1. attéls
Vecums | 10 | 15 | /] 20 | 25 | | 30 35
Sp? rtlsl.v;ais Sagatavosanas Speq TacyeE Meigtariba Partrauksana
limenis pilhveide
PEIh_D i:}gl;kais Bémiba Pusaudziba ( \F‘ilngatﬁba
limenis
PSIhf] SGC.IalaIS Vecaki, brali, masas Skol tajl,_tatenerl, Partneri jtreneri Gimene, treneri
limenis ecaki i
lzglitibas un Profesionala pilnveide
nodarbinatibas Sakumizgltiba Vidgja iZgltiba Augstgka izglitiba darbg E
limenis
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2. attels

2007. 25+ 20 25000 + 20000 Ls LSFP + LOK
2008. 25+ 30 25000 + 30000 Ls LSFP + LOK
20089. 42 25000 Ls LSFP
2010. 40 25000 Ls LSFP
2011. 33 23950 Ls LSFP
2012. 36 21800 Ls LSFP
2013. 38 23300 Ls LSFP

4. grupa sportistu viedoklos skangja at-
bilde, ka nekadu atbalstu nav sané-
musi. Sa jautajuma konteksta japie-
min, ka pastarpinati vairaki sportisti
piemingéja, ka sanémusi finansialu at-
balstu macibu procesam no Latvijas
Sporta federaciju padomes (LSFP) un
Latvijas Olimpiskas komitejas (LOK).

Kops 2007. gada pastav augstas
klases sportistu — studentu LSFP un
LOK stipendijas, kas paredzétas macibu
maksas vai ar macitbham saistito izdevu-
mu segsanai. Stipendijas tiek pieskirtas
sportistiem — studentiem, kuriem attie-
cigajd gada ir augsti sportiskie rezulta-
ti un kuri ir sekmigi macibas. Stipendiju
finansésanas avots ir valsts budzeta
programma “Sports” nolukam paredzée-
tie Iidzekli. (Skat. 2. att.)

Gadu no gada starp konkursa sti-
pendiatiem ITderos ir Rigas Tehniskaja
universitaté, Latvijas universitdté un
Latvijas Sporta pedagogijas akadéemija
studgjosie sportisti.

Atsaucoties uz veikto pé&tijjumu par
dualo karjeru, svarigi bija noskaidrot,
kadu atbalstu augstas klases sportis-
ti gribetu sanemt, lai veiksmigak varétu
savienot studijas ar augstu sasniegu-
mu sportu. Lielaka dala sportistu —
studentu vélétos pasniedzéju pretim-
naksanu, sapratni: “..Jlaut augstas
klases sportistiem darbus nodot vé-
lak, neka citiem, varbat nedélu — di-
vas, jo reizém tiktiesédm nav laika un
visiem japaskaidro, kapéc; tas panem
daudz laika un energijas. Galvenokart
vajadzétu lieldku sapratni.” Vairaki res-
pondenti savas athildés atziméja, ka
batu nepieciesams pielietot individualo
studiju planu, e-studijas. Intervija spor-
tisti atzimé, ka biezi nadkas saskarties
ar nezinu, ko un ka labak darit. Batu
labi, ja butu kads padomdevéjs, kurs
varétu palidzét atrisinat s1s problémas.
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Dazi ari véletos, lai valsts izlases spor-
tisti varétu studét par budzeta ITdzek-
liem, turpreti komandu sporta spélu
sportisti uzskata, ka vajadzetu lielaku

sapratni, ieinteresétibu no sporta klu-
biem.

2013. gada nogale Latvija tika pie-
nemtas Sporta politikas pamatno-

stadnes 2014.—2020. gadam, kuru
47 .punkta ir rakstits: pilnveidot dué-
l&s karjeras modeli, lai sportisti, kas
pédéjo 4 gadu laika wveiksmigi par-
stavéjusi Latviju olimpiskajds spélés,
Paralimpiskajds spélés, Eiropas vai
Pasaules cempionatos (1.—6. vieta),
varétu apvienot treninu darbu ar studi-
jam Iidz bakalaura grada ieglisanai izveé-
|étaja specialitaté.

Petljuma gaita tika noskaidrots, ka
augstas klases sportistiem dualaja kar-
jerad ieziméjas tris problému bloki:

1. Laika trikums, ka rezultata sportis-
ti nevar sakartot savu dienas rezimu
ar macibu un treninu planu;

2. Sapratnes, komunikacijas, motiva-
cijas trakums, kas izpauzas sportis-
tu nezina par notiekoso augstskola,
kamér sportisti atrodas treninnomet-
nés vai sacensibas; trokst padoma,
ka labak un pareizak rikoties konkré-
taja situacija; trokst sporta organiza-
ciju un augstskolu komunikéacijas,
sadarbibas:

3. Studiju kursu planojums — augstas
klases sportistiem biezi nav iespé-
jams ierasties uz eksameniem no-
teiktaja laika, ka arm nodarbibu izkar-
tojums nav piemérots.

Sporta funkcionari, izsakot viedok-
lus par problémam, ar ko nakas saskar-
ties sportistiem dualas karjeras vadl-
Sanas procesa, galvenokart atzimé, ka
visa pamata ir pasa sportista attiek-

sme un tas, ka tas ir nostadits gime-
né. Neapsaubami — saja procesa liela
nozime ir arm treneriem. Tapat ka aug-
stas klases sportisti, ar sporta funkcio-
nari sniedz savu viedokli — vai, veidojot
dualo karjeru, batu nepieciesamas dua-
las karjeras menedzeris, un ka vins va-
réetu palidzet. Uz So jautdjumu funkcio-
naru viedoklis pilniba sakrit ar sportistu
viedokli; visi atbildgja pozitivi: “Bez sau-
bam, sads te menedzeris, kurs seko-
tu Iidzi apmekléjumam, sekmém, treni-
niem, varétu koordinét kopa ar treneri,
kopa ar federaciju. Tas sekmétu sasnie-
gumus gan sporta, gan izglitiba; tas bu-
tu tikai apsveicami”.

Var secinat, ka pastav kopsakaribas
gan sportistu, gan sporta funkcionaru
viedoklos:

Augstas klases sportistu un spor-
ta funkcionaru viedokli saknt jautajuma
par to, ka augstas klases sportistiem
jamacas augstskola, lai paplasinatu sa-
vas zindsanas un iegitu pamatu karje-
rai péc augstu sasniegumu sporta.

Lai sekmigi varétu vadit dualo kar-
jeru, svarigs ir studiju un sporta vides
faktors, pozitiva vide (kolégi, docétaji,
treneri, infrastruktira), kas uzlabo rezul-
tatus macibas un sporta.

Respondenti izsaka identiski [idzi-
gus uzskatus par dualads karjeras me-
nedzera nepiecieSamibu, kurs palidzétu
augstas klases sportistiem ar padomu
planosana, macibu un sporta procesu
koordinésana.

Lai arm abu grupu respondenti
atzina, ka svarigi ir veidot komunikaciju
starp docétajiem un treneriem, ka arn
jabit pietiekamam finansiadlam atbals-
tam sporta, augstas klases sportistiem
nozimigaka skiet laika un dienas rezi-
ma planosana, kas atsaucas uz prob-
IEmam studiju procesa. Savukart spor-
ta funkcionari lielaku akcentu liek uz
gimeni un pasu sportistu atbildibu: ja
gimené viss ir sakartots, tiek ievéro-
tas tradicijas, arm jaunieSi spé&] savie-
not savas studijas un augstu sasniegu-
mu sportu.

Sporta funkcionari atzist, ka treneri
ne vienmér atbalsta sportistus iegit iz-
glttibu.

Lai risinatu sis problémas, augstas
klases sportisti saskata nepieciesamibu
pec sakartotas sporta politikas, optima-
la studiju plana, turpreti sporta vadita-
ji ka galveno risinadjumu redz augstsko-
lu lieldku ieinteresétibu augstas klases
sportistu atbalstam un sportam vispar,
uzsverot, ka lielaka atbildiba jauznemas
pasiem sportistiem. 1
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Viktors BONDERS

VIEGLATLETI — REZULTATOS_UN

asu vieglatléti sekmigi starte
daudzos pasaules augstaka
ranga turniros, un katram
sacensibam ir nepiecie-
sams sagatavosanas laiks. Dazkart pat
treneriem ir rapigi jaizverté daliba kadas
sacensibas, jo vairakas ir gandriz vien-
laikus. Ka izvértét prioritates, kuras sa-
censibas piedalities? Biezi vien trenera
léEmums ir atkarigs ne tikai no starptau-
tiskajiem ranga vértejumiem, bet arm no
Latvijas Vieglatlétikas savieniba izstrada-
tajiem kritérijiem, un treneri izvélas sa-
vus audzéknus virzit dalibai tadas sacen-
sibas, kuras ir iespéjams iegit augstaku
punktu skaitu, un lidz ar to — arT finan-
s&jumu nakamajai sezonai un iespéjas
ieklauties valsts izlases sastava. Tomer
lidz ar gadu gaitu mainas ar starptautis-
ko sacensibu nozimiguma samérs. Ka iz-
vertét sportistu sniegumu nozZimigumu?
Vieglatlétika ir nepieciesams savstarpé-
ji salidzinat daudzu disciplinu parstavjus,
jo javeido valsts izlasu komandas daza-
du Tmenu sacensibam, jaiesniedz prieks-
likumi gada labaka sportista statusam
un finanséjuma pieskirsanai. Ir nepiecie-
sama vienota vériésana sistéma. Tada
ir, bet vai ta ir an objektiva?
Latvijas Vieglatlétikas savieni-
ba ir izstradata loti plasa un detalizé-

1. tabula

ta rezultadtu vertésanas sistema (1).
Salidzinosi izvertésim tadas sacenst-
bas k& pasaules ¢empionats, Eiropas
U-23, U-19 cempionats un pasaules
Universiade vieglatletika (skat. 1. tab.).
Neapsaubami, ka visvairak punktu pie-
skir par pasaules cempionatu (700).
Bet nav saprotams, kapéc par izcinita-
jam vietam U-19 éempionatos tiek pie-
skirts vairak punktu (500) nekd U-23
sacensibas (400). Vai tieSam rezultatu
limenis par to liecina? Vél lielaku ne-
izpratni izraisa pieskirtie punkti par iz-
cinitajam vietam pasaules Universiade
(100). Vai tiesam rezultdtu limenis Sa
jas sacensibas ir tik zems?

Mav skaidrs arl, kapéc tik liela pun-
ktu starpiba ir vértgjumos par 1. lidz 3.
vietu un par 4. lidz 8. vietu. Zinéams, ka
tada llmena sacensibas godalgoto vietu
ieguvejus un finalistus skir sekunzu simt-
dalas, dazi centimetri vai punkti.

2006. gada bija publiceti salidzinosie
rezultati par vieglatletu sasniegumu lime-
ni pasaules ¢éempionatd, Eiropas U-23
un U-19 un pasaules Universiade 2003.
gada (2). PEtijuma tika pieradits, ka pa-
saules Universiades rezultatu limenis ir
zemaks tikai par pasaules cempiona
ta rezultdtu limeni, bet parliecinosi aug-
staks par rezultatu limeni U-23 un U-19.
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Rigas Tehniskas universitites
asocietais profesors,

RTU Sporta katedras vaditds

Vai ir kddas parmainas péc desmit ga-
diem? Vai 2003. gada ta bija nejausiba,
vai ta ir tendence?

Savstarpéji salidzingjam minéto viegl-
atletikas sacensibu rezultatus 2013.
gada, vertéjot tehniskos protokolus.
Sacensibu pirmo, treso un astoto vietu
rezultatu savstarpgja salidzinasana da-
zadas vieglatlétikas disciplinas viriesiem
un sievietém paradija, ka 2013.gada
pasaules ¢empionata rezultati ir augsta-
ki neka rezultati pasaules Universiade,
Eiropas U-232 un U-19 c¢empionatos.
Tapéc pasaules ¢empionata rangs viegl-
atletika ir augstaks un par Sajas sacen-
sthas sasniegtajiem rezultatiem likum-
sakargi bltu japieskir visvairak punkitu.
Savukart pasaules Universiadé viriesiem
sashiegtie rezultdti bija augstaki neka
rezultati Eiropas U-23 un U-19 sprinta
un garas distancés, |EkSanas un mesa-
nas disciplinds. Eiropas U-23 rezultati
bija augstaki par pasaules Universiades
un U-19 rezultatiem tikai videjas distan-
cés un daudzcind. Atsevisku disciplinu
rezultati Eiropas U-19 sacensibas bija
augstaki nekd U-23 un Pasaules univer-
siadé (barjeru distancés, mesanas dis-
ciplinas), tomér der atgadinat, ka tas ir
skaidrojams ar zemaku barjeru augstu-
mu un vieglaku mesanas riku svaru ju-
nioriem. Tapéc nebis korekti uzskatrt,
ka junioru rezultdti Sajas disciplinds ir
augstvertigaki.

Saskaitot punktus kopa par vi-
sam disciplindm viriesu konkurencé, ir
skaidri redzams, ka pasaules studentu
Universiadé sasniegtie rezultati ir parlie-
cinosi augstvéertigaki neka U-19 un U-23
rezultati. Kopvertéjuma ar sieviesu kon-
kurencé pasaules Universiades rezultati
ir augstvertigaki neka sasniegumi U-19
un U-23 sacensibas.
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Vietu sadaltjums kopvErtéluma.
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Avots: sacensibu oficialds majaslapas.
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Evija DARZINA, Biruta LUIKA

SPORTS PASVALDIBAS MAJ

es dzivojam 21.gadsimta, kas

ir globalizacijas, jaunu tehnolo-

giju un informacijas laikmets.

Patlaban nav neka véertigaka
par informaciju pareizaja laika un vieta. Ja
organizaciju telaini salidzina ar dzivu orga-
nismu, informacija ir kd asinis, kuras apga-
da organismu ar visu nepieciesamo. Infor-
macijas apmaina ir svariga jebkura nozarg,
taja skaita, — ar sporta nozaré. Arvien vai-
rak cilveku nodarbojas ar sportu, apmeklé
sporta pasakumus, lasa par notikumiem
sporta, skatas TV sporta parraides. Vienam
ta ir aktiva atplta, izklaide, citam tas ir dz1-
vesveids, profesija. Sports Sodien ir kluvis,
varetu teikt, par modes lietu.

Lai zindtu, kur kas notiek, kadi ir rezul-
tati, un citu informaciju, ir nepiecieSama ko-
munikacija sporta joma. Arvien pieaug inter-
neta majaslapu nozime informacijas iegu-
vei, sabiedrisko attiecibu veidoSana, tapéc
majaslapas izveide ir elektroniskd komuni-
kacija ar sabiedribu, kas ievérojami atvieg-
lo komunikaciju ka iestadé vai uznémuma,
ta arf sazina ar sabiedribu kopuma vai no-
teikta joma. lzveidojot intermeta majaslapu,
rodas unikala iespéja sasniegt sabiedrbu
tiesi, bez zumalistu un tradicionalo masu
mediju starpniecibas.

Viena no pasvaldibas kompetencém ir
veicinat veseligu dzivesveidu un sporta attis-
tibu sava administrativaja teritorija, tapéc
sporta informacijas nodosana iedzivotajiem
vissvarigaka botu informacija par:

* pasakumiem, sacensibam, to noliku-
miem;

* sacensibu dallbnieku skaitu, rezultatiem;

* treninu/nodarbibu iesp&jam;

* sporta bazu “piegjamibu”;

* sporta organizacijam;

* sporta specialistiem, to kvalifikaciju u.
tml.

Lai noskaidrotu, kadu informaciju iedzi-
votdji meklé savu pasvaldibu majaslapas
par sportu, tika veikta anketésana, kura
konstatéts, ka respondenti vélas iegit in-
formaciju par sporta sacensibam, trenésa-
nas iespéjam, vadosajiem sportistiem un
treneriemn, sacensibu rezultatiem, pakalpo-
jumu veidiem, sporta bazém, treninu prog-
rammam, individualiem vingrojumiem, spor-
tosanu majas apstaklos, sporta uzturu; par
sportam pieskirto finans&jumu; lasit trene-
ru karjeras stastus, vadoso sportistu dzi-
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vesstastus; par sportistu pieredzi, motive-
josiem iemesliem; redzét fotografijas. Pa-
pildus respondenti mingja arl tadu informa-
ciju, ka attieciga regiona sporta attistibas
plans, sportam pieskirtais finans&jums.

MNo respondentu sniegitajam atbildem
konstat&jam, ka vini vélas iegat informaciju
par sportu, tapéc ir svarigi, lai vini to arf sa
nemtu pieejama un parskatama veida un
lai vini nezaudé&tu velmi ar turpmak iellko-
ties attiecigaja majaslapa.

Makamais solis bija izpétit, kadu infor-
maciju par sportu sniedz pasvaldibu majas-
lapas. Par pamatu nemot teorétiskas atzi-
nas un iedzivotaju anketésanas rezultatus,
tika noteikti datu veidi, kadus meklét pas-
valdibu majaslapas.

P&c Siem datiem izvértétas 119 pasval-
dibu majaslapas, un iegitie rezultati (%) ir
redzami 1. attéla.

Mo visam 119 apskatitajam pasvaldibu
majaslapam sporta sadala ir 78% no tam.
10% no pasvaldibu majaslapam “Sports”
nav sakuma lapa ka pirma limena izvélne/
vietne, bet informacija par sportu ievietota
tadas vietnés ka “sabiedriba”, “izgitiba",
“jaunatne”, “iestades”, "nozare” u.ml.
Sadas pasvaldibas ir se5padsmit — piecas
lielo pilsétu — Riga, Daugavpils, Jelgava,
Jékabpils un Liepdja — un vienpadsmit no-
vadu pasvaldibas — Alsungas, AllGksnes,
Amatas, Ciblas, Erglu, Livanu, Rijienas,
Viesttes, S&jas, Lielvardes un Jaunpils.

Daudzu pasvaldibu majaslapas nav ne-
kadas informacijas par sporiu — Baltinavas
novada pasvaldiba, Jaunjelgavas novada
pasvaldiba, Plavinu novada pasvaldiba,
Raunas novada pasvaldiba, Salas novada
pasvaldiba un Zilupes novada pasvaldiba.

Ka pozitivu pieméru var minét Siguldas
pasvaldibu, kurai ir labi strukturéta, érti pie-
ejama, regulari atjaunota visplasaka infor-
macija par sportu. Jau Siguldas pasvaldi-
bas majaslapas sakumlapa informé par $&-
dam vietném — pasvaldiba, izgittha, kultd-
ra, sports, bivvalde /attistiba, sabiedrba,
noderiga informacija, kontakti. Atverot viet-
ni “Sports”, ta savukart piedava vairakas
vietnes: Notikumi, Pasakumu plans, Skolu
sports, Sporta skola, Sacensibu rezultati,
Fotogalerija. Katra no sadalam ir gan infor-
macija, gan apraksti, gan fotoatteli. “Skolu
sporta” vietné var iepazities ar ar metodis-
kajiem materidliem, kas ir piegjami visiem

Evija
DARZINA

Bérnu un jaunatnes sporta skolas
“Ridzene” izglitibas metodike

Valasprieki: Kultiiras un sporta pasakumu
apmeklésana, sporta pasakumu

organizésana, piedalisanas sporta

sacensibds un pasakumos. J

A2y

LSPA Sporta vadibas un komunikaciju
zinatnes katedras vaditaja,

Biruta
LUIKA

kvalifikacijas "Vaditajs sporta joma”
studiju programmas vaditaja,

Docente

Valasprieks: darbs darza

interesentiem. Atrodama informacija par
katra sporta veida nodalu un vél atsevis-
ki — katra trenera nodarbibu grafiks.

Saldus pasvaldibas majaslapas vietne
“Sports” an ir bagata ar informaciju, traokst
tikai datu par sportam pieskirto finansé&ju-
mu, interviju ar vadoSajiem sportistiem, tre-
neriem. Vismazak informacijas pasvaldibas
majaslapas sporta sadala ir Erglu novada
pasvaldibai, kurad informacija aiznem tikai
pusi lapas atvéruma.

Visvairak informacijas pasvaldibu ma-
jaslapas ir par sacensibam; procentuali tie
ir 66%, bet loti daudzam pasvaldibam (40)
nav aktualas informéacijas par sacensibam.
Pieméram, to nenodrosina Liepdjas pilsé-
tas, Bauskas, Césu un AlOksnes novadu
pasvaldibas.

Apkopojot, cik pasvaldibu majaslapas ir
informacija par sporta pakalpojumiem, sada
informacija ir 50% pasvaldibam. Pusei pas-
valdibu ir $ada informacija, un pusei — nav.
Nepievienojot majaslapas informaciju par
sporta pakalpojumiem, majaslapas apmek-
I1etaji nemaz nezina, kadus sporta veidus va-
rétu apgit vai kadu no fitnesa pakalpoju-
miem iespéjams sanemt $aja pasvaldiba.

Apzinoties, ka sporta baze ir viena no
primarajam lietam, lai varétu nodarboties
ar sportu, un, salidzinot 5o faktu ar infor-
maciju par sporta bazem pasvaldibu majas-
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lapas, var secinat, ka tikai 47% ir informa-
cija par sporta bazem.

Katra pasvaldiba ir noteikts cilveks; tie
var bat an vairaki, kas atbild par sportu.
Informacija par sadiem sporta specialistiem
bija tikal 19% pasvaldibu.

Sporta — dahbniekiem, treneriem, ska-
titajiem, sponsoriem — galvenais ir rezul-
tats. Lai noskaidrotu labako sportistu pas-
valdiba, tiek rikotas sacensibas, un vienigais
veids, ka noskaidrot labako sportistu — re-
zultata izvértgjums. Noslédzot jebkuras sa-
censibas, majaslapa ir jaievieto sacensibu
rezultati, bet, izvertéjot visas pasvaldibas,
sacensibu rezultati bija tikai 14%. Sacensibu
rezultati atspoguloti $adas pasvaldibas —
Rigas, J&kabpils, Aizputes, Allksnes, Baus-
kas, Brocenu, Gulbenes, Jelgavas, Krimul-
das, Keguma, Madonas, Mazsalacas, Og-
res, Saldus, Saulkrastu, Siguldas un Valkas
pasvaldiba. Viens no variantiem, kapéc sis
raditdjs ir tik zems, varétu bt tas, ka rezul-
tati ir pievienoti pie citam sadalam, piemeé-
ram, basketbhola rezultati pievienoti pie spor-
ta pakalpojuma sadalas "basketbols”. Lai
neveidotos haotiska seciba sporta sadal3,
ieteicams izveidot atsevisku sadalu tiesi re-
zultatiem, lai majaslapas apmeklétgjiem bi-
tu vieglak atrast rezultatus un fotogalerijas,
jo tie bis vienkopus sadala “rezultati”.

Sporta sacensibu nolikumi ir 1.3% pasval-
dibu. Informéacija par nolikumiem ir Rigas,
Jekabpils pilsétas, Allksnes, Auces, Baus-
kas, Gulbenes, llOkstes, JEkabpils novada,
Krimuldas, Keguma, Livanu, Mazsalacas,
Saldus, Siguldas, Talsu un Valkas novada
pasvaldiba. Informéacija par sporta sacensi-
bu nolikumiem dominé mazo pilsétu pasval-
dibas. Vairakumam pasvaldibu nolikumiem
nav atseviskas sadalas un tie pievienoti citur,
kas padara sporta sadalu neparskatamu.

6% pasvaldibu sporta sadala ir intervi-
jas ar vadosajiem sportistiem un treneriem.
Sadas informacijas vairak ir novadu majas-
lapads — Jékabpils, Apes, Babites, Baldo-
nes, lecavas, Madonas un Siguldas, ka an
Valmieras pilsétas majaslapas.

Plans par sporta attistibu un 13 realizaci-
ju ir tikai 4% pasvaldibu. Par sporta attistibu
doma Jarmalas, Burtnieku, Kuldigas, Saldus
un Siguldas novada pasvaldiba. Informacija
par sportam pieskirto finanséjumu ir Sigul-
das un Tukuma pasvaldibu majaslapas.

Kopuma pasvaldibu majaslapas ievieto-
ta informacija nav pietiekama, un ta ir ne-
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Informacija par sacensibam

Sporta organizacijas, t. sk. sporta skolas
Sporta sacensibu kalendérs gadam/ménesim

Sporta pakalpojumi, nodarbibas sporta veidos, fitnesa

parskatama, pieméeram, nav atseviskas sa-
dalas rezultatiem, nolikumiem, bet tas tiek
pievienotas citam sadalam.

P&tot pasvaldibu majaslapas sporta sa-
dalu, rodas iespaids, ka informacija ir ievie-
tota haotiski: rezultati, nolikumi u.tml. kopa
ar aktualo informaciju. Salidzinot sporta sa
dalas informéaciju ar paréam pasvaldibas
majaslapas sadalam, var secinat, ka sporta
sadala pieejama informacija ir vispanga un
neparskatama, nepietiekama un nepilniga.
Tika konstatéts, ka, atverot noteiktu sadalu,
nepieciesama informacija nemaz nav pievie-
nota, pieméram, atseviski izveidota sacensk-
bu kalendara sadala, bet pats kalendars ne-
maz nav pievienots. Sporta sadalas strukiu-
rétas neparskatami, kas rada apjukumu ma
jaslapas apmekl&tgjos. Lai an vairakas pas-
valdibas ir akiiva sporta dzive, informacija
par to ir loti nieciga; pasvaldibas neizmanto
prieksrocibas, ko sniedz intermeta vide.

Lai sistematizétu un sakartotu majasla-
pas, ieteicams pardomat $&da veida infor-
macijas ievietosanu tajas:

* sporta atfistibas plans;
* informacija par sporta organizacijam;

1. attéls

Sporta sacensibu rezultéti
May informacijas par sportu
Sporta attistibas plans

Sporta sacensibu nolikumi
Sportam pieskirtais finansgjums

Mav sporta sadalas, bet ir inform acija par sportu
Informacija, intervijas ar vadosajiem sportistiem, treneriem

* uzskaite un apraksts par sporta pakalpo-
jumu veidiem, ko piedava attiecigaja pas-
valdiba;

* sportam pieskirtais finans&jums — vispa-
rfiga informacija, bet tomér japaradas;

* sporta bazes raksturojums, noslogotiba,
izcenojums, pievienoti fotoattéli;

* informacija par sporta specialistiem, mi-
not ne tikai vardus un uzvardus;

* sporta sacensibu kalendars, lai attiecigas
pasvaldibas iedzivotaji botu informéti par
pasakumiem, kuri notiek dzivesvieta;

* informacija par sacensibam un sporta sa
censibu nolikumi, lai tie, kuri vélas pieda-
lties sacensibas, zina visu svarigako par
sacensbam;

* sacensibu rezultati;

* intervijas ar novada vadoSajiem sportis-
tiem un treneriem, bitiska informacija par
sportu novada;

* informacija par seminariem.

Rapésimies, lai pasvaldibas majasla-
pas informacija par sportu botu aktuala,
vispusiga, saistoSa un ar uztverei draudzi-
gu noformé&jumu!

Informacijas avoti:

1. Beech J.. Chadwick ). The Business of Sport Management. England: Pearson Education Limited, 2004,

2. Darzina E. Elektronisko informécijas resursy izmantosana sporta popularizésana. Bakalaura darbs. Riga,

LSPA, 2013.

3. Luika 5. Inovativs Latvijas sporta nozares stratégiskas planosanas modelis. Promocijas darbs [tiessaiste].

Piegjams: http:/ feww Ispa. v /files /2012 /25,12 /Luika_Signe_2013. pdf

4. Ruperte |. Uznémumea vadisana. lumava, 2010,

5. Siguldas sports, Sigulda. Pieejams: http:/ /www.siguldassports. v/ sludinajumi/itemlist /category/ 19-
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STUDENTU SPORTA ATTISTIBA L

opuma studentu sporta véstu-

risko attistibu var iedalit trijos

atskirigos posmos, un katra

posma studentu sports ir piln-
veidojies atskiriga veida.

Veéstures dati liecina, ka studentu
sporta kustibas pirmsakumi meklgjami
Korporaciju Prezidiju konventa (PK). Ta bi-
ja organizacija, kas vadija un organizéja an
sporta nodarbibas un treninus studentiem
(5). ST organizacija tika dibinata 1919. ga-
da 27. septembrm un no 1923. gada PK
vadija Jaunatnes kristigas savienibas di-
rektors DzZons Geiners, vélak — Adolfs
Grasis. PK organizéja sporta nodarbibas,
kurdas 20 mindtes vingroja un péc tam
spéléja basketbolu (3). VElak gadu gaita
noritéja aktiva dazadu sporia veidu atfis-
tiba Latvijas Studentu korporacijas. 1927.
gada Latvijas Studentu korporacija Selonia
nodibina airéSanas sekciju, bet [ettonia
sak regularas sacensibas galda tenisa (6).
Velak, 1932. gada, notiek ar pirmas sa-
censibas starp korporacijam basketbola.
Ar Sim sacensibam sakas popularie volej-
bola (no 1933. g.) un basketbola (1934.
g.) studentu turnir. Latvijas brivwalsts laika
PK rnkoja sacensibas basketbola, volejbo-
la, futbola, vieglatlétika, sléposana, galda
tenisa un saha, bet Latvijas méroga spor-
ta dzivé korporacijas visaktivak ieklavas ai-
résana un galda tenisa (1).

Viena no vadoSajam organizacijam un
studentu sporta pamatlicéjam ir Latvijas
Universitates akadeémiska sporta biedri-
ba (LUASB), kas tika dibinata 1922. ga-
da (7). Liela nozZime studentu sporta vei-
cindsana bija Robertam Plimem, kura
ierosmé 1928. gada nodibingja biedrnbu
“Universitates sports” (US) (9). US vargja
darboties visi studenti, neatkarigi no pie-
deribas organizacijam. US nepiederéja ne
laukumi, ne vingrotavas, ne arl pietiekami
lidzekli, lai algotu instruktorus un trenerus.
Neraugoties uz grutibam, US izveidojas par
vienu no spécigakajam biedribam Latvija,
un US studentu izlases sacentas an ar ci-
tu valstu studentu izlasém.

Latvija regulari piedalijas Starptautiskas
studentu konfederacijas (CIE) rikotajas sa-
censibas (2, 4). 1930. gada “Universitates
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Universiades 1933. gada Turina, 193b.
gada Budapesta, 1937. gada Parizé un
1939. gadd Monako, bet Pasaules stu-
dentu Ziemas Universiades — 1933. ga
da Bordonekija, 1935.gada Sanktmorica
un 1939. gada Lillehamera. 1939./40.
macibu gads bija pédégjais Latvijas studen-
tiem, kad tika organizétas Latvijas meis-
tarsacikstes un kad tika dota iespéja pie-
dalities starptautiskads studentu spéles un
meistarsacikstes.

Lai anm nakamajd — Padomju Savie-
nibas posma — Latvijas studentu korpo-
racijas nedarbojas, tomér, sakot ar 1956.
gadu, visas Latvijas PSR augstakajas méa
cihu iestades tika ieviests sporta specia-
lizacijas kurss — vieglatletika (obligats
visAm augstakajam macibu iestadém), slé-
posana (sniega rajonos), vingrosana, pel
désana, ritenbrauksana, sporta spélés un
citos sporta veidos — atkariba no iespe-
jam augstakaja macibu iestadé. Sporta no-
darbibu obligatais raksturs jotami sekméja
ka augstskolu sporta klubu, ta an studen-
tu sporta sacensibu sistému visa valstt —
sporta sacensibas norisingjas gan augst-
skolu ietvaros, gan starp augstskolam,
pieméram, Spartakiades un Vissavienibas
studentu spéles. Spartakiadé meérkis bija
parbaudit un sekmét fiziskas kultdras un
sporta darbu augstakajas macibu iestadés
un sporta klubos (8). Tomér jaatzimé, ka
Latvijas PSR studentiem batiba tika lieg-
ta pilnvértiga iespéja parstavét savu val
sti pasaules limeni, jo Pasaules Studentu
Universiades Latvijas studenti — sportis-
ti vargja piedalities tikai PSRS studentu iz
lasu sastavos péc milZigas atlases parva-
résSanas.

Kops 1990. gada Latvijas augstsko-
lu studentu sporta dzivé iestajas tresais
attistibas posms, kuru vada un organi-
zé Latvijas Augsiskolu sporta savieniba
(LASS). Lai gan LASS oficiali tika dibina-
ta tikai 1993. gada 7. jalija, tomér ta uz-
némas studentu sporta vadibu jau kriet-
ni agrak, proti, — 1990. gada. LASS
ir patstaviga un neatkariga sabiedris-
ka sporta organizacija, kas sadarbojas
ar Starptautisko Studentu Sporta feders-
ciju (FISU), Eiropas Studentu Sporta aso-
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Latvijas Augstskolu sporta
savienibas izpilddirektore,

Kelnes Sporta Universitates
absolvente

komiteju (LOK), sporta veidu federacijam,
savienibdm un augstskolam un to sporta
klubiem (10).

LASS ka viena no 167 FISU Nacio-
nalajam Studentu sporta federacijam pie-
dalas FISU organizétajas konferencés un
generalajas asamblejas, ka an veic visus
organizatoriskos pasakumus, lai nodrosi-
natu Latvijas studentu piedalisanos tas
rMkotajds Pasaules Vasaras un Ziemas
Universiadés un cempionatos. Kops 2000.
gada 17. novembra LASS ir afm Eiropas
Studentu Sporta asociacijas (EUSA), kura
apvieno 47 Eiropas Nacionalas Studentu
sporta federacijas, biedrs.

Latvijas studenti piedalas ne tikai
starptautiskds sacensibas, bet an LASS
rMkotajads Latvijas Universiadés jau kops
1990./1991. macibu gada. Daliba augst-
skolu widu, ka arm piedavato sacensi-
bu klasts ir ar gadiem audzis. Latvijas |
Universiadé piedalljas sesas no taja laika
valsti esosajam 12 augstskolam. Latvijas
IX Universiadé tika piedavatas sacensi-
bas 18 sporta veidos, bet Latvijas XXIII
Universiade 2012./2013. macibu gada ti-
ka organizétas sacensibas jau 25 sporta
veidos. Si attistiba ir verojama ari Latvijas
studentu aktivaka dallba Pasaules Ziemas
un Vasaras Universiadés. Kops neatkari-
bas atgisanas Latvijas studenti piedalas
Pasaules Universiadés no 1993. gada.

Daliba Pasaules Universiadés vainago-
jusies ar ar augstiem panakumiem. 1993,
gada Pasaules Vasaras Universiadé Bufalo
musu vieglatleti ierindojas jau pirmaja des-
mitnieka (Sergejs Insakovs — 200 m skré-
jiena — 7. vieta un Guntis Peders — 110
m barjerskréjiena — 7. vieta). 1995. ga-
da Vasaras Universiade Fukuoka (Japana)
Latviju parstaveja tikai tris vieglatleti.

-Eakqi ar 195? gadu, Latvua-a studenti-ir
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1999. gada Palma de Maljorka un 2001.
gada Beijinga vins kluva par Universiades
cempionu. 5akot ar Sim zelta medalam, ti-
ka gaiditi augsti rezultati an turpmakajas
Pasaules Universiadés. Sis ceribas attais-
noja Ainars Kovals un Vadims Vasilevskis.
2005. gada lzmira (Turcija) Kovals kluva
pat cempionu, bet 2007. gada Bangkoka
(Taizemé&) Vasilevskis kluva par ¢empionu.
Kovals Bangkoka izcina bronzas medalu.
Savukart 2009. gada Pasaules Vasaras
Universiadé Harbina (Kina) Kovals atkartoti
klost par Universiades ¢empionu. Harbinas
Universiadé an Maris Urtans rada augstu
shiegumu lodes grusanas sacensibas, iz-
cinot 5. vietu.

An citas vieglatletikas disciplinas Lat-
vijas studenti izcinfja augstas vietas —
2011. gada Kina (Senzena) 100 m sprinta
Ronaldam Argjam — 4. vieta, talleksana —
Laumai un Marai Grivam 10. un 12. vieta.

Me tikai Latvijas vieglatlétiem ir izde-
vies izeint Universiades medalas. 2001,
gada Universiadé Beijinga Latvijas vin-
grotaji priecgja Latvijas hdzjutgjus. Igors
Vihrovs kluva par Universiades viceempio-
nu, bet Jevgénijs Sapronenko izcinlja aug-
sto G.vietu. Savukart 2003. gada Koreja
Latvijas students Jevgénijs Saproneko klu-
va par Universiades ¢empionu vingrosana.
Latvijas studentu sasniegumu virsotne ti-
ka ienemta pagadjusad gada Universiadé
Kazana. Saja Universiadé Latvija vargja le-
poties ar trim medalam. Septincina Laura
lkauniece izcinijja sudraba medalu, bet
Janim Rériham jostu cina un Elzai Gulbei
akadémiskaja airésana tika pasniegias
bronzas medalas.

Pasaules Ziemas Universiadés Latvijas
studenti piedalas kops 1997. gada. Musu
studenti lidz pat pagajusa gada XXVI
Pasaules Ziemas Universiadei vél nespé&ja

sacensties par augstam vietam ar pasau-
les spécigakajiem studentiem. 2013. gada
Ziemas Universiadé Trentino Latvijas stu-
denti izcinlja augstas 8.vietas hokeja un
kalnu sléposana. Students un olimpietis
Kristaps Zvejnieks vies ceribas, ka Latvija
nakamajas Ziemas Universiades sagaidis
savu pirmo izcinito medalu.

lespéjams, rodas jautajums, kadél Lat-
vijas studentu sniegums Pasaules Univer-
siadés nav veél augstaks? Atbilde ir saistita
ar finansialajiem aspektiem. Tikai uz 2013.
gada Vasaras Universiadi Kazana Latvija
spé€ja aizvest rekordlielu delegaciju,
proti, — 140 dalibnieku, un uz Ziemas
Universiadi Trentino — 40 dalibnieku. ST at-
tistiba ir skaidrojama ar Latvijas studentu
kustibas attistibu, ka ar ar valsts vélmi un
iespéjam attistit Latvijas studentu kustibu.
Valsts finansialo atbalstu sanem ne tikai
LASS, bet arT labakie Latvijas studenti —
sportisti. 2007. gada Sis stipendijas sané-
ma 25 studenti — sportisti, bet lidz 2013.
gadam stipendiatu skaits ir strauji au-
dzis — lidz 37 studentiem — sportistiem.
Stipendiju fonds pagajusaja gada sasnie-
dza 22 000 LVL.

Apskatot Latvijas studentu sporta, pro-
ti, — Latvijas Augstskolu sporta savienibas
— budzeta komponentes, var secinat, ka
LASS finansialos Midzeklus veido augstsko-
lu sporta klubu un citu augstskolu organiza-
ciju dalibas maksas Latvijas Universiadé un
biedru naudas, ka an budzeta lidzekli, ku-
rus katru gadu pieskir Latvijas Sporta fede-
raciju padome un lzghtibas un zinatnes mi-
nistrija. Visi lidzekli tiek izmantoti Latvijas
Universiazu, studentu cempionatu un citu
nacionalo sacensibu rMkosSanai, bet, lai pie-
dalitos nozimigas starptautiska méroga sa
censibas, studenti un studentu komandas
meklé finansialu atbalstu gan sava augst-

shkola, gan anm no sporta veidu federacijam
un sponsoriem. Piemé&ram, pagajusaja XXVl
Pasaules Ziemas Universiadé, pateicoties
Latvijas Sporta federacijas padomes snieg-
tajam atbalstam, piedalijas an Latvijas stu-
dentu hokeja izlase, kura siva konkurencé
izcinfja augsto 8. vietu. Latvijas studentu
sports centisies ar turpmak sasniegt augs-
tus rezultdtus un dot ieguldijumu Latvijas
jaunatnes un jauno sportistu un olimpiesu
karjeras izaugsme.

Ir patitkami, ka studentu sporta jautaju-
mi iegust aktualitati valstiska limeni, tomér
lidz misu kaiminu — Lietuvas — studentu
sporta finansialajam limenim un stabilitatei
ir diezgan talu. Salidzinajumam ir minams
fakts, ka Lietuvas Augstskolu sporta fede-
racija ik gadu sanem apméeram 400 000
EUR lielu finans&jumu valsts nacionalo sa
censibu rikosanai, studentu sporta dzives
vadiSanail un daZadiem sporta un izgltibas
pasakumiem ka augstu sasniegumu, ta an
sporta festivalu imen.

Augstu sasniegumu sports studentu
vidl nav vienigais aktualais sporta jauta-
jums — daudz nozZimigaka ir sporta vie-
ta studentu ikdiena. Ka batiskakas nakot-
nes perspektivas ir vérigjamas planotas
izmainas sporta vadlinijas, kuras nosaka,
ka studiju procesa bitu ieklaujams sports
ka studiju priekémets, jo, apzinoties ar ve-
seliga dzivesveida neievérosanu saistitas
problémas, jau tagad skola tiek atrasts
finanséjums 3. sporta stundai. Si virziba
krasi tiek partraukia augstskolas, jo visa
Latvija vairs tikai atseviSkas augstshkolas
sports ir akceptéts ka studiju prieksmets.
Ir izsakama milziga pateiciba to augstskolu
rektoriem, kuri atrod finansialo un perso-
nalresursu iespéjas sporta jomai, — apzi-
noties sporta milzigo ietekmi jaunas paau-
dzes izaugsme. 1
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Jelena SOLOVJOVA

PROTU PELDET! VAI TIESAM?

al més protam peldé&t? Vai ilgi

ir jamacas peldet? Lai atbildétu

uz Siem jautajumiem, atcerési-

mies, ka izskatas labi peldoss
cilveks. Lidzigi Gdens dzivniekam, bez
liekdm slakatéam un saspringtam kusti-
bam. Teiciens “Peld ka zivs" to ar nozi-
mée. Labi peldoss cilvéks kustibas ar ro-
ka&m un kajam izpilda brivi; kermenis slid
pa Odens virsmu it ka vispar bez pretes-
tibas. Biezi vien cilvéki ne visai objektivi
veérté savas peldésanas prasmes.

Sava ilggadigaja praksé esmu saska-
rusies ar dazadiem cilvékiem, kuri biezi
apmeklé peldbaseinu, vélas iemacities
peldét labak vai ar ir atndkusi kopa ar
beérnu. Pirmaja tik§anas reizé uz trenera
jautdjumu: “Vai proti peldét?” atbildes ir
tik dazadas, ka norada uz izpratnes tri-
kumu:

1. “sava” stila un lailkam — neparei-
Zi (nozZimé — ar paceltu galvu virs
tdens, saspringtu kakla dalu, asam
kustibam);

2. ja, es nodarbojos skola (vargtu bat -
dzigs pirmajam variantam, ar papildu
prasmi izelpot Gdeni);

3. ja, man ir sporta klase peldésana
(var nopeldét atbilstosi sporta peldé-
Sanas veidam);

4. ja, es peldu labi (varétu bat gan pir-
mais, gan tresais variants);

5. né, bémiba neiemacijos, bet nu jau
par vélu;

6. né, es baidos.

Vai josu bérns prot peldét?

Vecaka pozitivs vértéjums par bérna
peldésanas prasmém isteniba varétu bat
visu sesu variantu izpratné. Vecaki, ku-
ri neprot peldét, ne vienmér var novér-
tét sava b&rna prasmes; daudzi arn ne-
kad nav redzéjusi bérma prasmes Odeni.
Sis ir visskumjakais variants.

Ko rada verojumi karsta vasaras die-
na pie ezera, upes vai juras krasta? Loti
maz cilvéku var peld&t sporta peldésa-
nas veidos, bet lielakais vairums tikai
prot turéties uz Odens, parvietojoties
pa Odeni ar loti lielu energijas patérinu.
Savukart mazi bémi tiek uzrunati ar fra-
Zém: “neej pie Odens, nosliksi, nosalsi,
sit spécigak ar kajam, aktivak strada ar
rokam!”
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Vai ir tik batiski apgut
peldésanas prasmes?

Saskana ar dazados avotos minéto
Latvija ir ap 765 nelielu upju (garakas
neka 10 km) un 19 lielas upes (garakas
neka 100 km). Latvija ir ezeriem bagata
Zeme, un arl joras krasta linija ir aptuve-
ni 520 kilometru gara. Tatad — daudz
iespéju peldét un relakséties pie adens,
bet ir an liels noslikuso skaits. Vai dau-
dzi no mums jOtas drosi uz Odens?
Peldésanas prasme ir ne tikai jauks akti-
vas atpitas veids, bet an nepieciesami-
ba Gdenstilpném parbagata valsti.

PeldéSanas prasmes veidojas no ro-
talu un Odens izjitas iemanam un par-
veidojas par prasmi akiivas darboSanas
laikd. Latvija ir 67 dazada izméra baseini
un 101 sertificéts peldésanas treneris —
gan daudz, gan arm maz, ja rékinam vide-
ji uz visiem iedzivotajiem. Pamatprasmes
var iemacities ikviens, tacu daudz kvali-
tativak tas notiek tiesi treneru vadiba.

Cik ilga laika veidojas prasme? Roku
Trieni, kaju veézieni, elposanas airture —
tas nav sareZgitas darbibas. Daudz gri-
tak sis darbibas apvienot ar kermena no-
turéSanu lidzsvarota horizontala stavokli
ddent. Jo vairak organisma sistému vien-
laicigi piedalas darbiba, jo gritak to ap-
gat. Cilvéka atrasanas Odenl — no vie-
nas puses tas ir dabigi, jo kermenim ir
gandriz vienads ar Gdeni Tpatsvars; ir
gaiss plausas, kurs darbojas ka gaisa
spilvens un palidz turéties uz Odens. No
otras puses — kermena lidzsvara sajlta
udent nav ierasta; elposana tdeni atski-
ras, un to nosaka elpoSanas ritms pel-
désanas laikd un izelpas spéks; rokam
un kajam nav stingra atbalsta Gdenr.

Cik ilgi jAmacas peldét, lai drosi varé-
tu teikt: Es protu!

Nemot véra laiku, kurs ir nepiecie-
sams, lai organisma sistémas pielago-
tos Odens vides Tpatnibam un izveidotos
adaptivas kustibas un darbibas pras-
mes, peldésanas apmacibai batu nepie-
ciesamas 60 lidz 70 stundu. Patlaban
noteiktas otras klases skolénu peldésa-
nas apmacibai veltitas 20 lidz 30 stun-
das ir izteikti nepieciesamas, jo lielaka
dala bérnu ir bez peldésanas pieredzes.
So macibu nodarbibu laika tiktikko ir ie-
macita ddens parvarésana 10 hdz 15

Jelena
SOLOVJOVA

-~

Dr. Paed., LSPA asociéta profesore,

Latvijas Peldésanas federcijas galvena
trenere.

Audzekni ir piedalijudies Olimpiades spélés
Atlanta, Sidneja, Aténas

metru taluma un, kopuma vértéjot, béms

nemak ne ritmiski elpot, ne brivi gulét

vai parvietoties uz Odens. Viegli var pa-
redzét, kas notiks nelaimes gadijuma at-
klata adens tilpne.

Labas peldésanas prasmes izpauzas
k& apgiti lietiskas peldésanas panémie-
ni, prasmes peldét vismaz trijos peldésa-
nas veidos, sp&ja vismaz viena peldésa-
nas veida peldét bez partraukuma 150
lidz 200 metrus; prasmes izpildit apgrie-
zienus un l&cienus Odeni, k& ari izpratne
par drosu uzvedibu uz Odens.

Latvijd ir daudz dazadu peldésanas
apmacibas metodiku, un katrd program-
ma ir paredzéti savi mérki un uzdevumi.
Dazu macibu kursu uzdevums ir tikai ie-
pazistinat bérnu ar Odens vidi, un da-
zas tadas nodarbibas pavaditas stundas
nebldt nenozimé jau apgitu peldésanas
prasmi, lai arf emocionalais un relaksé-
Sanas efekis ir visai liels. Ir jasaprot,
ka 20 stundu nodarbibu uzdevumi kriet-
ni atskirsies no 60 stundu ilga peldésa-
nas nodarblbu kursa uzdevumiem, un arl
apglto prasmju limenis bis atskings.
Peldésanas macizana bémiem vishiezak
tiek organizéta:

1. 2 lIidz 8 gadus vecu bérnu peldésa-
nas apmacibas abonementu grupas;

2. 2. klasu skolnieku peldésanas apma-
cibas 24 lidz 36 stundu apméra;

3. dazadu vecumu skolnieku peldésa-
nas apmacibas veselibas vai abone-
mentu grupas.

Meatkarigi no individualu vai grupas
nodarbibu apmeklésanas galvenais ir ap-
gt pamatprasmes darbibai uz Odens:

* kermena ldzsvara sajlitas apgilsana
dazados stavoklos;

* ritmiskas elpoSanas prasmju apguve,
izelpojot Odenr;
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lepazisanas ar iidens ipasibam.
Palidzibu te var sniegt vecaki, vienkarsi
atrodoties blakus b&rmam

* dens atbalsta sajitas apguve, lai va-
rétu parvietoties pa Gdeni izveélétaja
virziena.

Tikai péc pamatprasmju apglsanas
var sakt macit sporta peldésanas veidu
pamatus.

MNeatkarigi no vecuma un macisanas
veida ir jaatceras, ka katra peldesanas
posma ir savi uzdevumi, un tie ir jaapgist
secigi — viens péc otra, nevienu neizlai-
Zot.

Galvenie uzdevumi un prasibas katra
peldésanas prasmju apguves posma

lepazisanas ar uadens ipasibam.
Posma mérkis ir palidzét bérmiem, atro-
doties Gdeni, justies komfortabli un drosi.
Saja posma ir svariga pozitivas attieks-
mes un drosas Odens vides sajltas vel-
dosanas. Savu palidzibu te var sniegt ve-
caki, vienkarsi atrodoties blakus bérnam.

lepazisanas ar pamatiemanam ude-
ni. Kermena peldésanas un Odens saju-
tu iepazisana — uzpeldésana, gulésana
uz tdens, slhidesana dazadas kermena
pozas. PeldéSanas pamatprasmju apgu-
ve drosd un savstarpgji atbalstosa vide
— elpoSana tdent, kermena lidzsvara pa-
mati, slidéjumi, parvietosanas un dazadu
priekSmetu parvietosana Udeni, dazadas
roku un kaju kustibas, parvietojoties no-
teiktaja virziena, |1Ecieni ddeni. Drosas uz-
vedibas uz tdens noteikumu izpratne. Sis
limenis ir pamats peldésanas prasmju ap-
guvei un to nav ieteicams sasteigt.

Gataviba sporta peldeSanas veidu
apgusanai. Dazadu peldesanas veidu pa-
matkustibu apglsana. Tiek veidotas pras-
mes kraula, kraula uz muguras, brasa un
taurinstila peldesanai, ka ar veikti |1&cieni
odeni. Tiek turpindta iepazisanas ar dro-
Sas uzvedibas noteikumiem.
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lepazisanas ar pamatiemanam ideni.
Uzpeld&ésana, gulésana uz Udens,
slidésana dazadas kermena pozas

Peldesanas veidu tehnikas macisa-
na. Saja posma tiek pilnveidota visu éet-
ru peldésanas veidu tehnika, un notiek ie-
pazisanas ar citam Gdens aktivitatém.

Peldesanas veidu efektivitates piln-
veide. Visu peldésanas veidu tehnikas
pilnveidosana, apgriezienu un starta l&cie-
nu macisana, izmantojot dazadus vingri-
najumus Gdeni. Drosas uzvedibas notei-
kumu apgisana atklatas tdenstilpnés.

Katrs nakamais limenis ir balstits uz
ieprieks&ja lTment iegltajdm prasméem un
iemanam, bet nodarbibu ilgums ir atkarigs
no bému vecuma. Jo jaunaks ir béms, —
jo garaks macisanas posms.

leteicamie Iidzekli ir — vispargji un
speciali fiziskie vingrindjumi Odeni, spé-
les un rotalas, ka ar lietiSkas peldesa-
nas aktivitates GOdeni. Katra limena bei-
gas tiek izpilditi parbaudes vingrinajumi,
un to veiksmiga izpilde ir signals uzsakt
nakama limena uzdevumu realizésanu.

Peldésanas kusfibu pamatu apmacik
bai jabht ripigai un kvalitativai, un tas it
Ipasi saistits ar kermena stavokla sajutu,
tdens sajutu un elposanas ritma pras-
mém, jo tas ir peldésanas veidu parei-
zas apguves pamats. Katram peldésanas
prasmju apguves posmam batu javelta
vismaz 10 lIidz 20 nodarbibas, — atkart-
b& no macisanas procesa apstakliem (ba-
seina dzilums, apmacama vecums un sa
gatavotiba, talakie ar sporta peldésanu
saistitie mérki).

Ja pavérojam paslaik notiekosSo, pel-
désanas iemanas un prasmes ir jaap-
gost visiem 2.klasu skolniekiem Latvija,
un teorétiski tas ir ieklauts visparizglito-
joso skolu méacibu programmas ka dala
no sporta stundas programmas. Praktiski
to apgist krietni mazak skolénu un, lai
arl bérnu vecaki uzskata, ka vinu bé&rmam

Peldésanas veidu tehnikas macisana.
KWrauls uz kritim bez elposanas.
Kermenis — lidzsvarots, kustibas —
brivas.

péc So kursu pabeigsanas jau ir japrot
peldet, tas neatbilst istenibai. Ir jasaprot,
ka tas ir tikai pirmais peldéSanas apma-
clbas posms un prasmes vél neblt nav
izveidojusas augsta Imeni. PeldéSanas
trenerim ir jaizskaidro, ka pilnigai peldésa-
nas prasmju apguvei sads stundu skaits
nav pietiekams. Cik stundu bitu nepiecie-
sams, lai iemacitos spélét klavieres, sli-
dot, runat svesvaloda? Diezin vai pietiktu
ar 30 stundam. An peldésanas prasmes
30 stundas iemactties nevar.

Gribétos, lai Latvija visi macétu pel-
dét. Protams, to var apgit an pasmaci-
bas cela, tomér ar trenera vai specialista
palidzibu tas ir izdarams gan atrak, gan
kvalitativak. Sakuma vai pamatprasmes
tiesi bérniem ir loti svarngas, vélams, lai
to veidosana notiek profesionalu treneru
vai instruktoru uzraudziba.

Lai arm sakuma vél nav runa par spor-
ta peld&sanu un bemu atlasi sportam, to-
mer derétu iegaumét, ka gadijuma, ja bér-
nam bds dotibas un vélme trenéties, lai
sporta skolas vai kluba trenerim nebdtu
jatéré treninu laiks nepareizi iemacitu pel-
désanas pamatprasmju parmacisanai.

Nakotnes plani

Pasvaldibu Tpasuma esoso sporta in-
frastrukidru planotie attistibas projekti pa-
redz peldésanai paredzétu blvju celtnieci-
bu. Ta no 2014. idz 2020.gadam Latvija
paredzéta: 12 peldbaseinu celtnieciba,
pieci renovaciju projekti un divas baseinu
rekonstrukcijas. An Latvijas Peldésanas
federacija plano organizét peldésanas ap-
macibas seminarus un veikt sertifikaciju
treneriem, kuri strada peldésanas apméa-
cibas programmas. Kopa ar bému aizrau-
tihu un vecaku pacietibu mums viss izdo-
sies! 1
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RIT SAKSU SKRIET...

akti: Fiziskas aktivitates ir bi-

tisks veselibu ietekmé&joss fak-

tors jebkura vecuma. Par fizisku

aktivitati uzskata energijas patéri-
nu no 1000 hidz 1500 kilokalorijam (kkal)
nedéla jeb 250 Iidz 350 kkal diena, ko pa-
nak ar tik intensivam kermena kustibam,
kas izraisa papildu svisanu. leteicamais
sporta un fizisko aktivitasu skaits ir pie-
cas reizes nedéla vai intensivas kustibas
tris reizes nedéla. Pasaules Veselibas
Organizacija iesaka pieaugusajiem fizis-
kajam aktivitatéem katru dienu veltit vis-
maz 30 mindtes (5), tomér tikai 12,2 %
Latvijas iedzivotaju ievéro So ieteikumu.
2010.gada aptaujas dati par Latvijas ie-
dzivotaju fizisko aktivitati liecina, ka vai-
rumam iedzivotaju ta nav pietiekama.
2010.gada ar fiziskajam aktivitatém vis-
maz pusstundu diena divas lidz tris rei-
zes nedéla un biezak nodarbojas 39,9 %
iedzivotaju, turklat sievietes — daudz ma-
zak (34,7%) neka viriesi(45,6%).

Ar briva laika pavadisanas veidi ir ma-
zaktivi — lielaka dala iedzivotaju (41,5%)
brivaja laika lasa un skatas televiziju, bet
tikai 16,5% brivo laiku velta skrgjienam vai
kadam citam fiziskajam aktivitatém (3).

Saméra maz ar vingrindjumiem vesell-
bas nostiprindsanai nodarbojas cilveki ve-
cuma no 25 hidz 40 gadiem, jo tas sais-
tas ar intensivu profesijas apguvi, gimenes
pienakumu veiksanu un arn ar sajitu, ka
viss ir kartiba. Tomér dazadu pétijjumu da-
ti liecina, ka sirds un asinsvadu slimibas
skar arvien jaunakus cilvekus...

Ko darit? Nodarbibas var sakt jebkura
vecuma, tomér vislabak bitu, ja cilvéks ar
fiziskajam aktivitatem nodarbotos visa mi-
Za garuma, bez partraukumiem.

Ja esat nolémis sakt ko darit un esat
izvélgjies skriesanu, der zinat, ka skriesa-
na ir dabisks, ciklisks un simetrisks fizis-
ko vingrinajumu veids, kas péc savas fizio-
logiskas iedarbibas aptver visas galvenas
cilveéka organisma sistémas. Lens, ilgstoss
skréjiens trené visu organisma muskulati-
ru, attista izturibu — cilveka svarigako fi-
Zisko Tpasibu — ko médz saukt par cilve-
ka veselibas Kkilu.

Modarboties ar I&nu skriesanu var ik-
viens cilvéks jebkurd vecuma, tomér vis-
pirms jakonsultgjas ar gimenes arstu vai
vislabak — ar sporta arstu. Sie specia-
listi veiks vajadzigds analizes un testus.

Daudzu gadu pieredze rada, ka gadas in-
dividi, kuriem ilgstoss skréjiens nav pie-
meérots.

Kas jazina par skriesanu? Tehniska iz-
pildijuma zina skréjiens ir vienkarsakais un
dabiskakais kustibu veids. Skriet prot katrs
bez Tpasas macisanas. Béms, kuram nav
nekadu priekszinasanu par skriesanas teh-
niku, to izpilda bez lieka sasprindzingjuma,
dabiski, Iidzigi labako skrgjgju paraugam.
Neiedzilinoties tehnikas niansés, vajadzétu
pievérst uzmanibu pédas noliksanai uz ze-
mes. Véziena kaja, nedaudz saliekta, pie-
zemeéjas elastigi no pédas prieksgjas dalas
(péc tam — ar pédas arpusi) ar sekojosu
atbalstu uz visas pedas. Tas atgadina kus-
tibu augsup pa kapném (tverosu kustibu).
Sada veida noliekot kaju, skréjéjs efektivak
izmanto pédas un augsstilba muskulu elas-
tibas ipasibas. No zemskares sakuma lidz
vertikales mirklim kaja turpina saliekties
(amortizéta salieksanas), iestiepjot gurna
cetrgalvu muskuli, kas tam |auj efekiivak
sarauties atgrudiena. Tapéc katra trenina
nodarbiba ieklaujami vienkarsakie vingrina-
jumi, ko var saukt par skriesanas ABC (sik-
solis, augstsolis, “ritenis”, lielais atspérie-
na solis un dazadi citi |&cieni un palécieni).
Skriet var visur, bet Tpasi ieteicamas ir lidze-
nas meza takas, parki, joras mala. llgstosi
skrienot, it Tpasi, — pa cietu pamatu, ie-
spéjamas traumas, jo vienigie amortizato-
ri, uznemot triecienu, ir potisu, celu un gur-
nu locitavas, tapéc ir svarigi izvéléties ne
tikai skaistus, bet arl skrieSanai ipasi pa-
redzétus apavus. An apgérbam jabat ne ti-
kai skaistam, bet funkcionalam, pieméro-
tam slodzei arpus telpdm — jebkura sporta
apgerbu veikala pardevéji ieteiks labako in-
ventaru (1).

Ar ko sakt? Ja arsts ir atlavis sakt no-
darboties ar skriesanu un jis to vélaties,
tad sakuma vislabak bitu nodarboties gru-
pa, kuras dalibnieki neatskiras fiziskas sa-
gatavotibas un skriesanas pieredzes zina
(noteicogais ir biologiskais nevis pases ve-
cums) un, ja iespé&jams, — trenera vadiba.

Jasak ar sirds un asinsvadu sistémas
trenésanu jeb visparejas izturibas attisti-
sanu. Noskaidrosim, kads ir nodarbibam
vélamakais pulss. Jaruna par pulsa zonu
— augséjo val galéjo — parasti aprékina
atbilstosi formulai: 200 minus vecums
(gados), kas ir B5% no maksimali iespé-
jama cilvéka pulsa. Pieaugot vecumam
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augséja botiska robeza pazeminas un ap
T0 gadiem pulsam fiziskas slodzes laika
nevajadzétu parsniegt 128 sit./min. Ka
veidojas otra robeza? Jasporto ar tadu
pulsu, lai treninam batu j&ga, jo mieriga
pastaiga neuzlabo sirds asinsrites sisté-
mas darbu, t& uzlabo tikai apetiti. Tatad
— apaksgjai robeZai batu javeido 65%
maksimala pulsa lieluma — nodarbojo-
ties ar 5&du pulsu, gisim vislabakos pa-
nakumus un bidsim pasargati no parpo-
les. (1. tabula)

Sakam?

Literatird ir dazadi viedokli par saku-
ma perioda ilgumu; ir specialisti, kuri uz-
skata, ka tas ir sesi ménesi; citi — ka op-
timéls sakuma perioda ilgums ir 10 Iidz 12
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1. tabula

Optimalie sirds ritma raditaji slodzes laika atkariba no vecuma (4)

Optimala sirds
ritma zona

(sit./min)

meénesi. Visvairak jaunu cilveku skriesanas
nodarbibas uzsak atvalinajuma laika, veca
ki cilveki — aizejot pensija, val péc par-
ciestam slimilbam péc arsta ieteikuma.
Visvairak cilveku nodarboties ar skriesanu
partrauc péc trim meénesiem vai arl, iesta-
joties vésam un nepatikamam laikam.

Meatkarigi no ta, cik ilgs bls trenins,
tam ir tris dalas: ievada, iestrades jeb ie-
sildosa dala, galvena jeb trengjosa dala un
nobeiguma jeb atsildosa, nomierinosa da-
la. Velams katrd nodarbiba ieklaut 8 lidz
10 minasu lokanibas vingrinajumus.

MNedéla parasti nodarbojas trs lidz cet-
ras reizes, un sakt vajadz&tu ar atru iesanu
jeb solosanu, viena frenina veicot 3 [dz &
km (parvietosanas atrums 1 km — 7 lidz 9
min.) ar pulsu optimalaja zona un vingrojot
vismaz 5 lidz 10 min. Modarbibas ilgums —
no 30 lidz 60 mindtém. Seniorn var nodar-
boties ik dienas, tatu ne vairak par 20 lidz
30 mindtém. Ja izturéti vismaz tris ménesi,
slodzi var palielinat (péc 70 gadu vecuma
tas gan nav ieteicams). (2. tabula)

Ja ar skriesanu un solosanu nodarboja-
ties ilgak par trim ménesiem, slodzes apjo-
mu var palielinadt 3 lidz 5 gadus, tikai jaat-
ceras, ka nodarbibas laika pulss nedrikst
parsniegt 85% no maksimala. Pec 3 lidz &
gadu nodarbibam varétu domat par nelielu
parvietoSanas atruma palielinasanu (ja vien
jdsu vecums tam ir piemérots). (3. tabula)

Turpinot treninus, ieteicama arsta kon-
trole divas reizes gada, un vélams, lai tas
bOtu sporta arsts. Tomér |oti svariga ir kat-
ra cilveka paskontrole. Ja ir skriets vismaz
sesus ménesus, var veikt K. Kipera 12 mi-
nasu skriesanas testu. (4. tabula)

Rezultati: Interesantas ir paskontroles
raditaju izmainas skriesanas grupu dalibnie-
kiem.

Subjektivie radntaji:

* passajuta stabili uzlabojas péc 2 idz 3
meénesu regularam aktivitatem;

*  miegs — péc 3 lidz 6 ménesiem;

* darbspé&jas — péc 4 lidz 6 ménesiem.

Objektivie raditaji:

* pulss stabilizéjas péc 4 lidz 8 ménesu
regularam aktivitatém;

* svars samazingjas péc 3 lidz 10 méne-
siem;

* plausu dzivibas tilpums palielindjas

péc 5 fidz 7 meénesiem (4).

Ja jus tas nebaida, ir verts sakt
skriet! 1
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140-170 137-166 133-162 135-157 126-152 123-149 119-145 116-140 112-136 109-132 105128

2. tabula

Solosanas vai (un) skrieSanas apjoms viena nodarbiba iesacé&jiem
péc 3 ménesu regularam nodarbibam (40 gadi un vecaki) (4)

A. Vollenbergs solosana + skriesana 28-30 min + 8-10 min

V. Bauermans, A. Hariss u.c.  skriesana lidz 2,4 km

V. Mackars solosana + skriesana 40 min + 4-5 min

3. tabula
Slodzes apjoms fiziskaja sagatavotiba (2)

4.8 36:00 lidz 45:00

24 10:00 hidz 12:00

4
4
3

3,2 13:20 lidz 16:00

4. tabula
Popularakie paskontroles testi skrejéjiem (4)

70 sit./min 60 lidz 90 s No 6 ffdz 12 sit./min

vairak neka
80 sit. /min

Mazak par 30 s Vairak neka 20 sit./min

Informacijas avoti:

1. Gailis M. R. Moradijumi individualam dozétas skriesanas nodarbibam un treninam skriesana. Sports teorija
un prakseé, 2. specializiaidums.

2. Kopers K. Aerobika veselibai. R.:1990. Latvijas iedzivotdju veselibu ietekméjoso paradumu petijums
2010., Riga, 2011.

3. Latvijas iedzivotdju veselibu ietekmejoso paradumu pétfjums. 2010., Riga, 2011.

4, Mackars V. Vieglatlétikas vingringjumi veselibas nostiprindsanai vidéja vecuma iedzivotajiem. Mag. darbs
LSPA, 2004.

5. Steps to health. A European framework to promote physical activity for health. Copenhagen, WHO Regional
Office for Europe, 2007.
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NUJOSANA — _
JAUTAJUMOS UN ATBILDES

Kas tad ir najosana?

Majosana ir intensivaka neka parasta
pastaiga; tas laika izmanto specialas ni-
jas, lai raditu pilnvértigu kermena treninu.
Niojosanas tehnikas pamata ir pareiza bio-
mehaniska staigasana, kombingjot roku un
kermena augsdalas kustibas — ldzigi ka
klasiskas distancu sléposanas tehnika. Tas
ir dabiskas, plistosas, ritmiskas un elegan-
tas kustibas, kas nodarbina 90% kermena
muskulatiras.

MOjosSana:

* aeroba, vidgjas intensitates fiziskd ak-
tivitate, kas uzlabo organisma visparé-
Jo izturibu;

* drosa aktivitate ar minimalu (gandnz ne-
kadu) traumatisma risku;

* ir par 46% efektivaka neka parasta pa-
staiga;

* nodrosina pareizas stajas veidoSanos un
uzturésanu;

* paatrina sirdsdarbibu vismaz par 10-15
sitieniem mindté, kas nodrosina sirds
muskula izturbas palielinasanos;

* uzlabo skabekla uznemsanu audos;

* veicina kaloriju patérinu par 20-25% vai-
réak neka parasta pastaiga;

* mazina stresu, veicina saslimsanu pro-
filaksi;

* samazina sapes un sasprindzingjumu
plecu — kakla dala;

* Ipasi noderiga sirds un asinsvadu, mugu-
ras, locitavu, elpoSanas un nervu siste-
mas slimibu, ka arl osteoporozes un dia-
béta profilaksei;

* uzlabo dzives kvalitati onkologijas slim-
niekiem, sievietém péc krits véza ope-
racijas atveselosanas perioda;

* veicina veseligu miegu un visparéju lab-
sajltu, veicina endorfina (tauta saukts
par laimes hormonu) izdalisanos;

* piemérota visiem, neatkarg no vecuma,
dzimuma vai ieprieksEjas fiziskas saga-
tavotibas.

Cik sen pastav niljjosana?

* NOjosana ir aizsakusies Somija paga
jusa gadsimta 30. gados, kad distan-
¢u slépotdji vasaras treninos izmantoja

ndjas, lai dazadotu savas treninu prog-
rammas.

» 1966. gada Helsinku sporta skolotgja
Leena Jaaskelainena aprakstija “stai-
gasanu ar slepoSanas ndjam”. Toreiz
ta vél nebija ndjosana, kadu més pazis-
tam tagad.

* Pagdjusa gadsimta beigas — 80. un
90. gados Somija ndjosana radas ka
tautas sporta veids — eksotiska pastai-
ga, izmantojot sléposanas nljas.

» 1997. gada paradijas paslaik pazista-
mas, specialas nijosanas nijas. Tas ir
isakas neka klasiskas distancu sléposa-
nas najas, un plaukstu aptverosas auk-
linas vieta ir ipasi veidots macins. Njas
ir Isakas, lai veidotos pareizas un pilnver-
tigas plecu un pargjo locitavu kustibas,
tiktu izkopta pareiza nljosanas tehnika.

* 2000. gada decembn tika nodibinata
Starptautiska Nijosanas Asociacija, —
sadarbiba ar ndju razotaju firmu Exel.

Ka izvéléties nijosanas najas?

Parbaudot ndju garuma atbilstibu, par-
liecinieties, ka elkonis ir tuvu pie vidukla,
un ndja ir perpendikulari zemei. Elkona len-
kim jabat 90" un, pieliekot roku pie véde-
ra, ikskim jabdt nabas liment, turot ndjas
rokturi. lesacéjiem jaizveélas savam augu-
mam atbilstosi Tsakais ndju garums, tade-
jadi bus vieglak un atrak apgut nljosanas
tehniku.

Ar kadiem izdevumiem
jarékinas, lai saktu nijot?

MOjosana ir piemérota visiem, neatka-
Mgl no dzimuma, vecuma un iepriekséjas
fiziskas sagatavotibas. Turklat arn izdevu-
mu zina tas ir salidzinosi 1&ti un demokra-
tiski. Lai saktu ndjot, vajadzigi &rti apavi.
Mepieciesama ari &rta v&jjaka un bikses, ko
vismaz pirmajam nodarbibam majas vien-
mér var piemeklét. Protams, galvenais no-
josanas ks ir ndjas. Ir vesela virkne pa-
rametru, kas jaievéro, lai atrastu tiesi sev
piemérotas nojas. Ja planojat nopietni no-
doties nljosanai, tad labak aiziet un pani-
jot ar instruktora ndjam, atrast optimalo

Galina
GORBATENKOVA

Latvijas Tautas sporta asocidcijas Valdes
locekle

Eiropas Kompaniju sporta federdcias
viceprezidente

Mijosanas valsts trenere

Valasprieki: cpera, adisana

Lelde
VANCOVICA

LTSA Nijosanas instruktore
Veselbas apripes zingtnu magistre

Valasprieki: aktiva atpita ar gimeni, kalnu
sléposana, skritulslidesana. J

garumu un tad kopa ar instruktoru izlemt —
pirkt letakas vai dargakas ndjas, un cik ga-
ram tam jabit. Ndjas var maksat no 20 lidz
pat vairakiem desmitiem eiro.

Kads ir nojosanas trenins?

Uzsakot ndjosanas treninu vai kadu ci-
tu sportisku nodarbi, jaizvélas tadas aktivi-
tates, kas tiesam patik, lai varétu ar tam
nodarboties, neskaitot minates Iidz nodar-
bibas beigam, un lai bOtu vElésanas atgriez-
ties pie iesakta atkal. Lai iemacitos ndjot,
pirmas 4 [idz 8 reizes tas batu jadara ins-
truktora vadiba. Tad arn klost skaidrs, vai
cilveékam ir paticis tas, ko ving ir iemaciies,
un vai vins vélas ndjot viens vai grupa —
nakot konkréta laika, konkréta vieta, kur no-
darblba bis instruktora vadiba, kurs trenés,
vingrinds, noradis marsrutu, demonstrés ie-
sildisanas un atsildisanas vingrojumus.

Cik ilga ir viena nijjosanas nodarbiba?
Efektivai nodarbibai vajadzEtu ilgt pusot-
ru lidz divas stundas. Tad instruktors var no-
drosinat pilnu nodarbibas programmu, kas
sakas ar iesildiSanas vingrojumiem, turpi-
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nas ar nodarbibas aktivo dalu — nijosa-
nu — un beidzas ar atsildidanos. Cilvékiem
jabit interesanti: ir nodarbibas, kuras tre-
né izturibu un intensivi aktivizé vielmainu
(kardiotrenins), ir t8 saucamas intervalu
nodarbibas, kuras veic vingrojumu sérijas,
aerobai slodzei pievienojot spéka vingrina-
jumus.

Cik kilometrus var noiet viena
nijosanas nodarbiba?

Vidé&ji tie ir 5 idz 10 kilometri, protams,
ierékinot iesildisanas un atsildidanas vin-
gringjumus. Vesellbas lImena nljosanas
atrums ir 5 Iidz 6 kilometri stunda. Ja ru-
najam par fitnesa ndjosanas limeni un pie-
tuvosanos sporta ndjosanas limenim, kad
intensivak “dedzinam” kalorijas un gatavo-
jam kermeni fiziskai izturnibai, ndjoSanas at-
rums ir 7—9 kilometri stunda. 8 kilometri
stunda ir loti labs ritms, k& uzturét sevi for-
ma un drosi teikt, ka ndjosana ir sportiska
nodarbe, kas piemeérota an jaunam spéci-
gam cilvékam.

Ka risinas nijosanas sacensibas?
Kas tajas ir galvenais?

Saskana ar Starptautiskas Nojosanas
asociacijas ieteikumiem (International
Nordic Walking Association, INWA), viens
no ndjosanas pamatprincipiem ir tas, ka
najosana nav sacensibu sporta veids.
Niojosana ir labs fiziskas aktivitates veids,
labs tdrisma veids, jo najas var efekiivi iz-
mantot garam pastaigam dazados apvi-
dos, taja skaita, — kalnos. Ja runajam par
sacensibam, — Latvija tos dévé par atrum-
pargajieniem, kuros tiem, kas to vélas, ir
iespéja noiet noteiktu distanci ar laika kon-
troli. Vai piedalities sacensibas, vai né, —
protams, paméginat vajag, tacu nav jaiet
ar atrumu pari saviem spekiem; katram ir
jaiet sava tempa, lai gitu no ta prieku un
baudu. Seviski svarigi ievérot atbilstosu at-
rumu saviem spéekiem ir tad, ja nav bijusi
regulari trenini.

Kam butu janodarbojas ar niijosanu?

Ar fiziskajam aktivitatém, taja skai-
ta, — ar nujosanu batu janodarbojas:

+  cilveékiem, kuriem ir sédoss darbs — tas
palidzés neuzkrat liekos kilogramus, no-
VErsis muguras sapes, uzlabos visparé-
Jo fizisko un garigo veselibu;

* cilveékiem, kuru darbs saistits ar paaug-
stinatu psihologiskas spriedzes Tmeni,
— ndjosana veicinas dabiska opiata —
endorfina (“laimes hormona”) izdalisa-
nos; uzturésanas svaiga gaisa palieli-
nas audu, ar smadzenu sinu apgadi ar
skabekli, kas palidzés tikt gala ar sprie-
dzi un nepatikamam emocijam;
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* cilvEkiem, kas sen vai nekad nav no-
darbojusies ar sportu, lai uzsaktu ve-
seligu dzivesveidu.

Majot ieteicams arl gimeném, kam bér-
ni paaugusies un no “ligzdinas izlidojusi”, jo
tas ir bridis, kad atkal jameklé jaunas kopl-
gas aizrausanas un briva laika pavadisanas
iespejas, turklat ndjosana neprasa lielus ma-
terialos ieguldijumus, bet stiprinds emocio-
nalas saites un liks justies jauniem un spé-
cigiem.

MNojosanu der paméginat ari tiem, kas
par to pasmin, sakot, ka ta jau tada omi-
su nodarbe vien ir. Najot var dazadi — ni-
josanai ir tris limeni:

1. Veselibas Imenis — cilvékiem, kuri
vai nu vélas atgat veseligu formu péc par-
ciestas slimibas, vai uzlabot savu stavokli
hronisku saslimsanu gadijumos. lzmantojot
pareizu ndjosanas tehniku, tiek nonemta slo-
dze no locitavam, atbrivota plecu un kakla
zona, ka ari tiek dots atbalsts mugurkaulam,
kas noder cilvékiem ar palielinatu kermena
masu vai adipozitati.

2. Fitnesa Mmenis — trening kaloriju
"dedzindsanai”, muskulu slodzei un fizis-
kas sagatavotibas uzlabosanai — izturi-
ba tiek trenéta jau no pirmas nodarbibas.
lzmantojot pareizu tehniku, nijotdjs saju-
tis pozitivos efektus, ko sniedz Sis nodar-
bibas.

3. Sporta Tmenis — to parasti izman-
to sportisti, lai dazadotu treninu metodiku,
meklétu jaunus izaicindumus un sportiskas
robezas. Tur ir gan |1€kSanas vingrinajumi,
gan skriesana pret kalnu, gan kapsana no
kalna, gan skrieSana un I&cieni ar ndjam.

Kads ir Latvijas Tautas sporta asociacijas
ieguldijums nijosanas attistiba?

Latvijas Tautas sporta asociaci-
ja (LTSA} ir sabiedriska organizacija tau-
tas sportam un tautas veselibai. Latvijas
Tautas sporta asociacijai, pamatojoties uz
LR Izgltibas un zindtnes ministrijas Sporta
parvaldes sporta federacijas atzisanas ap-
liecibu Nr. 039, kas izsniegta 2010. gada
8. decembn, ir tiestbas vadit un koordinét
darbu tautas sporta Latvija, ka ar parsta-
vet Latvijas valsti piecas starptautiskajas
sporta organizacijas.

LTSA ir vienigd atzitd sporta organizaci-
ja, kurai ir tiesibas vadit un koordingt dar-
bu njosana Latvija, ka ar ir Starptautiskas
MOjosanas Asociacijas (INWA) biedrs.

Kur var apgit nijosanas prasmes?

MNojosanu ir iesp&jams apgit pie ser-
tificétiem nijosanas treneriem (instrukto-
riem). Sikaku informaciju par ndjosanu un
nodarbibam lespéjams atrast interneta ad-
resé: www.sportsvisiem.lv

NUOJOSANAS APMACIBA:

Pareizai un efektivai nojoSanas apgu-
vei Starptautiska Nujosanas Asociacija
(INWA) piedava 10 solu apmacibas prin-
cipu. Ta pamata ir:

4. Pareiza staja.

5. Pareiza solosana.

6. Pareiza najosanas tehnika.

1. SOLIS — STAJA 3
Attista spéju noturét

atbrivotu un taisnu mugur-

kaulu, stavot un staigajot;

uzlabo mugurkaula pozici-

ju, uzlabo pozu, no kuras

sak kustibu; palielina spé-

ju apzinaties labas stajas

nozimi staigajot.

Padoms nijotajam:

* MNovietojiet kajas gurnu platuma, pé-
das — paraléli viena otrai; iztaisnojiet
mugurkaulu!

* Celiem jabot tiesi viena linija ar potl-
teém, gumiem, kriskurvi un galvu.

* Nolaidiet plecus un pavisam viegli sa-
bidiet lapstinas!

* Turiet zodu paraléli zemei, neizvirziet to
uz prieksu (kontrolpoza: ausis — viena
linija ar pleciem)!

Biezakas kladas:

* kermena svars parak daudz likts uz pa-
péziem;

* pleci — nos|ukusi vai parak talu aizvir-
zZIti uz aizmuguri;

* 7ods — pacelts uz augsu, un galva —
atmesta atpakal.

2. SOLIS — SUII.DQANA
Dabiska solosana, brivi vézéjot rokas —

uzlabo solosanas tehniku.

Padoms nijotajam:

* [Ejiet dabiski!

T eRd

* Spli saciet ar papéza centru!

* Rullgjiet pédu pari visai virsmai un at-
grudieties ar pedas prieksdalu!

* \/E7&jiet rokas uz prieksu un atpakal no
plecu locitavas, uzturot dabisku elkona
saliekSanos rokas veziena uz prieksu!

» Ripéjieties, lai kustiba notiek vienlai-
kus ar pret&jo roku un kaju!

* Skatieties tiesi uz prieksu taluma!

Biezakas kludas:

* koordinacijas trokums;

» skatiens — vérsts lejup;

* nepietiekama parvéliena kustiba peda.
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3. SOLIS — NUJU VILKSANA
Nuojas tiek vilktas, saglabajot koordinaciju un dabiskas kus-
tibas — tiek uztverts roku un kaju ritms.

Padoms niajotajam:

* lespradzejiet rokas niju siksnas!
= Atveriet un atslabiniet plaukstas, so-
lojot |aujiet tam vilkties aiz muguras!

* Turpiniet kustinat rokas ka ie-
prieks, vézéjot tas no pleca locitavas
uz prieksu un atpakal!

Biezakas klidas:

* koordinacijas trakums;

*» nepietiekama roku vézésana;

= parak plass roku véziens.

4. SOLIS — NUJU NOVIETOSANA
Nodrosina pareizo nijas novietosanas bridi un poziciju.

Padoms nijotajam:

* Atrodiet nldjas novietoSanas punkiu
pret zemi dabiska rokas vézienal

* Nijas novietosanas bridis sakrit
ar bridi, kad pretéjas kajas papédis
pieskaras zemei.

Biezakas klidas:

» pazid koordinacija;

s 1A vietd, lai roku vEz&tu no pleca lo-
citavas, tiek kustinats tikai apaksdelms,
sakot kustibu ar elkona locitavu;

* nidja tiek nostadita parak vertikali prieksa kermenim;

* elkonis — iztaisnots parak taisns.

5. SOLIS — ATGRUDIENS
Atgradiens ar nijam nes kermeni uz prieksu, palielinas mus-
kulu aktivitate kermena augsdala.

Padoms niljotajam:

* Atgridiet nQju uz aizmuguri un lejup ndjas gala virziena!

* Pielietojiet vienmerigu spiedienu uz apaksdelma apakséjo ma-
lu un pakapeniski atbrivojiet plaukstu!

* Pastavigi uzturiet pareizu ndjas lenki!

Biezakas kliadas:

* Nojas — parak vertikali, un elkoni — parak stivi;

* parak ciesi satverts ndjas rokturis;

 *  pleci — sarauti uz augsu, un rokas véziens nesakas no pleca.
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' 6. SOLIS — ELKONA IZTAISNOSANA
Rokas iztaisnosana aiz iegurna, péc atgridiena. Aktivi tiek
nodarbinati muskuli, kas izstiepj elkoni (augsdelma tricepss).

Padoms nijotajam:

» Atspiediet plaukstu pret no-
jas roktura siksnu un griudiet
naju talak aiz muguras ta, lai,
kermenim virzoties uz prieksu,
plauksta nonaktu aiz iegurna!

* Pilntba iztaisnojiet roku vé-
ziena pedeja faze!

Biezakas kladas:

» elkonis pédéja véziena fazée
joprojam ir saliekts;

* parak mazs spiediens uz siksnu;

* plauksta nav atbrivota, bet saspringta un parak atvéra.

7. SOLIS — AKTIVA ROKAS ATBRIVOSANA

Sakas ar rokas iznesanu uz prieksu. Spécigi pabeigts atgri-
diens, un nilja tiek parnesta uz prieksu.

Saja fazé notiek koordinéta plaukstu atvérsanas un aizvér-
sanas.

Padoms najotajam:

=  Atveriet plaukstu, kad el-

konis aizmuguré ir iztais-

nots!

Aktivi izdariet spiedienu uz

cimdina siksnu!

=  Sajutiet, ka ndja ir maksi-
mali attalinata un ka ta at-
raujas no zemes (“bume-
ranga efekis”)!

Biezakas kladas:

* nepietiekams spéks spie-

diena uz siksnu;

pazid koordinacija;

* ta vietd, lai ndju atgriostu Iidz pasam galam, ta tiek pacelta
parak atri.
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i 8. SOLIS — NUJAS IZNESANA UZ PRIEKSU
Sagatavot naju pareizai novietosanai. Dinamiski iznest ro-
ku uz prieksu.

9. SOLIS — KERMENA NOLIEKSANAS UZ PRIEKSU
Uzlabo pareizas, dinamiskas staigasanas poziciju, uzlabo
kustibu uz prieksu.

Padoms nijotajam:

*» |eliecieties uz priekSu no potr
tém, kustiniet kermeni ka vienu
veselumu!

* Skatienu vérsiet horizonta liment!

s Saciet solot plostosi, saglaba-
jot ielieksanos ka viena veselu-
ma poziciju!

Biezakas kludas:

salieksanas viduklr;

kiakuma uzmesana;

skatisanas uz zemi;

+ = goloSana parak taisni.

10. SOLIS — ROTESANA

. Padoms najotajam: Kermena augsdalas un apakédalas rotacija.
= Aktivi vézejiet roku uz prieksu ar pleca locitavu (elkonis paliek .
! dabigi ieliekts)! Padoms nijotajam:

* Nijas rokturis ir pilntba satverts ar visiem pirkstiem.

* Mija tiek pacelta un pareizaja lenkl atkal nostadita.

Biezakas kladas:

* kustiba sakas no elkona, nevis no pleca locitavas (parak sa-
liekts elkonis);

* nav satverts ndjas rokturis.

* MNovietojiet ndjas uz pleciem vai
uz kratim!

= Saciet solot, pilntba nerot&jot rum-
pi, pakapeniski palieliniet atrumu un iz-
jatiet, cik neérta ir ieSana un cik Tsaki
klost soli, ja rumpis ir pilnigi nekus-
tigs!

* Atbrivojiet plecus un gurnus, lau-
jot rumpim brivi un dabiski rotét —
izjatiet atskiribu!

Biezakas klodas:

* nekustigi pleci/iegurnis,

= rokas véziens krusto kermena

Kalna kapsanas tehnika:

Kapjot augsup, kermenis sasve-
ras uz prieksu vairak neka parasta
najosana. Tiek likta lieldka slodze uz
roku muskuliem, ka arm augsstilbu un
apaksstilbu aizmuguréjiem musku-
liem. NOju lietosana palidz saglabat
normalu solu garumu, kapjot kalna.
Atgrudiens ar nuju palhdz sadalit sva-
ru starp kermena augsdalu un kajam.
Kalna kapsanas trenini ir loti piemé-
roti iesacégjiem, jo to laika var pilniba
apgit pareizas roku kustibas.

Padoms najotajam:
* Mainiet solu garumu, to pagarinot!

* MNedaudz noliecieties uz prieksu (viss kermenis vienoti)!
* Padariet roku/kaju kustihas intensivakas!
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centra liniju.

NOJOSANAS TEHNIKAS KAPSANAI KALNA UN LEJA

Lejupkapsanas tehnika:

Kapjot lejup, soli ir 1saki un sma-
guma centrs tiek turéts sameéra zemu.
Celgali visu laiku ir nedaudz ieliekti, un
peda vairs neizpilda pilno aplveida kus-
thu pédeja atgrodiena fazé. Kermena
svars ir sadalits starp ndjas novietoju-
mMu uz Zemes un pretéjas kajas papedi.
Jo lielaks spiediens uz ndju, jo mazaks
svars uz pretéjo kdju. Pédas visu laiku
ir paléningjuma pozicija, un loti svarigs

ir papézu novietojums. Kapjot lejup, ndjam nekad nevajadzeétu bit
prieksa. Atgridiens ar ndjam ir mazak spéecigs.

Padoms nijotajam:

*  Nolaidiet zemak kermena smaguma centru!

* Saisiniet savu soli!
* MNedaudz atliecieties uz aizmuguri!
* Lai nOjas visu laiku ir aiz jums!

* Pirmais zemei pieskaras papédis, tad — paréja pédas dala. 1
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Andris KRAUJA

SKRITULSLIDOSANA VISIEM

Zzsakot darbibu k&da no sporta
veidiem, rodas daudz neatbil-
détu jautdjumu. Uz daziem no
tiem sniegsu atbildes, daloties
sava pieredze.

Vai skritulslidosana ir tikai
“jaumbas” sporta veids?

Viss ir atkarigs no slodzes un vecu-
ma. Protams, So sporta veidu, tapat ka
daudzus citus, vieglak apgit ir jauniba.
Mazak bail no kritieniem, no apkartéjo
vértéjuma u.tml. Mana pieredzé ir gadl-
jumi, ka nepieciesaméas iemanas veik-
smigi apgist arl cilveki pusmuaoza. Medz
bat ta, ka reizé macas gan mazmeita,
gan vinas vecmamina. Ir loti aizkustino-
5i, ka kopigas valodas raisds ne vien
par garsigi uzceptam pankikam, bet ar
par gultniem, bremzésanu un paatrina-
jumu finisa.

Vai tas ir tikai vasaras sporta veids?
Ja, to var pieskaitit vasaras spor-
ta veidiem, un tas ir veiksmigs lidzeklis
ziemas sezonas sagaidisanai. Vasara
skritulslidosana k& papildtrenins ir ho-
kejistiem, slépotajiem, dailslidotajiem
u.tml. Sogad skritulotajus varéja redzét

Atruma skritulslido$ana. Sportisti lieto
Tpasas skritulslidas ar zemu zabaku,
lieliem ritentiniem
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pat janvara sakuma, jo ieilgusais sil-
tums mudinaja doties svétdienas izbrau-
kumos an ziema. Vissvarigakais nosaci-
jums — péc iespéjas sausaks un tiraks
asfalts un piemérots apgérbs. Gaisa
temperatarai ir tikai pakartota nozime.

Latvija skritulslidosana klast arvien
popularaka ka atpitas veids asfaltétajos
parkos, kur redzam gan lielus, gan ma-
zus skritulotajus. Ta ir laba alternativa
citam fiziskajam aktivitdtém, kas veicina
lidzsvaru, koordinétibu un dazado spor-
tiska cilveka prasmes. Priecé, ka skritul-
slidotaji izvélas drosu slidosanu un lieto
aizsargkiveres, plaukstu, elkonu un celu
aiZzsargus.

Skritulslidogana ka sports mums
vairak pazistama ar ekstrémo skritul-
slidosanu, ielu jeb pilsétas (freeska-
te) skrituloSanu, skritulslalomu un at-
ruma skritulslidosanu, bet Latvija ir ann
komandas inline hokeja, ka ar apvidus
skritulslidotdji. Pasaulé skritulosanas

sporta veidu vida tiek atziti skrituldail-
slidoSana, zales skritulhokejs (izmanto
cetru ritenu slidas — divi riteni paralé-
li viens otram prieksSpusé un divi — aiz-
muguré), skrituldélosana, skritulnobrau-
ciens no kalna un “derby” (sacensibas
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43175 | 3

& "
S P

“Derby”skritulslidas. Paredz&tas sacensibas pa apli ar ipasiem noteikumiem

Andris
KRAUJA

Sporta kluba “ASI" dibinatajs,
skritulslidosanas un kalnu slépo3anas
treneris,

sacensiby organizators un daudzu
maratony dalibnieks.

Lielakie sasniegumi: dwkartgjs Rigas
tempions shkritulshidosana,
2011.gadd kopvertéjuma uzvarétas
lzgaunijas daudzposmu sacensibas
skritulslidosans,

2013.gada podalgoto vietu ieguvejs Latvijas
kausa izcing Sigulda kalnu sléposana.

Valasprieki: aktiva atpita un kultdras
pasakumu apmeklésana.

pa apli ar ipasiem noteikumiem: — iz-
manto cetrritenu slidas, kuram divi rite-
ni — paraléli viens otram priekspusé un
divi — aizmugure).

Freeskate jeb skritulosana pilséta
ir aktivas slidoSanas veids — braucégji
veic dazadus manevrus, arl atmuguris-
ki, izpilda dazadus lecienus un spg&j par-
vietoties arl liela atruma, kaut gan slida
ir ar neliela diametra ritenisiem.
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Atruma skritulslido$ana Latvija po-
pularakas ir vidéjas un garas distan-
ces: B km, 10 km, 21 km vai mara-
tons — 42,195 km, kas norisinds uz
cela, asfaltétajos stadionos, trasés vai
parkos. Pasauleé sacensibas un treni-
ni notiek ar trekos, kur bez garajam
distancém sacensibu neatnemama sa-
stavdala ir sprinta distances. Sportisti
lieto Tpasas skritulslidas ar zemu zaba-
ku, lieliem ritentiniem — pieaugusajiem
sportistiem ritenu diametrs ir 100 mm
un 110 mm, bérmiem — no 80 mm
Iidz 100 mm.

Inline hokeju spéle ar inline skritul-
slidam (ritentini izvietoti viena rinda),
hokeja nGjam un hokeja laukuma, ku-
ra ir apmales, specials segums skritul-
slidam un ledus hokeja standarta varti.

Apvidus jeb Nordic skritulslidoSana
ir fpass skhkritulslidosanas veids ar spe-
cialam skritulslidam, kura brauksana no-
tiek pa nelldzenu segumu — meza cels,
grants cels, nelidzens asfalts. Apvidus
skritulslidotaji biezi izmanto nljas atgru-
dienam.

Skritulslidosanas slaloms ir gan
brauciens starp konusiniem, gan tiek iz-
pildits ka visiem zindmais sléposanas
slaloms ar nobraucienu no kalna starp
mietiniem. HKatram sSim skritulosanas
slaloma veidam ir atskirigas slidas, un
tie pastav ka atskirgi sporta veidi.
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Kuras varetu uzskatit par labakajam
treninu vietam Riga un citur

Latvija un kas batu nepieciesams,
lai trenins bitu dross?

Laba infrastruktara ir izveidota
MeZaparka — ir viss nepiecieSamais:
gan norades, gan atpitas zonas, gan at-
jaunotais asfalta segums. Loti gribétu
sagaidit atjaunoto asfaltu arm posma gar
Kisezeru, lai varétu baudit ezera klatbit-
ni un treninu procesa izmantot lielo ap-
li. K& alternativu var minét ari Uzvaras
parka specialo apli ar 1pasi gludu segu-
mu. Sis aplis loti organiski saslégtos ar
tuvejo Maras diki, bltu vien nepiecie-
sams mazs un dross ta saviengjums.
Rezultatd iegitu vél plasaku un daudz-
veidigaku iespgju skritulot. Par labam
treninu vietdm var uzskatit jaunizveido-
tas slépotaju trases Madona, Priekulos
un Sigulda. Slidot un apgat pirmas iema-
nas var visur, kur vien ir gluds asfalts un
kur netraucé satiksme. Runajot par dro-
5u treninu, jaatgadina personisko aizsar-
ghidzeklu nepieciesamiba — kivere, ro-
ku, kaju un elkonu aizsargi. Svariga ir ann
slidu izvéle: sakuma nevajadzétu aizrau-
ties ar parak lieliem riteniem un atriem
gultniem. lesacgjiem ieteicamais ritenu
diametrs ir 80 lidz 8 mm, slidotgjiem
ar iemanam — 90 lidz 100 mm, sacik-
su slidotaji var izvéléties an lielakus —
100 Iidz 110 mm. lzvéloties slidas, ne
vienmér dargakas bos tas labakas, jo
biezi vien dargas slidas prasa an labu

tehnisko meistaribu un augstas profesio-
nalas iemanas. Neskatoties uz to, kuru
no skritulslidosanas disciplinam izvelési-
ties, skritulot jasak macities ar fithesa
slidam. V&l viena bitiska lieta, kura jaie-
vero, proti, — izveloties slidas tas japérk
atbilstosi kajas izméram. Viena vai paris
izméru liela rezerve radis tulznas un ne-
veiklu slidoSanu.

Kadas iespéjas ir sacensties un
kuras ir nozimigakas sacensibas?

Runasu par atruma skritulslidosanu:
visas sezonas garuma notiek maci gan
Latvija, gan tuvgjas arzemés. Katra me-
neSa otraja otrdiena Uzvaras parka no-
tiek “SKI-BOX" sacensibas visam vecu-
ma grupam. Mezaparka, sakot no maija,
lidz pat septembrim sacensibas riko
"MNike Riga Run”, "BJC Laimite”, “Ripo
Riga". Lielakais pgada notikums visai
skritulslidotaju saimei ir Jarmalas mara-
tons, kas katru gadu notiek augusta. Sis
sacensibas jau ieguvusas starptautisku
skangjumu, jo tajas piedalas sportisti
no daudzam valstim. A distanéu garumi
un gratthas pakapes pielagoti jebkuram
sagatavotibas lImenim. lesaku apmek-
|et an sacensibas, kas notiek dazadas
lgaunijas vietas. Savukart viens no liela-
kajiem pasaules skritulslidotaju marato-
niem ir Berlingé, kas parasti notiek sep-
tembra beigas.

Veiksmigus startus jaunaja sezo-
na! [
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Sandra CEKELE, Anita REZEVSKA

BODYART —

TRENINS VAl MAKSLA?

itnesa klubu grupu nodarbibu pie-

davajuma, ka arm dazados ar ve-

seligu dzivesveidu un sportu sais-

titos pasakumos Latvija arvien
biezak izskan funkcionalo treninu sistémas
bodyART vards. Lai ar sis treninu sisté-
mas nosaukums varétu asociéties ar ker-
mena apgleznosanu, tomér ar to tai nav
nekadas saistlbas, bet ir simboliska sa
saiste ar kermena makslu. Sis funkciona
lo treninu sistémas nosaukuma izvéle nav
nejausa. Treninsistémas veidotaji to defi-
né ta: “Katram kermenim ir sava maksla.
Maksla iepazit savu kermeni, saprast, par-
valdit un ar veidot to”.

BodyART pirmsakumi meklgjami pa-
gajusa gadsimta devindesmito gadu vida,
kad funkcionalas treninu programmas kon-
cepciju izstradaja viens no slavenakajiem
Sveices/Vacijas fitnesa treneriem Roberts
Stainbahers. Galvenais trenina mérkis ir ar
funkcionalu speka un stabilizéSanas treni-
nu nodrosinat visa cilvéka kermena parei-
Zu funkcion&sanu.

Koncepta mérka istenoSanai bodyART
treninu sistema apvieno k& zinasanas par
fiziska kermena attistiSanu, stiprinasanu
un uzturésanu “forma”, ta ar senas Kinas
medicind balstitas holistiskas zinasanas
par kermena energiju plismam, to vadisa-
nu un energiju ipasibu izmantosanu, kas
caur kustibu un pareizu elpoSanas tehni-
ku pielietosanu palidz atveselot un stipri-
nat organismu. bodyART tiek pozicionéts
kad “atvérta platforma”, kurd apvienots
viss labakais un terapeitiski iedarbigékais
no gadsimtiem ilgam un parbauditam vin-
grosanas un arstniecibas praksém, citam
fitnesa un terapeitiskajam vingrosanas sis-
t&mam un pilnigi jauniem — originalajiem
bodyART vingringjumiem.

Vingrinajumi bodyART sistéma ir pada-
i vingrotdjam drosi — pielaujot kustibu
tikai kontrol&ta, pareiza kustibu amplitada
un saglabajot anatomiskas linijas balsta
un kustibu aparata, kas maksimali izsledz
iesp&amu traumu risku.

bodyART kustibu bazi veido: klasiski
spéka vingrinajumi, fizioterapija un arstnie-
ciskaja vingrosana balstiti vingringjumi, jo-
gas iedvesmoti vingrindjumi, klasiski Idz-
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svara un stiepsanas vingringjumi, Ci (Qi)
kustibas no austrumu vingroSanas sisté-
mam un japanu Do In masazas prakses,
bodyART originalie vingringjumi, dazadas
elposanas tehnikas un relaksacijas tehni-
kas. Pretstata klasiskajam spéka treninam
bodyART vingrindjumi neattista atseviskas
muskulu grupas, bet strada holistiski, —
ar nepartrauktu prata kontroli vienlaikus ie-
darbojoties uz vairakam muskulu grupam.
Relaksacijas metodes pamata ir “In” un
“Jan” princips.

Katru nodarbibu veido piecas dazadas,
tradicionalas kiniesu medicinas elemen-
tos balstitas energijas fazes. Ta sevi ap-
vieno labako un terapeitiski iedarbigako no
jogas, austrumu Do In vingrosanas/elpo-
sanas sistémas, klasiska spéka un loka-
nibas trenina, fizioterapija balstitas arst-
nieciskas vingrosanas, papildus ietverot
bodyART originalos vingrojumus. To uzde-
vums ir palidzét dalibniekiem sasniegt sva-
figu mérki — nodarbibas laika sabalansét
energijas sava kermeni ta, lai nodarbibas
beigas justos lidzsvarots ka fiziski, ta garl-
gi. Sis trenina — relaksacijas metodes pa-
mata ir “In" un “Jan” princips.

BodyART treninu pamata ir divi profi-
li jeb novirzieni:

1. bodyART STRENGTH
SPEKS)

Visi vingringjumi ir izveidoti, lai apvie-
notu spéku, lokantbu un lidzsvaru. Tie po-
zitivi ietekmeé stabilitati, koordinaciju, pas-
sajitu un staju. Ar So unikalo treninu jos
varat pasargat sevi ho muguras sapém,
palidzét tas novérst un samazinat stresu.
Trenéjoties regulari, jOsu kermenis klds at-
|Etisks, un jls jutisities spéecigs.

Saja novirziena ir $adi moduli/trenini:

bodyART 1.imenis, kurd dalibnieki ap-
gust bodvART pamatus: iemacas kontrolét
savu kermeni, elposanu, pareizi izpildit vin-
grojumus;

bodyART Dynamic, kura pamata ir
speka, lokanibas un [lidzsvara vingrojumi,
kas tiek izpilditi dinamiska veida ar atkar-

(bodyART

tojumiem;
bodyART Pure, kura ir integréti vaira-
ki moduli — 15 minosu kardioslodze, lai

uzlabotu sirds un asinsvadu un elposa-

Sandra
CEKELE

Latviiaz bodyART skolas marketinga
direktore,

bodyARTE instruktore,;

Anita
REZEVSKA

Latwijas bodyART skolas direktore,
bodyARTE instruktore

nas sistémas darbibu, 15 minites no bo-
dyART Dynamic un 15 mindtes no bodyART
Strech vai Flow treniniem. Sis ir viens no
popularakajiem bodyART treniniem.

2. bodyART ENERGETIC (bodyART
ENERGETIKA)

Si trenina fokuss ir plistosas kusti-
bas, kermena muskulatiras stiepsana un
relaksacija. Tas veicina passajitas uzla-
bosanos ikdiend. Muskuli klist Idzenaki,
tiek atbrivots muskulu sasprindzingjums.
Locttavas klist mobilakas/kustigakas, un
uzlabojas energiju plisma kermeni (meri-
dianos). Ar 50 unikalo vingroSanas sisté-
mu jas varat uzlabot savas ikdienas dzives
kvalitati, jOsu atjaunosanas spgjas un ga-
ngo idzsvaru.

Saja novirziena ir 8adi moduli/trenini:

bodyART Stretch, kura pamata ir ker-
mena stiepSanas, atvérsanas un polarita-
tes vingrojumi;

bodyART Flow pamata ir vingrojumu
nepartrauktibas princips; plostosu kustibu,
pareizas elposanas un stiepsanas rezulta-
tad uzlabojas energiju plisma merididnos;

bodyART Relax pamata ir stiepsanas
un relaksacijas vingrojumi, kas palidz ker-
menim un pratam atbrivoties no ikdienas
sasprindzinagjuma un atgat hdzsvaru.

Latvijas bodyART skola ir vieniga or-
ganizacija Latvija ar tiesibam oficiali par-
stavet Starptautisko funkcionalo treninu
sistému un popularizét to Latvija, ka arl or-
ganizét Latvijas treneru apmacibu bodyART
starptautiska instruktora sertifikata sanem-
sanai. Skola jau otro gadu piedalas daza-
dos masu pasakumos un regulari organizé
bodyART dienas ar mérki iepazistinat aiz-
vien vairak cilvéku ar S0 treninu sistému.

Ja vélaties padzilinatu informéaciju par
funkcionalo treninu sistému bodyART un
Starptautisko bodyART skolu, to meklgjiet:
www.bodyartschool.com (1
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Matiss VECVAGARIS

MONBLANA VIRSOTNES
VALDZINAJUMS

vaigs gaiss, apburosi kalnu ska-
ti, klinsu izaicinajums, milzigs
plasums un kalnu majestatis-
kums — cik aizraujosa un neat-
kartojama ir aktiva atpita kalnos! Ka vie-
na no “izredz&éto” iespé&jam to visu baudit
un pieradrt savas spégjas ir Ultra-Trail du
Mont-Blanc (UTMB). Tas ir ka olimpiskas
spéles, kuras kops 2003. gada katru ga-
du augusta pé&déja nedéla Rietumeiropas
augstakas virsotnes Monblana masiva
satiekas pasaules labakie kalnu skréjéji,
ka ar pargjie fanatiki no 80 valstim, kuri
izpildijusi kvalifikacijas prasibas un veik-
smigi tikusi cauri izlozes sietam. Katru
gadu ITidz ar Monblana izaicinoSo vilingju-
mu ir jarisina arn jautaumi par aklimati-
zaciju skriesanas sacensibam kalnos.
UTMB distances garums ir 168 km,
un tas laika japieveic 9600 augstum-
metri. Skréjiens vijas trijas valstis cau-
ri septinam ielejam, gar 71 ledaju un
400 kalnu virsotném. Distancé tiek sker-
sotas Francijas, Sveices un ltalijas ro-
beZas. Desmit kdpumi un kritumi, kas
trases profilu sagriez ka zaga zobi, pa
kuriem skréjgjam jamaina sava atrasa-
nas vieta no 800 Iidz 2500 m augstu-
mam virs jaras limena. Sagatavotibas
limenim ir izSkirosa nozime, lai pieveik-
tu So distanci autonomos un biezi vien
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skarbos apstaklos. Sim kalnu skrgjie-
nam ir 2300 dalibnieku iercbezojums un
46 stundu laika limits. Pat elites skré-
j&8ji no Spanijas, Francijas, Italijas un ci-
tam valstim cina par uzvaru pavada ne
mazak ka 20 stundas, bet par&jiem tas
ir divas naktis kalnos, piepildot vienu no
lielakajiem sapniem dzivé. Tresdala ne-
sasniedz finisu, tokstosi netiek izlozéti,
bet v&l vairak ir to, kas piedalas Eiropas
kalnu skrgjienos, lai apstiprinatu UTMB
kvalifikacijas punktus.

Desmit gados iekarojamo UTMB dis-
tanci bija pieveikusi pieci latviesi, bet
2013. gada finisétaju skaits dubultojas
lidz desmit. Lidz sim labakais Latvijas
parstavju rezultats pieder Artdram
Vadzim ar 2013. gada izcintto 109. vietu
un finisa laiku 29.46:56, kas reizé deva
art pirmo vietu sava vecuma grupa. Seit
japiebilst, ka vidéjais dalibnieku vecums
ir 43 gadi un Artdra 22 gadi izskaidro va-
jo konkurenci vecumgrupa, tacu tas ne
uz mirkli nemazina vina prasmi atstat
95% dallbnieku aiz sevis. Tiesi otradi, —
Artars parada savu nakotnes perspektl-
vu planétas lielakajos izturibas skréjienu
forumos. Starp minétajiem desmit latvie-
siem, kas finisgjusi UTMB distancég, bi-
jusas divas sievietes. Dace Tranina —
2011. gada, un Dace Linde — 2013.

= -

Matiss
VECVAGARIS

Kalnu taku skrietanas cienitajs,
Sporta pasakumu organizators,

Liepajas sporta lauredts 2013 kategorija
"Panakumi sportd”,

Interneta socialo tiklu admmistrators J

lespaidigi. Monblans 4810 m un kalnu
ezers 2525 m virs jdoras Tmena

gada. Interesanti, ka 2011. gada Dace
aiz sevis atstaja abus startéjusos latvie-
S5u puisus, kas nebit nav vajakie tadas
izturibas sacensibas ka “lronman” triat-
lons, skriesanas maratoni, ritenbrauksa-
na, sléposana un klinsu kapsana.

2014. gada 29. augusta pulksten
17:30 Samoni pilsétindg starta korido-
rd nostasies devini Latvijas parstavji.
Kopuma nedélas garuma organizatori pie-
dava ne tikai skrgjienu apkart Monblana
smailei, bet arm papildus cetras distan-
ces, kurds kopuma starté 10 000 skré-
j&ju, kas ir Iidzvertigs Samoni pilsétas
iedzivotaju skaitam. Ja pieskaita vaira-
kus takstosus brivpratigo un neskaita-
mos Idzjutéjus, var iztéloties kopéjo pa-
sakuma apméru. Nozimigumu pastiprina
Eurosport parraides dazadu valstu TV ka-
nalos, ka arl dalibnieku skaits no tadam
citu kontinentu wvalstim k& Australija,
Kanada, Japana, ASYV, Brazilija, Argentina
un citas. No Latvijas uz Francijas Alpiem
dosies 34 izredzétie, kam veicies izlo-
z&, bet pargjie gribétdji kras kvalifikaci-
jas punktus un cerés, ka laime uzsmai-
dis nakamgad. Devini no viniem skries
Ultra-Trail du Mont-Blanc.
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Par bistamibu kalnos zina katrs.
Vairak par skréjgjiem to zina sacensl-
bu organizatori. Viniem ir uzkrata piere-
dze jebkuru risku mazinasana hidz mini-
mumam. Kalnu sistémas mainigie laika
apstakli padara autonomu atrasanos tu-
vu dabai par Tpasu izaicingjumu. 2010.
gada sacensibas tika atceltas, un pie-
viltajiem dalibniekiem piedavata uz pusi
saisinata distance. Dala piekrita, bet bi-
ja daudzi, kas atteicas startét kompro-
misa skréjiena. Péc gada laika apstakli
bija tadi, ka sniegputena dé&l startu at-
lika par vairakam stundam, bet 2012.
gada augusts bija loti silts ménesis ar
laikapstakiu kapnzi sacensibu nedéla.
2013. gada organizatori bija sagatavoju-
si vairakas alternativas trases, kuras iz-

mantot nepieciesamibas gadijumos, ta-
tu Baltais kalns (tieSais tulkojums no
“Mant-Blanc™) bija labveéligs pret saviem
cieminiem, un notikumiem bagata augus-
ta pédéja nedéla bija neierasti saulaina.

Sacensibu nolikums paredz obligato
ekipéjumu, ko visiem dalibniekiem par-
bauda gan pirms starta, gan sacensibu
laikd, jo skréjiena kalnos kladities ne-
drikst — nakts, aukstums, stindzinoss
véjs komplektd ar lietu, kas izmércé jeb-
kuru. Monblana katram lidzi ir mugurso-
ma, svilpe, divi lukturi ar rezerves bate-
rijam, mobilais telefons, vairakas véju
aizturosas drébju kartas, lietus jaka un
bikses, cimdi, ziemas cepure, folijas se-
ga, elastiga saite, medikamenti, tuale-
tes papirs, atkritumu maisini, ID karte,
partikas rezerves, tdens, ka arn limlenta,
nazis vai skéres, skiltavas, ar GPS funk-
ciju aprikots pulkstenis, trekinga nijas.
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Fanatiki to visu pamanas salikt 10—20
litru mugursomas un skriet atrak, neka
to varétu iztéloties. Ja kaut ka trakst no
obligata ekipg&juma, sacensibas ir beigu-
58s. Ja nav krizites, — nav iesp&jams
padzerties dzersanas punktos. Nav ot-
ra lukturisa, — nav iesp&jams samainit
baterijas pirmajam. Tiesnesu parbaude
jebkura trases punkta, un — diskvalifi-
kacija. Partiku un oOdeni nav iesp&ams
panemt divam diennaktim, tapéc ik péc
10—20 kilometriem skréjéus sagaida
eédinasanas punkti, kuros var tikt pie uz-
kodam un atpusties. Lielaka dala izman-
to specialu sporta partiku un dzérienus,
ta samazinot lidzi nesamas somas izmé-
rus un atvieglojot gremosanas sistémas
darbibu. Loti populara ir trekinga nidju
lietosana, kas dalu slodzes lauj parnest
no kajam uz rokam. Apavi nav obligataja
ekipgjuma, tacu to izvéle reizém ir izski-

o : LA CH P e iia
3167m augstuma. Telts piesiesana ar
virvi, sakoties vetrai

rosa. Lai izvairitos no traumam sacensi-
bas, kad jadoma par daudzam taktiskam
lietdm vienlaicigi, pédai ir jaj0t segums.
Retais izvelésies uzpistus apavus, ar
kadiem parasti skrien pa asfalta segu-
mu, kurs “nekontakigjas” ar skrgjgju.
Te krosa apavi varétu bt tuvakie radi-
nieki misdienas modernajai minimalistu
jeb baskaju kultlrai. Visas distances ga-
ruma kalnainajas takas elektroniski tiek
fikseti katra skréjgja rezultati un nekave-
joties parraiditi speciala majaslapa, ka
arm publicéti Facebook un Twitter vidés.
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Pilna ekipéjuma. Mugursomas un kapsana aklimatizéties virs 3000 m augstuma

Virs galvam lido helikopteri, trasé ir me-
diku brigades, bet tiesnesi nonem atpa-
licéjus, kuri kavé organizatoru noteiktos
laikus kontrolpunktos.

Sads skréjiens ikvienam ir milzigs
izaicingums, bet it 1pasi, — Latvijas ie-
dzivotajiem, kuri paaudzés ir dzivojusi
piejiras klimata zona. Organismam reti-
nats gaiss, samazinats atmosféras spie-
diens un skabekla daudzums nozimé
sokéjosas parmainas kalnu apstaklos,
nemaz nerunajot par nonaksanu ilgsto-
53 sacensibu rezima. Lai an katram da-
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[Tbniekam jaiesniedz mediciniska izzina
par savu atbilstibu sarezgitajam sacen-
sibam, lielaka dala eiropiesu ir parsteig-
ti par misu atrasanos skréjiend apkart
Alpu augstakajai smailei. Miljoniem iedzi-
votaju Alpos un citviet piedzimst ar ge-
nos rakstitdam dotibam pieveikt kalnu ta-
kas tikpat vienkarsi, ka mums nujot pa
pludmali. Latvija dzivojam praktiski nul-
les limenl bez izteikta reljefa, kamér
skrgjiens Monblana masiva norit idz 2,5
km augstumam ar nepartrauktu parvieto-
sanos augsup un lejup.

Aklimatizacijas noliokos nepiecie-
sams Kkalnos ierasties laikus. Teorijas
ir dazadas, bet kopigais ieteikums ir
— pierast pie augstuma pakapeniski.
Zinataji iesaka naksnot péc iespgjas lie-
lékos augstumos un diena doties zemak,
jo sakuma kustibas ir papildu apgratina-
jums organismam. Ja skrgjiens notiek
lidz 2,5 km augstumam, vélams atras-
ties pat virs 3000 m augstuma. Pat dis-
tancu slépotdji, asfalta skrgjgji, solotaji,
futbolisti un citu sporta veidu parstavji
pirms sezonas medz trenéties augstkal-
nés, lai vélak startétu dzends un zemas
sacensibu vietas. Lai naksnotu kalnos,
nepieciesamas zinasanas un pieredze,
kuru var gat tikal no biedriem, uz kuriem
palauties. Vienam atrasties kalnos ir vai-

rak neka bistami un neapdomigi. Pat it
k& drosas situacijas laika apstakli var
kardinali maintties dazu stundu laika, ta-
pec vélams katru dienu sakt ar jaunako
laika prognozu noskaidrosanu.

Ideja skr&jienam apkart Monblanam
radusies no pargajienu marsruta, kas tra-
dicionali ilgst 7 I'dz 10 dienas. Trekinga
taku tikls ir loti iespaidigs, un taja visu
vasaru atrodas tokstosiem taristu un ak-
tiva dzives stila piekritgju. Samonr taris-
ma biroja ir samekléjamas trekinga kar-
tes un atliek vien pieredzéjusu draugu
loka doties parggjiena un iepazit dzivi
kalnos. ldeala vieta aklimatizacijai, kas
reizé lauj iepazit arn izvéléta skrgjiena
trasi. Vien jaievéro noteikums pamest
kalnu aZu un kazu pilnas takas vismaz
paris stundas pirms saulrieta. Teltsvieta
— kada kalnu ezerina krasta vai blakus
mellenu métram, un organisms tiks pie-
radinats pie lidz Sim neierastiem apstak-
liem. Ja laika ir pietiekami, var paspét
gan izvédinat galvu no ikdienas domam,
gan atplOsties, gan aklimatizéties, gan
nedaudz paskriet un ieméginat obligato
ekip&jumu, gan arm uzkrat energiju pirms
planctajam sacenstham. Dabasskati ir
iespaidigi — var nepamanit vairakas ga-
dalaiku parejas vienas dienas laika, jo
pastaigajoties ir iespé&jams pabit gan
sniegota ziema, gan kOstosa pavasari,
gan ogam bagata vasara.

Kladas péc neviens Monblana pakajé
nenonak. Tie ir viri un damas, kas izpildi-
jusi savu majasdarbu, lai ierastos uz iz-
radi, kuru reizi gada vérté Baltais kalns.
Fanatisms, cinasspars, psihologiskad no-
turtba, neatlaidiba un mérktieciba ir tikai
dazas no ipasibam, kas piemit skreje-
jiem, kurus vieno mérkis par finisu skré-
jienam apkart Monblanam. Laba vese-
liba, milzigs treninu apjoms, pieredzes
krasana citds sacensibas un nemitiga
sevis iepazisana ir vinu dzives kvalitates
raditajs. Statistikas dati liecina, ka fini-
5u nesasniedz tresdala no visiem dalib-
niekiem. Tomeér latviesi ir pieradijusi, ka
prot sagatavoties un karoto vesti ar uz-
rakstu FINISHER iegust vairak neka 90%.
Vel vairak, — vini spgj iedvesmot un aiz-
raut jaunus sekotdjus ar parsteidzosiem
rezultatiem! O

Informacijas avoti:

1. http: / fwww. ultratrailmb.com/page /104 /The_5_races.htmil

2. Video — Skrejiens sniega aklimatizacijas procesa; http:/ Syvoutu.be/ w31 IbCC2Fzs

3. Video — UTMB starts Ka nedélas centralais notikums; http:/ fyoutu.be /Ue0x2Bcbodg

4, Video — PTL starts ka tradicionala latviesu tiksanas vieta; http:/ fyoutu.be ANVW-gjASEHUK
5. Video — B.A.5.E. |eécéju kritiens no 2525m augstuma; http://voutu_be /pa_Pg3jS8mw



JA SPORTO AKTIVI

Inta Mara RUBANA

SPORTISTA UZTURA PLAN

evienam sportistam nav saubu,

ka uzturs ir prieksnosacijums

fizisko 1Ipasibu attistiSanai,

darbspé&jam un sportiskiem
sasniegumiem. MNeraugoties uz to, uz-
turs ne vienmér tiek merktiecigi planots.
Sportisti nereti palaujas uz spontanu
speciala uztura un uztura bagatinataju
izmantosanu, cerot td4 kompensét nepil-
nibas pamatuztura. Ka visas lietas, an
uzturs jabidvé uz stingriem pamatiem,
vispirms sakartojot pamatuzturu, tad —
papildinot to ar uzturvielam, kuras batis-
ki ietekmé darbaspéjas konkrétaja spor-
ta veida, un visbeidzot, — papildinot
uzturu ar atbilstosiem uztura bagatinata-
jiem, ja tas ir nepiecieSams, un ergoge-

1.attéls. Sportista uztu-
ra veidoSanas stratégija

najiem lidzekliem. Sportista uztura plano-
sanas stratégijas shematisks attélojums
ir atspogulots 1. attéla. Saja raksta ana-
lizésim, k& planot visas tris sportista uz-
tura sastavdalas, par pieméru izmanto-
jot sporta veidus, kuros dominé spéka
izturiba — akadémisko airésanu, kanoe,
smailosanu, BMX, vidgjo distancu skrie-
sanu, peldésanu, treka ritenbrauksanu
u.tml. Sada izvéle pamatojama ar to, ka
nosauktajos sporta veidos ar uzturu var
loti liela mera ietekmét sportista treni-
nu procesu un sniegumu sacensibas, ar
uzturu palidzot attistit gan izturibas, gan
spéka radmtajus, atjaunot darbspéjas péc
slodzes, uzturét iminpretestibu un pa-
sargat no oksidativa stresa sekam.

Uztura bagatinataji.
Ergogénie lidzekli

400 m skriesana, 100
m peldésana, treka
ritenbrauksana
800 m skriesana, 200 m
1.5—2 min peldésana, 500 m kanoe,

smailoSana

1500 m skrie3ana, 400

2,5—1 min

3—5min m peldésana, 1000 m
kanoe, smailosana
lidz 10 min 3000 m skriesana,

2000 m airésana

Energétisko sistému ieguldijums energijas razosana spéka izturibas sporta veidos

1. tabula

~10 ~47—60 ~30—43
-5 ~29—45 ~50—66
~2 ~14—28 ~70—85
<1 10—12 ~88—90

Inta Mara
RUBANA

LSPA profesore, Dr. Biol.

Darbs: vada lekciju kursus LSPA
“Uzturmaciba" , * Uzturmaciba sportad” ,
“Uzturs fiziska slodze” un starpaugstskolu
magistra programma Uzturzinatne “Uzturs
fiziska un gariga slodze"

Intereses: uzturs sporta, uzturs slimibu
profilaksel, veselibas izglitiba

Valasprieks: teatris, kino, gramatas J

Sportista pamatuzturs javeido ta, lai
tas efekiivi izpilditu sporta uztura uzde-
vumus: nodrosinatu sportistu ar energiju
muskulu darbam, dotu materidlu audu at-
jaunosanai un uzblvei, regulétu vielmainas
procesus, veicinatu darbspéjas, attalinatu
nogurumu un sekmétu darbspéju atjauno-
sanos. Ka to panakt? Sportista uztura pla-
nosana janem véra vairaki faktori:

* katra sportista individualas ipatni-
bas: kermena uzblOves tips, muskulu
masa, kermena svars un sastavs;

* slodzu raksturojums katra sporta vei-
da, energétisko sistému ieguldijums
energijas raZosana sporta veidam
raksturigajas slodzés;

* treninu makrocikla un mikrocikla uz-
devumi.

Parskatisim visus faktorus, par pie-
meéru izmantojot airésanu. Airétaja ker-
mena uzbOvé parsvars ir mezomorfajam
kermena uzbives tipam, tatad — labi
attistitiem muskuliem un attieciba pret
kermena svaru — lielai muskulu masai.
Akadémiskaja airésana sportistam pa-
rasti ir arl ievérojams svars. Tas nozZimég,
ka ar uzturu janodrosina olbaltumvielas
muskulu masas veidoSanai un jaaizka-
v& muskulu noardisanas slodzes laika.
Daudzos gadijumos ar pareizi planotu uz-
turu japalidz samazinat sportista svars
pirms sacensibu perioda.

Airésanas disciplinds sportists dis-
tancé atrodas Tsu laiku — Iidz 10 mind-
tém. Domingjosa fiziska Tpasiba ir spéka
izturtba. Ar spéka izturtbu saprot spé-
ju veikt vienveidigas kustibas daudzkar-
téjos atkartojumos ar ievérojamu aré-
jas pretestibas parvarésanu. Sada veida

Zurnals Sports
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2. tabula
Uztura periodizacija atbilstigi treninu cikla periodiem airésana (3)
Treninu periods Sacensibu periods Parejas periods
e tonotans  Specialasagatavosana T be Sacensibas Aktiva atjaunogans

75% aerobais, 50% aerobais, Intensivi specialie 25% aerobais, Atpata,
25% anaerobais trenins.  50% anaerobais. trenini. 75% anaaerobais darbspéju atjaunosana.
Liels diennakts energijas  Glikolitisko Kermena masas trenins.
patérins: 3500-6000 fermentu aktivésana, noregulésana lidz Optimala
keal buferkapacitates optimalai. kermena sastava
(~55 kecal /kg viriesiem palielinasana. uzturésana.
un Max spéka un spéka
~40 kcal /kg sievietém)  izturibas

palielinasana.

Kermena sastava

iZmainas uz

muskulu rékina
Uzturs atbilstoss CHO: 810 g/kg; CHO: 68 g/kg; CHO: 46 g/kg;
energijas patérinam 0OBV: 1,5-1,7 g/kg; OBV: 1,5-1,7 g/kg; OBV:
liela apjoma aerobas Tauki: 1-1,5 g/kg Tauki: 0,81,0 g/kg; 1.2-1.4 g/kg;
slodzés: CHO: 5562% no uznemtas tauki:
oglhidrati (CHO): energijas (E) 1-1,5 g/kg
8-12 g/kg; OBV: 15-18% E
olbaltumvielas (OBV): Tauki: 23-30% E

1.5tauki:1:1.5 g/kg

Aktiva darbspé&ju atjaunosana péc slodzes: CHO glikogéna resintézei, OBV — olbaltumvielu sintézei.

Uznemtas un patérétas energijas sabalansésana.

Sarmains uzturs, ko panak, taja bagatigi ieklaujot darzenus un auglus.

Uzturvielas imunitates stiprinasanai.

slodzés sportists pilniba atkarigs no iek-
S&jiem energétiskiem resursiem — kre-
atinfosfata un muskulu glikogéna. Tris
energétisko sistému — kreatinkinazes,
anaerobas glikolizes un aerobéas glikolizes
jeb oksidativas fosforileSanas reakciju ie-
guldijums makroergiska savienojuma ade-
noZintrifosfata (ATF) sintézé jeb muskulu
darbam nepiecieSamas energijas raZzosana
attélots 1. tabula.

Ka redzams, slodzes laika intensi-
vi tiek izmantotas visas tris energétis-
kas sistémas, tapéc treninos tiek veikti
vingrindjumi visu sistému attistiZanai. Lai
treninos iegulditds plles dotu rezultatu,
sportistam jauznem uzturs, kas nodrosi-
na katras energétiskas sistémas efektivu
darbibu. Ta ka katra treninu makrocikla
un mikrocikla ir atskirigi uzdevumi, spor-
tista uztura jaievéro tada pati periodizaci-
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ja, kada ta ir treninos. 2. tabula ir apho-
poti ieteikumi, k& panakt sportista uztura
atbilstibu treninu procesam.

Energijas razoSanai gan distancés,
kuras ilgst mindti, gan desmit mindtes,
galvenais energijas raZzoSanas substrats
ir oglhidrati, tapéc visos treninu cikla pos-
mos svarigi ir ar uzturu nodrosinat pietie-
kamu to daudzumu. Oglhidratu diennakis
deva atkariga no treninu ilguma un inten-
sitates, tapéc, pieméram, treninu perio-
da pielaujama diezgan liela uznemto ogl-
hidratu daudzuma amplitida — & lidz
12 g/kg. Sadu daudzumu ar édienu uz-
nemt nav vienkarsi, tapéc edienkarte ir
meérktiecigi japlano. Oglhidrati veic ne ti-
kai energétisko funkciju, bet ir nepiecie-
sami arl stiprai imunitatei, ka arn kalpo
par profilakses lidzekli pret partrenésa-
nos un “izdegsanu”.

Pielaujams svara
pieaugums.

Ta ka sportists laika vientba paté-
ré milzigu daudzumu energijas (lidz 20
keal/min), energijas razosana ir liels
anaercbas glikolizes Tpatsvars, ka rezul-
tata pienskabes koncentracija sportista
asinis var sasniegt pat 20 mmol/l. Ar at-
bilstosu sarmainu produktu izvéli iespé-
jams ietekmé&t organisma izturibu pret
acidozi un sekmét pH atjaunosanos péc
slodzes.

Atskiriba no oglhidratiem par pietie-
kamu nodrosingumu ar olbaltumvielam
parasti nav jaraizgjas, jo jau ar 3000 ki-
lokalorijam bagats uzturs dod vidgji
100—120 g OBV, bet, piemé&ram, airé-
taja diena uznemtais kaloriju daudzums
ir ap 5000. Olbaltumvielu sportistu uz-

29



turd drizak ir par daudz, nevis par maz.
Turklat sportistu mérkim palielinat mus-
kulu masu vairak kalpo pareizi izvéléts
olbaltumu uznemsanas laiks nevis olbal-
tumu daudzums (5). lzteikti anabola ie-
tekme ir olbaltumvielam, kas uznemtas
pirms spéka trenina un Tpasi — talit pir-
maja stunda péc spéka trenina. Speka
izturibas sporta veidos par optimalu ol-
baltumu devu ietecami 1,5—1,7 grami
uz katru kermena masas kilogramu, kaut
art individuali pielaujamas lielakas devas
— lhidz 2,5 g/kg, piemé&ram, gadijumos,
ja sportista energijas patérins diennakti
ir tuvu 6000 kcal. Daudzi pétijumi aplie-
cina, ka par 1,8 g/kg lielakas devas ne-
pahdz atrak uzlabot kermena sastavu uz
muskulu masas rekina (2). Olbaltumvielu
parpalikums organisma tiek oksidéts.
Parmeérgi lielas olbaltumvielu devas ir
risks ar negativam sekam. Olbaltumvielu
parmériba var izraisit organisma ieksé-
jas vides — asinu un audu skidruma —
paskabinasanos, kas traucé ATF sintézei
glikolhizes reakcijds un vajina muskulu
kontrakcijas. Skaba iek&gja vide rada an
risku pavajinaties imanpretestibai.

Taukaudu tauki slodzes Ilidz 10 mi-
natém nekalpo par energétisko substra-
tu, tomeér tiem ir ievérojams ieguldijums
energijas razosana treninu procesa, kad
sportisti daudzas stundas nedgla veic
aerobas slodzes. Ar to an izskaidroja-
mas saméra lielas tauku diennakts de-
vas — lidz pat diviem gramiem uz ker-
mena masas kilogramu.

Lai sportista uztura batu visas uztur-
vielas atbilstosad daudzuma un savstar-
p&jas attiecibas, atliek planot &dienkarti
atbilstigi visparngajiemm veseliga uztu-
ra dazadibas un sabalansétibas princi-
piem. Tas nozimé&, ka uztura pamata ir
oglhidratiem bagatie graudaugu produk-
ti, kas veido ap 40—50% visa uztura ko-
puma. Ap 35% uztura ir vitaminu un mi-
neralvielu avoti — augli un darzeni. Ta
ka olbaltumvielu energétiska dala uztura
neparsniedz 20%, olbaltumvielu avotu —
galas, zivju, piena produktu, olu, kaltéto
paksaugu u.tml. — Tpatsvars uztura ar ir
tikai ap 20%.

Kad sportista pamatuzturs ir sapla-
nots, var kerties pie uztura plana otra
limena un papildinat uzturu ar uzturvie-
lam, ar kuru palidzibu iespé&jams veici-
nat sportista darbspéjas. Aplikojamos
sporta veidos visos treninu cikla perio-
dos darbspéju atjaunosanas laika izski-
rosi ir oglhidrati. Aerobo treninu laika
sportists dalu oglhidratu uznem ar spor-
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ta dzérieniem un citiem oglhidratus satu-
rosiem produktiem, pieméram, energijas
batoniniem un Zelejam. Treninos, kuru il-
gums parsniedz stundu, katru stundu j&
uznem ap 60 g oglhidratu. Tas nozimé&,
ka ik péc 15—20 mindtém japadzeras
oglhidratiem bagatingts dzériens, kura
glikozes, saharozes, frukitozes, malto-
dekstrina vai citu oglhidratu koncentra-
cija neparsniedz 5—8%. Sadi dzérieni
atri uzsilcas, novérs atOdenoSanas ris-
ku un dod papildu energiju, kas aizka-
vé mushkulu un aknu glikogéna krajumu
strauju iztukSosanos. Savukart talt péc
izturibas slodzes ar papilduzturu uznem-
tie oglhidrati rada prieksSnosacijumu gli-
kogéna krajumu atjaunosanai. P&c spé-
ka trenina oglhidrati, uznemti kopa ar
olbaltumvielam, veicina gan glikogéna,
gan noardito muskulu olbaltumvielu at-
jaunosanu un jaunu olbaltumvielu sinté-
zi. Darbspéju atjaunosanas laika pirmaja
stunda, kad visintensivak notiek glikogeé-
na un olbaltumvielu atjaunosanas, spor-
tistam ieteikta oglhidratu deva ir 1—1,2
g/kg, bet olbaltumvielu — 0,2—0,3g/
kg, tdpéc Saja laika izmantojamo dzérie-
nu sastavs atSkiras no slodzeé piemeéro-
to dzérienu sastava — lielaka oglhidratu
koncentracija, olbaltumvielas un/vai ami-
noskabes attieciba 1:3 ar oglhidratiem,
var but ari neliela taukskabju piedeva —
lidz 0,2 g/kg.

Citas uzturvielas, ar kuram ieteicams
bagatinat sportista uzturu, jo sportists
nereti cies no to nepietiekamibas, ir po-
linepiesatinatads taukskabes, dzelzs un
antioksidanti — C, E, A vitamins, cinks
un seléns, augu aktivas vielas — karoti-
noidi, antociani un citi polifenoli. Visas
s1s uzturvielas bagatigi var atrast parti-
kas produktos, un nav nepiecieSami uz-
tura bagatinataji. Atkal nonakam pie se-
cindjuma, ka édienkarte ir rapigi japlano,
mérktiecigi jaatlasa produkti — So uztur-
vielu avoti. Dazi produkti koncentréta vei-
da bagatina uzturu ar noteiktdm uzturvie-
lam, pieméeram, linséklas un ¢ia séklas
— ar neaizvietojamam nepiesatinatam
taukskabeém, rozines — ar kaliju un dzel-
Zi, godzi ogas — ar dzelzi, cinku un C
vitaminu; séklu digsti — ar E vitaminu;
smiltsérksku ogas — ar E vitaminu un
karotinu, medus un ziedputeksni — ar
virkni mikroelementu. Var minét vél des-
mitiemn citu piemeéru.

Meraugoties uz to, ka ar uzturu, ja
tas ir ripigi planots, var nodrosinat visu
nepieciesamo, sportista interesés darb-
spéju paaugstindsanai un rezultatu uzla-
bhosanai ir izmantot arm uztura bagatinata-
jus un ta sauktos alimentaros jeb uztura

ergogénos lidzeklus. Ar ergogéniem Ii-
dzekliem saprot jebkuru metodi, ierici,
farmakologisku Iidzekli, uztura kompo-
nentu, kas var uzlabot sportista darbspé-
jas. Soreiz runasim par sportista uztura
plana treso limeni — uzturvielam, uztura
komponentiem vai vielmainas starppro-
duktiem, kuri péc to papildu uznemsa-
nas iesaistas noteiktos vielmainas pro-
cesos un var pozitivi ietekmeét fiziskas
darbspéjas. Visu lielo piedavato ergogé-
no idzeklu klastu var iedalit grupas atbil-
stosi funkcijam:
* energijas raZoSanas uzlabosana:
- oglhidratu izmantojamibas palieli-
nasana;
- tauku izmantosanas veicinasana;
- kreatinfosfata daudzuma palielina-
sana;
*  muskulu masas palielinasana;
* atjaunosanas veicinasana;
* imiUnpretestibas uzlabosana.
Sportists izvélas ergogénos lidzeklus
atbilstigi savam mérkim — uzlabot ener-
goapgadi slodze, izmainit kermena sa-
stavu, palielinot muskulu masu, vai spe-
cifiski sekmét darbspé&ju atjaunosanos
péc noteiktu kusttbu uzdevumu izpildes.
Treninu perioda, kad ilgas stundas
tiek aizvaditas aerobos treninos, spor-
tists ir ieintereséts aktivizét tauku izman-
toSanu energijas razosana. Sim nolakam
var izmantot L-karnitinu saturosus uztura
bagatinatdjus. Karnitins organisma vei-
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Ja trenins ilgst vairak neka stundu. Ik péc 15—20 minatém japadzeras oglhidratiem

dojas no divam aminoskdabém — lizina
un metionina — un ta funkcija ir nogadat
no rezerves taukos esosajiem triglicer-
diem atskeltas taukskabes muskulu s0-
nu mitohondrijos, kur tas tiek oksidetas
energijas ieguvei. Tauku labaka izman-
tosana pasarga glikogéna krajumus no
parak straujas izsikSanas, un sportists
var ilgak veikt kustibu uzdevumu ar uz-
doto intensitati. Sportisti médz izmantot
arl kofeinu saturosus produktus tauku iz-
mantosanas veicinasanai. Saja gadijuma
rezultatu nodrosina cits mehanisms —
kofeins aktivizé fermentu, kas no trigli-
ceridiem atsSkel taukskabes, tadéejadi at-
rak palielinds brivo taukskabju limenis
asinis, un taukskabes ir pieejamas ener-
gijas raZzosanai.

Spéka izturibas sporta veidos, ipasi
tajos, kuros starti ilgst Iidz divam mind-
tém, ir svarigi aktivizét kreatinkinazes re-
akciju. To panak ar kreatinu saturosiem
uztura bagatinatajiem. Wreatins arl ir da-
bisks vielmainas produkts, kas cilveka

bagatinats dzériens

organisma veidojas no arginina, glicina
un metionina. Nedaudz kreatina cilveks
uznem arn ar galu un zivim. Tomér ne-
skaitami pé&tijumi apliecina, ka kreatina
monohidrata lietosana noteiktas devas
ir drosa un rezultativa, piemé&ram, airé-
taji atkartotos kustibu uzdevumos sa-
sniedz un attista lielaku jaudu; stradajot
uz airésanas veloergometra lidz spé-
ku izstkumam; palielina airésanas lai-
ku ar noteiktu darba intensitati; uzlabo
laiku akademiskas airéSanas distancé.
Kreatina monohidrats vienlaikus veicina
sportista muskulu skiedru skérsgriezuma
laukuma, muskulu masas un ta rezulta-
td — spéka raditaju pieaugumu (1).
Olbaltumu dabas ergogénie Iidzekli
spéka izturibas sporta veidu parstavjiem
nav nepieciesami, lai palielindtu uznem-
to proteinu daudzumu, bet tos ieteicams
lietot darbspéju atjaunosSanas laika talit
péc slodzes un 1si pirms slodzes. Abos
gadijumos noder proteini ar 1su uzsiksa-
nas laiku. Visvairak iecienits ir piena sO-
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kalu proteins. Tomér der ievérot, ka an
dabiski produkti var nodrosinat pietieka-
mu olbaltumvielu daudzumu, kas kalpo
sim nolikam, pieméram, péc spéka tre-
nina ieteicami ir maztauku piena produk-
ti kopa ar bananu, energijas batoninu,
sausiem cepumiem vai graudu parslam.
Graudaugi kopa ar zema tauku satura
piena produktiem dod pat labaku atjau-
nosanas efektu neka sim nolukam pare-
dzétie sporta dzérieni (6).

Muskulu aizsargadsanai no bojaju-
miem un noardisanas intensivos un ilg-
stosos treninos sportisti var izmantot
zaroto virknu aminoskabes (BCAA) — va-
linu, leicthu un izoleicinu saturosus er-
gogenos lidzeklus. Zaroto virknu amino-
skabes wuzlabo arm sportista kognitivas
spéjas un gatavibu stradat ar lielu pie-
pali.

Ar proteiniem ieteicams papildinat
pamatuzturu taja perioda, kad sportists
censas samazinat kermena masu, lai ie-
ghtu savu optimalo “kaujas svaru”, jo,
samazinoties uznemtajam kaloriju dau-
dzumam, olbaltumvielu deva pieaug lidz
30% uznemtas energijas.

Visvairak uzmanibas spéka izturibas
sporta veidos japievérs buferspé&jam un
izturibai pret paaugstinatu pienskabes
koncentraciju muskulos un asinis. Ta ka
pienskabes koncentracija var sasniegt
loti augstus radmtajus, sportistiem ietei-
cams izmantot kadu ergogéno lidzek-
li, kas palielina organisma buferspéjas.
Dabisks buferis ir karnozins, kas veido-
jas muskulu skiedras, vairak — 2.tipa
jeb atrajas, un veic iekssdnu bufergsa-
nas funkciju. Par ergogénu Iidzekli pla-
si tiek izmantots beta-alanins, kas kopa
ar histidinu ir karnozina komponents (4).
Joprojam tiek izmantots ar arsunu bufe-
ris — natrija hidrogenkarbonats jeb dze-
rama soda, uznemta pirms slodzes.

Lidzigi siem principiem tiek planots
sportista uzturs arl citos sporta veidos.
Sportistiem visripigak vajadzétu veidot
pamatuzturu, savukart uztura bagatina-
taju un ergogéno lidzeklu izmantosanu
pamatigi apsvert, lai izvéletie lidzekli ne-
bitu nejausi, bet patiesam kalpotu izvir-
zitajam mérkim.

Informacijas avoti:

1. Antonio J., Ciccone V. The effects of pre versus post workout supplementation of creatine monohydrate on body composition and strength. Soc. Sport Nutr., 2013,

10, 35.
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. Stellingwerff T., Maugham R. J., Burke L. M. Nutrition for power sport. L Sports Sci., 2011, 29 (5), 75—893.
. Stellingwerff T., Anwarder H. The effect of #— alanine dosing protocols on muscle carnosine synthesis and washout. Med. Sci. Sport Exerc., 2010, 42 (5), 829,
. Tipton K. D., Wolfe R. R. Protein and amino acids for athletes. J. Sport Sci., 2004, 22, 65—79.
. Zhenping Ding, Kammer L., Bei Wang. Cereal and nonfat milk support muscle recovery following exercise. . Int. Soc. Sport Nutr., 2009, 6, 11.
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KERMENA MASAS SASTAVA
IZMANTOJOT BIOELEKTRISK

abiedriba arvien vairak tiek dis-

kutéts par lieko svaru un ap-

taukoSanos pusaudiu vecuma.

Probléma ir svariga un loti no-
Zimiga, jo palielinds pusaudzu mazkus-
tigums. Paliek jautdjums, vai novértésa-
nai izmanto pareizas metodes. Veicot
jauno sportistu ikgadéjo medicinisko ap-
skati un diagnosticéjot — liekais svars,
patiesiba var izradities, ka jaruna par
nepietiekamu tauku daudzumu organis-
ma un ka ar lieko svaru tam nav neka-
da sakara. Ko més vertéjam, ja par ra-
ditdju izmanto kermena masas
indeksu?

Svara samazinasana un raditaji,
kas to raksturo

Sportistu antropometrijas dati
(pilemé&ram, svars, garums) un kermena
masas sastavs (tauku un muskulu
daudzums organisma) vienmér intere-
s&jis trenerus un tiek saistits ar
sportiskiem sasniegumiem. Atseviskos
sporta veidos samazinats svars tiek
uzskatits ka prieksrociba (sporta de-
jas, distancu skriesana, sléposana,

dailslidosana, sporta vingrosana, ai-

resana, peldésana), citos (cinas
sports, futbols, basketbols, reghijs,
svarcelsana) nepieciesama lielaka

muskulu masa.

Ja treneris iesaka jaunajam spor-
tistam zaudét svaru, netiek saskanots
svara samazinasanas plans, nepreci-
zéjot, ko reali zaudés — muskulus vai
taukus, un ar kadam metodém. Parasti
jau tiek domats par tauku zaudésanu.
Movértésanai tradicionali izmanto svaru
(kg) un kermena masas indeksu (KMI,
kg/m?). Lai arT KMI ir sasaistits ar ker-
mena garumu un labak raksturo jau-
no sportistu, ne viens, ne otrs raditajs
neatspogulo trenera vai sportista vél-
mes. ledomajieties, ka sportists zau-
déjis divus kilogramus svara un reizé
treninu rezultata uzaudzejis klat divus
kilogramus muskulu. Svars un KMI pa-
licis nemainigs, toties, raugoties uz ie-
spéjamiem sportiskiem sasniegumiem,
ieguvums ir milzigs. Vai cits piemérs:
sportistam jasamazina svars, lai pie-
dalitos sacensibas mazaka svara ka-
tegorija. Ja tauku vietd samazinajies
muskulu daudzums, ceréto sportisko

1. tabula

Jauno sportistu (meitenu) kermena kompozicijas izvértéjums,
izmantojot KMI un tauku procentuala daudzuma robeivertibas

Kritiski mazs svars 4
Samazinats svars 212
Kkmi  Norma 519
Liekais svars 0
Aptaukosanas 0
i 735

32

0 0 0 0
55 21 2 0
758 788 1192 23

0 10 161 360
0 0 14 94
813 819 1369 127
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ZVERTESANA SPORTISTIEM,
AS PRETESTIBAS METODI

rezultatu vairs neizdosies sasniegt. Ta
ka kermena masas indekss un svars
neatspogulo tauku un muskulu masas
daudzumu, novértésanai jameklé citi ra-
ditaji.

Mepietieckams svars, liekais svars
vai aptaukosSanas péc definicijas no-
zZimé nepietiekamu vai palielinadtu tau-
ku daudzumu organisma, ko vispar ar
KMI novertét nevar. Tas ipasi attiecas
uz sportistiem, kuriem ir palielinata
muskulu masa. lzmatojot KMI to bér-
nu vai pusaudzu izvértésana, kuri no-
darbojas ar sportu, daudzos gadijumos
pastav iespéja diagnosticét lieko sva-
ru vai aptaukosanos, kad tada nemaz
nav. Turklat tiesi bérnus ar nepietieka-
mu tauku daudzumu, izmantojot KMI,
nediagnosticé un nesniedz viniem atbil-
stosSu konsultaciju labas veselibas sa-
glabasanai.

Kermena masas indeksa un
tauku procentuala daudzuma
rezultatu salidzinajums

Valsts sporta medicinas centra, iz-
vértéjot profilaktiskajas apskatés jauno

Zumnals Sports

sportistu veselibu, konstatéta liela nesa-
kritiba starp raditajiem KMI (1, 2) un tau-
ku procentudlo daudzumu organisma (3)
(skatit 1. un 2. tabulu).

Mo 3530 meitenu, kuram, izmantojot
KMI ka novértesanas raditaju un sakot,
ka svars ir normas robezas, 519 jeb
15% meitenu tauku procentualais dau-
dzums ir kritiski zems; 758 jeb 21% tas
ir loti zems; 788 jeb 22% gadijumu tas
ir zems un 273 jeb 8% meitenu tauku
daudzums ir vairak par normu. Termins
“normals svars” (KMI) un “normals
tauku procentualais daudzums™ meite-
ném sakrit tikai 34% gadijumu.

Zéniem muskulu masas ir vairak,
tadel|, izmantojot KMI, kritiski zemu
svaru nekonstaté, bet samazinats svars
ir vien 1% zé&nu, turpreti, izmantojot ka
raditaju tauku procentualo daudzumu
arganisma, nepietiekams tauku
procentudlais daudzums organisma
ir jau 60% z&nu. Termins “normals
svars” (KMI) un “normals tauku
procentualais daudzums”  zéniem
sakrit vien 21% gadijumu.

Bioelektriskas pretestibas
metode

Sakot ar 2008. gadu, Valsts spor-
ta medicinas centrd jauno sportistu
profilaktisko parbauzu ietvaros ar bio-
elektriskas pretestibas metodi noverté
kermena masas sastavu.

Metodes pamata ir princips, ka
organisma audiem ir daZzada elek-
trovaditspéja, ko nosaka tajos esoSais
tdens daudzums. Si metode analizé
kermena struktdru ar pretestibas
merfjjumiem, kas rodas, vadot cauri
kermenim nelielu mainstravu. Tauku
sOnas ddens ir minimali un tadel tiem
ir slikta elektrovaditspéja, turpretl ci-
tiem audiem ta ir laba. Pamatojoties
uz 50 audu TpaSibu, organisma sastavu
iedala tauku masa un beztauku masa.
Ja pielieto bioelektriskads pretestibas
analizatoru (dazadas frekvences main-
stravas izmantosana), taldk ar formulu
palidzibu var izskaitlot tauku un bez-
tauku masas daudzumu dazadas
kermena dalas (piemé&ram, rokas, kajas,
rumpis), analizét mineralvielu, muskulu

2. tabula

Jauno sportistu (zénhu) kermena kompozicijas izvértéjums,
izmantojot KMI un tauku procentuala daudzuma robezveértibas

Samazinats svars

fifs 8 0 0 0

MNorma 1868
KMI . .
’ Liekais svars 0
AptaukoSanas 0

2278 1791 1680 219
4 43 546 1240
0 0 0 276



un citu vielu daudzumu organisma

(skatit 1.attélu).

Bioelektriskas pretestibas metode ir
plasi izmantota metode kermena masas
sastava izvértésanai. Ta ir relativi vien-
karsa, atra un neinvaziva un salidzinosi
dod tadus pasus rezultatus, ka, mérot ar
DEXA (kermena masas sastava noteiksa-
nas “zelta metode”).

lzmérot kermena audu pretestibu,
tiek noteiktas vairakas sastavdalas:

* tauku kopéjais daudzums (kg, %);

* peztauku kermena masa (kg);

* kopégjais kermeni esosais Gdens dau-
dzums, 50nas esosais Oddens un ar-
pus sanam esosais tdens (kg);

* kaulu mineralvielu daudzums (kg);

*  muskulu masa (kg).

Tauku nozime organisma

Sportiskie sasniegumi saistiti ar spor-
tista spéju parvarét zemes pievilkSanas
spéku, atfistot pietiekamu muskulu spé-
ku. Sis ipasibas tiesi nosaka sportista
kermena kompozicija (4). No biomehani-
kas viedokla raugoties, tauki organisma
tiek uzskatti par lieku balastu. Taja pasa
laika tauki ir svarigs endokrinais organs
un regulé loti nozimigus dzivibas proce-
sus organisma (5, 8, 7) (skatt 3.tabulu).

Me mazak nozimigas taukaudu funk-
cijas, kuras nedrikst aizmirst:

* energijas avots (1 grams tauku oksi-
dejoties organismam dod 9,3 kecal),
energijas uzkrasana;

* audu mehaniska aizsardziba (taukau-
di veido mehanisku apvalku ap orga-
niem, pieméram, nieres, pasargajot
tos no traumésanas vai darbojas ka
amortizators vietas, kuras paklautas
lielam mehaniskam slodzém, piemé-
ram, pedas velve);

* termiska aizsardziba;

* pboOvmaterials (tauki ietilpst visas so-
nu apvalka membranas).

Sportistu vEélme samazinat tauku dau-
dzumu organisma, pamatojoties uz bio-
mehanikas likumsakaribam, no veselibas
viedokla var bat konfliktgjosa un radit no-
pietnas mediciniska rakstura problémas.
MNesabalanséts energijas lidzsvars (nepie-
tiekama energijas uznem$ana ar uzturu
pret iztéréto energiju fiziskas aktivitates
laikd) samazina sportiskos sasniegu-
mus un rada paaugstinatu traumu risku.
Nepietiekama tauku daudzuma organisma
gadijuma iespgjamas mediciniska rakstu-
ra komplikaciju rasanas (8, 9, 10, 11)

34

1.attéls. Kermena masas sastava sastavdalu shematisks attéls

Viscelarais proteins |
Sonu masa
Beztauku Intracelularais Gdens
masa Kopégjais
adens
Kaulu mineralvielas
Tauku masa
3. tabula

Svarigakie savienojumi,

Lepﬁné

ko sintezé taukaudi, un to nozime organisma

.:-:N--j:f T

Regule apetiti, reprodukciju, hematopogzi,

energijas patérinu

Rezistins

TNF-alfa
Angiotenzonogéns Hipertesija
Plazminogéna

aktivatora inhibitors-1
Interleikins 6 un citi citokini
Adiponektins

Brivas taukskabes

Estrogéns

Insulina rezistence

Insulina rezistence

Fibrinolizes traucéjumi

Proaterogéns un prokougolators efekts
Insulina jutigums
Organu statoze, insulina sekrécijas traucgjumi

Karcinogenéze un aizsardziba pret osteoporozi

4. tabula

Tauku procentuala daudzuma robezvértibas pusaudziem

kermena kompozicijas izvértésanai

Kritiski zems Mazak par 7%

Loti zems 7% - 10%

Zems 10% - 13%

Norma 12,7%-17,2%
Palielinats Vairak neka 17,3%

Tauku procentuala daudzuma
robezvertibas

Mav pietiekamu zinatnisko pétijumu,
lai katrd konkrétd sporta veida noteik-
tu nepieciesamo tauku procentualo dau-
dzumu organisma. Patlaban starptautis-
ki ieteiktas tauku procentuald daudzuma
robezvértibas pusaudziem attélotas 4.1a-
bula.

Estétiskajiem sporta veidiem (dailsli-
dosana, sporta vingrosana u.tml.) zeméa-

Mazak par 14%
14%-17%

17% - 20%

21,5% - 25,4%
Vairak neka 25,5%

kais pielaujamais tauku procentualais dau-
dzums organisma nedrkst bat mazaks par
b% zéniem un par 12% meiteném (1).
Precizak un labak izmantot ir nevis
starptautiski noteiktas robezvértibas, bet,
ja pastav iespéja, izmantot tiesi konkrétai
populacijai izstradatas normas. ST iemes-
la d&| Valsts sporta medicinas centrs,
izvértgjot 10525 zé&nu un 5561 meite-
nu mMerjumu rezultatus, izstradajis tauku
procentuald daudzuma organisma nover-
t&sanas skalas. Tas lauj orient&josi izvér-
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Latvijas jauno sportistu (meitenu) tauku procentuala daudzuma
robeZvertibas pa Ilmenlem athllst05| vecuma grupam (n=5561)

5. tabula

Pilni mmmmmmm
10 {139 | 13.1-15.3 15, 4 1?8 1?,9-21,5 221,6
11 <12,7 1o8-149 || 150-97F1 412.2186 o 7
12 <12,8 12,9-154 155-182  183-2272 =223
13 <142 143-17,1  17,2-204  205-238 =239
14 <16.,5 16,6-19,4 19,4-223  224-252 >25,3
15 <18,5 186-21,0 21,0-233 234-257 >25,8
16 <194 1896-216 | 2A7-914  215.263 >26,4
17 <20,0 20,1-226 22,7-248 249-269 =27,0
6. tabula

Latvijas jauno sportistu (zénu) tauku procentuala daudzuma
rohezvenlh‘is pa imeniem athilstosi vecuma grupam (n=10525)

Tmmmﬁmmmmhm

%-?dl Lotizems  Zem videja
10 =65 6,6-8,8
i =6,3 6,4-8.6
i 7, =6,2 6,3-87T
13 =64 6,b-8,7
14 =7.,0 7,1-9,3
15 =79 8.0-10,5
16 9.3 9,4-11.8
i T =105 106-12.8

Vidéjs Virs videja Augsts
89-119 12,0-164 215,5
87-11.8 11,9-16,7 =216.8
88-11.7 11,8-16,5 =16,6
88-11.4 11,5-156 z1b,7
94-11.8 11,9-155 2156
106-129 13,0-1595 =16,0
119 -13.9 140-171 217,2
129-154 15,5-18,3 =184

t&ét jauno sportistu tauku daudzumu orga-
nisma, laikus atklat, kuriem sportistiem
nepieciesamas papildu konsultacijas uz-
tura jautdjumos; atklat tos jauniesus, ku-
ru vélme notievét saistita ar risku vinu ve-
selibai.

Tauku procentuald daudzuma procen-
tilu sadalijums athilstosi dzimumiem un
vecuma grupam attélots 5. un &.tabula.

Uzturs un nepieciesamais
kaloriju daudzums

Mepietiekams tauku daudzums orga-
nisma veidojas, ja ir nepietiekams uz-
tura nodrosindjums, un treninu rezulta-
ta kalorijas tiek térétas vairak, neka tas
ir uznemtas ar uzturu. Nepietiekams uz-
nemto kaloriju daudzums un vélme tie-

vét liela treninu slodzeé talak rezultéjas
ar ésanas frauc&umiem, anoreksiju,
menstruala cikla traucéjumiem meite-
neém, palielinadtas traumu iespg&jamibas.
Pastav risks, izmantojot KMI, noteikt
palielindtu svaru, kas neatbilst reélajai
situacijai.

Sportistiem nepiecieSamo ar uztu-
ru uznemamo kaloriju daudzumu apréki-
na, izmantojot beztauku (liesas) masas
daudzumu organisma. Nepieciesams uz-
nemt ar uzturu 30 Iidz 45 kecal uz beztau-
ku (liesas) masas kg. Nepieciesama ka-
lorijju daudzuma aprékindsanai izmanto
tiesi beztauku masu, jo taukiem energi-
ja nav nepieciesama. Nodrosinot 45 kcal
uz beztauku masas kg, ievérojami sama-
zinds to meitenu skaits, kuram novéro
menstrualos traucegjumus.

Nobeigums

lzvértéjot Valsts sporta medicinas
centra jauno sportistu profilaktisko ap-
skasu datus, apméram ceturtdalai pus-
audzu tauku daudzums organisma ir
nepietiekams. Sportistu vidd par lie-
ko svaru un aptaukosanos runat sanak
visai maz. Ja par atskaites punktu iz-
mantotu kermena masas indeksu, tie-
vo bé&rnu nav, bet ar lieko svaru gan
salasitos. Nemot vera mediciniska rak-
stura problémas, kurds var iedzivoties
nepietickama tauka daudzuma rezulta-
ta, pareizai sportistu izvértésanai japie-
vérs lieldka uzmaniba, neka tas darits
Iidz sim.

Masu medijos loti uzsver aptaukosa-
nos un slimigu tievumu ka normu. Saja
gadijuma meiteném, iespéjams, rodas
vél lielaka vElme notievét, neskatoties
uz treninu slodzi. Savlaiciga problémas
atklasana un pusaudzu athilstosa izglito-
Sana jau ir pieauguso rokas.

Informacijas avoti:
1. Cole T. )., Bellizzi M. C., Flegal K. M. Establishing standart definition for child overweight and obesity wordwilde:International survey. The British Medicallournal,

2000, 12401243 p.
2. ColeT. 1., Flegal K. M., Nicholls D., Jackson A. A. 2007, Body mass index cut offs to define thinness in children and adolescents: international survey. BMJ 2007,

194 p.
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American Academy of Pediatrics, Committee on Mutrition. Sports nutrition. IL: American Academy of Pediatrics, 2004, 155—186 p.

Ronti T., Lupattelli G., Mannarino E. The endocrine function of adipose tissue: an update. Clin Endocrino/ (Oxf). 2006, 64(4).

Kershaw E. E., Flier J. 5. Adipose tissue as an endocrine organ. J Clin Endocrninol Metab. 2004, Jun;B9(5). 2548-2556 p.

Sundgot-Borgen 1., Torstveit M. K. The female football player, disordered eating, menstrual function and bone health. Br J Sports Med 2007, 166—172 p.
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10. American Academy of Pediatrics, Committee on Sports Medicine and Fitness. Medical concerns in the female athlete. Pediatrics. 2000, 106, 610—&13 p.
11. Perriello V. A. Aiming for healthy weight in wrestlers and other athletes. Contemp Pediatr. 2001, 18. 55—74 p.
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Jekaterina STRAUTA

MASAZA UN PASMASAZA SPOR

porta fiziska un emocionala no-
guruma apstaklos organisma
ieslédzas kompensatorie me-
hanismi, kas palidz organismu
aizsargat no parguruma un traumam. Tas
izpauzas ka sapigums muskulos, locita-
vas, stivums, nervozitate, nespéks u.tml.

Lielaka dala cilveku péc fiziskam ak-
tivitatém sapno par masazu. Diemzél lie-
lakajai dalai sportistu 5is sapnis nav 15-
tenojams. Ne vienmér blakus ir masieris,
kurs gatavs jls palutinat ar sporta masa-
Zu. Ko dart? Vieniga izeja ir apgot pas-
masazu. Ar tas palidzibu var veicinat at-
raku sportiskas formas atgusanu.
Sporta masaza — kas tas ir?

Jau no seniem laikiem ir zindma pie-
skarienu labveliga iedarbiba uz cilvé-
ka kermeni. Ar dazadiem panémieniem
ir iespéjams uzlabot passajutu un dzie-
dét giatos ievainojumus. Sporta masaza
ir viens no rehabilitacijas un organisma
stimulacijas veidiem, ko izmanto cilveki,
kuriem bija vai bis liela gariga un fiziska
slodze. Kombinacija ar sabalansétu uz-
turu, kvalitativu miegu un Odens proce-
daram var stimulét organisma sagatavo-
Sanas procesus un saisinat organisma
atjaunosanas procesus.

Péc sporta masdias seansa, kuru
var veikt pirms, péc vai starp slodzém:

* sportists spégjigs izpildit koordinétas
kustibas ar lielaku amplitadu un speku;

* samazinas nogurums un diskomforta
sajita trauméetajas vietas;

* T1saka laika notiek atjaunoSanas péc
slodzes;

* paaugstinas spéja atri pienemt lemu-
mus fiziskas vai garigas slodzes laika.
Regularai sporta maséazai ir lielisks

preventivs efekis — ta pasarga sportis-

tus no noguruma traumam.

Sporta masazZa ir masazas panémie-
nu kopums, kas sportistu sagatavo ilg-
stosai muskulu slodzei un veicina darb-
spéju atjaunocsSanas procesus. Lai
sekmétu sportista labsajitu, tiek izman-
toti visi iespg&jamie masazas panémieni
no klasiskas, dzilo audu, punktu, arstnie-
ciskas un citam masazam.

Sporta maséaZza ir individuala katram
sportistam, nemot véra sporta veida Tpatni-
bas, sportista fiziskas sagatavotibas, iepriek-
Sgjas slodzes, sportista veselibas, emo-
cionala stavokla un noguruma pakapes.
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Sporta masaZza nav nepieciesama, ja
sportists ir fiziski un gargi vesels, ka an fi-
ziski un emocionali gatavs startam. Ja vins
ir koncentréts sacensibu darbibai un laba-
kajam sniegumam, nekadi argjie un iekse-
jie vides apstakli nevar vinu izsist no hdz-
svara un mérka sasniegsanas vélmes.
Sporta masazas veidi un
pielietosanas iespéjas

Masaza var bat lokédla un vispargja.
Lokalo masazu pielieto, Tpasi apstradajot
kadu konkrétu kermena vietu (cipslu, lo-
citavu, muskuli, saiti). Parasti 13 ilgst no
vienas lidz 15 mindtém, pielietojot pretie-
kaisuma vai sildosus masazas lidzeklus.

Visparéjas masaZas laika mase visu
kermeni, tacu 80% visa laika parasti vel-
t1 parslogoto muskulu masésanai. Tas
ilgums var bat no 30 lidz 90 minatém.
Parasti pielieto masazas losjonus, auk-
stuma hdzeklus, pretsapju, pretiekaisu-
ma ziedes vai citus ldzeklus.

Sporta masazas panémienu izvéle un
laika sadalijums ir saistits ar katru indivi-
dudlo problému un vélamo masazas mer-
ki, tapéc ir jabat precizai informacijai par
sportista esosSo stavokli un vélamo ma-
sésanas efektu. Gramatas "Sporta ma-
saza" autors Anatolijs Birjukovs analizé
vairdkus masazas veidus:

* sagatavojosa masa’a;

* masazZa fiziskas slodzes starplaika;
* atjaunojosa masaza;

* masaza traumu gadijumos (Buprokos
A. A CriopmusHsll mMaccax. YMO MO
P@ 2013).

1. Masaza pirms trenina vai iesildisanas

Masazas merkis ir atrak un efektivak
sagatavot sportista organismu sacensi-
bam. atseviskiem startiem vai konkré-
tam uzdevumam trenina. Biezak pielieto
gadijumos, ja sportistam ieprieks ir biju-
si trauméta kada kermena dala.

Masé lokali, Tslaicigi stimulgjot ie-
prieks trauméto wvietu (muskuli, cipslu,
locttavu, saiti) ar masazas panémieniem
un sildosam ziedém. Masazas ilgums —
no vienas [dz 15 minGtém.

So masazu var pielietot vairakos pos-
mos iesildiSsanas procesa:

*  Pimms fizisko aktivitasu uzsaksanas, jo
trauméto vietu vajag papildus iesildit.
Parasti tas ir pirms vispargjas iesildi-
Sanas, skriesanas vai stiepsanas —
atkariba no sporta veida specifikas.

Jekaterina
STRAUTA

LSPA un macibu centra "Ehsanda”
pasniedzéja,
Latvijas reghija-7 izlases masiere,

Starptautiskas Reghija Federdcias Pirmas
palidzibas pasniedzeja

* Masaza péc fizisko aktivitasu uzsak-
Sanas un pirms specialas iesildisa-
nas, kuras laika tiks izpilditi sacensi-
bu elementi ar 90% atrumu, spéku vai
ar pilnu kustibu amplitodu. Masaza ir
nepieciesama, ja, uzsakot kustibu,
sportists jot diskomforta sajotu ka-
da no kermena dalam. Masiera uzde-
vums ir méginat to novérst.

* Masazu pec sportista specialas iesil-
disanas parasti izpilda Tsu laiku pirms
starta, ja, izpildot sacensibu elementus
ar submaksimalo atrumu, spéku vai ar
pilnu kustibu amplitidu, sportists jit
diskomforta sajotu kada kermena da-
|&. Masazas mérkis ir péc specialas ie-
sildisanas uzturét organisma darbspé-
jas optimala imenr lidz startam.

Masaza pirmsstarta emocionalas nesta-

bilitates gadijjumos

1. Ja sportistam ir drudzis, “izdegsa-
nas” sindroms un izteikias stresa pazi-
mes: negul pirms starta, neéd brokastis,
ir vérojama neliela muskulu trice, valodas
un acu plakstinu raustiSanas un tamlidzi-
gl, sados gadijjumos pirms sacensibam ie-
teicama vispargja nomierinosa masazZa.
Masé ne ilgak par 10—20 minitém, iz-
mantojot kombinétus vai neitralus masa-
zas lidzeklus. Masaias laika ieteicams po-
zitivi noskanot un nomierinat sportistu.

2. Apatijas vai izteiktas vienaldzibas
gadijumos, kad sportists Saubas par sa-
viem spékiem, var bt rauduligs vai izteik-
ti "bremzeéts”, ar paléninatu elposanu, lenr
gu runasanu un miegainu reakciju trenera
noradijumu izpildisana, ir ieteicama tonize-
josa masaZza. To veido ka 10 mindsu vis-
paréju masazu, tatu masée, pielietojot ag-
resivas, raustitas maséaias kustibas — idz
pat nelielam sapju kairingumarm.

3. Mobilizéjosa masaZa ir nepieciesa-
ma, lai paaugstinadtu sportista koncentré-
sanas spé&jas sacensibu laika. Sportistam
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gjot uz starta vietu, ar masazas pané-
mieniem sekmé hormonu izdalisanos un
asins pieplodumu galvas smadzengm.
Sildosa masaza

Ta ir nepieciesama sporta veidos, ku-
ros argja vides temperatira var pazemi-
nat sportista kermena temperatiru péc
iesildisanas. Visbiezak to pielieto ziemas
un Odens sporta veidos, ka an citos spor-
ta veidos — gadijumos, ja ir nelabveligi
meteorologiskie laika apstakli. Parasti ta
izpauzas ka visparéja masaza caur trenin-
terpu, izmantojot atras berzésanas kustl-
bas, vai an bez trenintérpa, pielietojot sil-
dosas ziedes. Masazas ilgums — 5 lidz
10 minates, tatu janem véra, ka masa-
za japartrauc 2 Iidz 5 minidtes pirms star-
ta, lai izlidzinas sportista kermena tem-
peratlra.

Sis masaZas mérkis ir padarit atraku
sportista sagatavosanas posmu, laut pa
lielinat vingringjumu atkartojumu  skaitu,
novérst diskomforta sajitu muskulos péc
pienskabes uzkrasanas vai muskulu mik-
rotraumam. Saja gadijuma parslogotas
muskulu grupas parasti masé lokali, iz-
mantojot pretiekaisuma hdzeklus, aukstu-
ma un siltuma terapiju. Masazas ilgums ir
no 2 lidz 10 minatém.

Pielieto, ja sportistam Ts& perioda at-
kartoti jauzrada augsts rezultats. Merkis ir
atjaunot darbspéjas péc ieprieksgjas slo-
dzes un sagatavot organismu nakamajai.
lzmanto aukstuma ziedes péc slodzes,
vieglu visparéjo masazu. Ja ir pietiekami
laika un iespé&ju, veic atkartotu parslogo-
to vietu lokalu masazu ar sildosiem lidzek-
liem. Ja laiks ir ierobeZots, pielieto stiepsa-
nas un purindSanas masazas panémienus,
ka an atkarto mobilizéjoSo masazu.

Masazas mérkis ir nonemt muskulu
un psihoemocionalo sasprindzinajumu,
mazinat sapju sajiotas, paatrinat musku-
lu un visa organisma darbspéju atjauno-
sanos péc slodzes.

Masazu pielieto péc Odens procedi-
ram. Lieto visparéjo masazu ar pretiekai-
suma un aukstuma dzekliem. lzmanto
klasiskas masazas panémienus un stiep-
sanas vingringjumus. Masazas ilgums var
bat no 30 mindtém lidz divam stundam. Ja
nakamaja diena paredzéta vel kada inten-
siva slodze, péc masazas sportistam jabat
vismaz astondm miega stundam.

Zumnals Sports

‘Masaza traumu gadijumos
Pielieto ar mérki péc iespéjas atrak
sagatavot sportistu nakamajam star-
tam un salsinat atjaunosanas posmu
péc traumas. Traumatiskas vietas masa-
Zu veic tikai saskana ar sporta arsta vai
traumatologa ieteikumiem.

Arigi lietojamie lidzekli, ko
lieto sporta masaza

Viens no vishiezak pielietojamajiem
faktoriem ir aukstums. Aukstuma hdzek-
lus var izmantot péc slodzém vai trau-
mam 72 stundu laika. Aukstums mazina
sapes, pietdkumu un iekaisumu, atbrivo
muskulus no parmeriga sasprindzinaju-
ma, paatrina atjaunosanos péc fiziskas
slodzes, aktivizé endorfinu razosanu or-
ganisma, uzlabo imansistémas darbibu
un nomierina nervu sistému. Aukstuma
efektu dod tadas vielas ka mentols, pi-
parmétra, eikalipts un citi.

Dazadas aukstuma aplikacijas palidz
uzlabot locttavu funkcijas, palielinat lo-
citavu spéku, kustibu amplitodu un at-
rumu. Aukstuma hdzeklus pielieto arm ka
pirmo palidzibu sastiepumu, izmezgijumu,
pietikuma, muskulu krampju, sasitumu un
akltu sapju gadijuma. Ir ieteicama viegla
maséza ar ledu dazas mindtes vairadkas
reizes diena. Tapat ir izmantojamas 7ele-
jas, losjoni un ziedes ar atvésinosu efek-
tu, kuras velams uzklat traumétajai vietai.
Tas var uzklat vairakkart, tacu nedrkst lie-
tot, ja ir virspusgji adas bojajumi.

Siltuma terapiju izmanto 10-30 mind-
tes pirms slodzes vai an péc traumam, kad
izzudis pietikums. Siltuma iedarbiba pa-
hdz sportistam sagatavot organismu slo-
dzém pirms sacensibam, sasildit un atsla-
binat muskulus, uzlabot periféro un kapilaro
asinsriti, mazinat dazada veida sapes, tada
veida pasargajot organismu no saisu sastie-
pumiem un plisumiem. Siltuma iedarbiba
audiem un s0nam tiek piegadats vairak ska-
bekla, tadéjadi veicinot dzisanas procesus.

Talt péc traumas nav ieteicams izman-
tot sildosas ziedes un procediras, pretgja
gadijuma pietdkums pastiprinasies; tas ne-
labvélgi iespaidos asins un limfas cirkula-
ciju un kopuma pagarinas arstésanas lai-
ku.

Siltuma efektu dod tadas vielas ka bi-
5U inde, ¢isku inde, Capsicam, Finalgon,
kamparella, skudru spirts, melnais pipars,
sinepju ekstrakts, rozmarins un citi.

Savukart pretiekaisuma efektu dod
tadas vielas ka Diclofenac, [buprofen,
Ketaprofen, Indometocin, amika, tauksak-
ne un citi.

Kopuma pretsapju, pretiekaisuma un
prettiskas medikamentus parasti izmanto
lokali gelu vai losjonu veida.

Atjaunojosa sporta pasmasaza

Pasmasaza ir viens no masazas vei-
diem, kad masieris un masé&jamais ir vie-
na persona. Pasmasazai ir ka prieksroci-
bas, ta an trikumi.

Vispirms — sportistam ir jastrada pa-
sam, ne visas masazai izvélétas vietas ir
viegli aizsniedzamas, ne visur var pieskar-
ties tada veidd un virziena, ka gribétos;
grati izveléties értas pozas un relakséties.
Tomeér pasmasazai ir savas prieksrocibas,
jo tikai pats sportists vislabak apzinds ma-
sazas ietekmes nianses, visprecizak pazist
savu kermeni un ir ieintereséts rezultata.

Soreiz aprakstisim vienu pasmasazas
variantu p&c sportiskam aktivitatem.

Pasmasaza péc slodzes

Pielietojot pasSmasaZas panémienu ko-
pumu, sportists veicinds atréku organis-
ma atjaunosanos un sapju mazinasanos
nogurusajos muskulos. Pirms procediras
uzsaksanas japardpéjas par atbilstosas
vietas sagatavosanu un arm pasam ir emo-
cionali janoskanojas masazai.

Vispirms — siltas dusas apmekle-
jums. Udens procediras laika sportists at-
tira &du no sviedriem, taukiem un netiru-
miem, uzlabo asins cirkulaciju kerment un
ada. Mazgasanas vai pérsanas laika ietei-
cams pielietot vieglus berzésanas pané-
mienus, izmantojot sokli vai plaukstu.

Ja nepieciesams — pretiekaisuma vai
aukstuma lidzeklu uzklasana

Aukstuma terapiju nevajadzétu pielie-
tot nieru un cirksna apvidd, ka an gadiju-
mos, ja sportists ir jufigs pret aukstumu.
Aukstuma iedarbibas laikd sasaurinas ka-
pilari un adas poras, nostiprinas kapilaru
sieninas, kas kopuma veicina limfodrenazu
un venozo asinu atteci no parslogotajam
kermena dalam. Pirms ziedes uzlikSanas
ieteicams apmeklét tualeti, jo aukstuma
iedarbiba pastiprina v&lmi uringt. Citu -
dzeklu pielietojumu pasmasaza péc fizis-
kas slodzes neizmantosim.

Apgérbs pasmasazas laika

leteicamaka ir tiras kokvilnas vai ci-
ta dabiska materiala apaksvela, zekes un
silts sporta t&8rps. Tas nodrosings labaku
aukstuma un pretiekaisuma dzekla iedar-
bibu uz sportista organismu, ka an veicinas
adas elposanu un asinsriti. Ar Sadu apgerbu



pasmasazu varés veikt an caur drébém, no-
drosinot precizu panémienu iedarbibu.

Pasmasazas vietas izvéle

Vietai jabit siltai, drosai, labi vedinamai, ar
iespéju pilna auguma nogulties uz muguras.

Der padomat ar par vienu no sporta ma-
sazas komponentém — miziku, kas skanés
masazas laika. Atjaunojosas pasmasazas
laika ieteicams klaustties klasisko mbziku,
jo ta labvehgi iedarbojas uz organismu, vei-
cinot pasarstésanas procesus. Tacu, ja kla-
siska muzika nepatik, jaizvélas cita mizika
bez emocionaliem tekstiem, kura palénina
sirdsdarbibu. Var izmantot austinas, lai ne-
traucétu citiem vai an lai nevélamas vides
skanas netraucétu mozikas iedarbibai.

Paklajs un spilvens

Paklajam jabat ertam — cietam vai pus-
cietam. Savukart, novietojot spilvenu (sporta
somu, sporta jaku, dvieli u.tml.) zem galvas,
starp celiem vai zem vedera, kermeni novie-
tosim értaka stavokll pasmasazas laika.

Pasmasaias pozas

Visbiezak tiek pielietotas pozas sédus
uz krésla vai gulus. Gulot uz saniem ar sa-
liektdm k&jam vai gulus uz muguras, galva
tiek novietota uz spilvena vai ta aizstajgja.
Gulus stavokli cilveks atrak relakséjas un
dazkart sporta pasmasaza var beigties pat
ar sportista iemigsanu. Gulus uz saniem ar
saliektam ka&jam, galva — uz spilvena, starp
celiem var ielikt dvieli, lai atslogotu kaju
muskulus. Veicot masaZu sada poza, ir erti
apstradat vienu (augséjo) kermena pusi.

Séedus uz sola, krésla vai uz gridas ir
érti sasniegt talakus kermena punktus,
pirkstu galus, papédi u.tml.

Pasmasazas seciba
Pasmasazu sak ar kermena apaksé-
jo dalu, tad — augséjo; vispirms vienai —

Patmacara

ASMAasarZ:s

Panémlens

1

1. Koncentriska glaudisana.

2. Locitavas un cipslas apvidus berzésana ar
plaukstas pamatni, saliektam pirkstu falan-
Eam, vienu pirkstu vai triju pirkstu spilventi-
niem (atkarba no ledarbibas zonas IZmera).
3. Muskula aplveida berzésana ar plaukstas
pamatni, saliektam pirkstu falangam, vienu
pirkstu vai triju pirkstu spilventiniem.

4. Muskula miciSana un saspiesana ar vienu
val abam plaukstan.

5. Muskula purindsana vai muskula uzsisana
ar darém.

G. Muskula stiepsana, aktivas vai pasivas kus-
tibas locitavas.
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kermena pusei, tad — otrai. Beigas, gulot
uz muguras, veic stiepsanas vingrinaju-
mus, ka arm akilvas un pasivas kustibas.

Masazas panémieni

Veicot pasmasazu, kustibu amplitida un
apjoms ir ierobezoti, tapéc optimalakie pa-
némieni ir:

Glaudisana — viegls virspuséjs pané-
miens. lzpilda viegli, ritmiski ar pilnu plauk-
stas virsmu. Katra kustiba aptver péc iespé-
jas lielaku masgjamas virsmas laukumu.
Plaukstam virzoties pa maséjamo virsmu,
ada nedrikst nobidities. Ar glaudisanas palr-
dzibu notiek masazas lidzekl|a uzklasana.

Berzésana — panémiens, kura, veicot
ar roku spiedienu uz audiem, tos nobida un
izstiep] dazados virzienos. Panémiena lai-
ka jasatausta masé&jamas dalas kaulu pa-
mats.

Izspiesana — ar 51 panémiena palidzibu
iespéjams iedarboties uz dzilakiem audu sl&
niem. Ar pirkstu, plaukstas vai abu plaukstu
palidzibu muskuli var saspiest starp plauks-
tam vai pirkstiem, vai piespiest pie kaula.

Purinasana — uzliekot roku uz musku-
la, ar plaukstu izpilda ritmiskas svarsta kus-
fibas uz saniem no vienas puses uz oftru
pusi, virzoties uz prieksu pa muskuli garen-
virziena.

Micisana — panémiens, kura laika ro-
ka ir nepartraukti satvérusi muskuli, un,
pacelot un piespiezot to pie kaula, nobida
skérsam vai gareniski attieciba pret mus-
kulSkiedram.

Aktivas un pasivas kustibas — kustibu
akti, kuri ir raksturigi katrai locitavai atkarba
no locitavas fiziologiska kustiguma.

Stiepsanas vingrinajumi — iestiepj no-
teiktu muskuli vai muskulu grupu un notur
lidz 10 sekundém.

Veicol pasmasazu, var izmantot paligri-
kus: rmulhidus, dvielus, tenisa bumbinas
w.tml.

Ar maigu glaudisanas kustibu sasveicinamies
ar noguruso kermena dalu.

Ziméjam piecus aplus ap locitavu; ar So kusti
bu atbrivosim muskulus, kuri piedalas kustibas
locitava.

Ziméjam “0" burtus pa visu muskuli; ja ir ie-
spéjams — vienlaicigi ar abam rokam.

Zim&jam mazo “0" burtu uz vietas, bez shdésa-
nas kustibas. Mérkis — saspiest mushkuli starp
plaukstam.

Ar darem viegli sitam pa muskuliem no augsas
vai no saniem. Vai purinam muskuli ar plauks-
.

Izpildit 1ena tempa ierastas kustibas, bet ar liela-
ku amplittdu, lai bitu neliels stiepSanas efekts.

Pasmasazas panémienu
izpildisanas ipatnibas

Veicot pasmasazas taisnvirziena vai
aplveida kustibas, értak izmantot plaukstas
pamatni, saliektas pirkstu falangas, vienu
pirkstu vai triju pirkstu spilventinus.

Lai értak satvertu muskuli, veic satver
sanas — sakniebsanas kustibu ar vienu
plaukstu vai muskula iespiesanu starp

plaukstam vai plaukstas pamatném.

Muskula satverSanas un micisanas panémieni

Yee

Plaukstas dalas, ar kuram ertak veikt pasmasa

Zas panémienus

"LOCITAVU MASAZA

Uz pleca locita-
vas zimeéjam “0"
burtu uz vietas ar
plaukstas pamat-
ni vai saliektam
pirkstu falangam.
To pasu kustibu iz
pildam arm uz gizas
locttavas, uz krus-
tiemn, uz papéza.

Uz elkona locita-
vas zZimejam “07
burtu ar plaukstas
pamatni ap elko-
na pauguru.

Uz plaukstas lock
tavas ar aplvei-
da kustibu ar k-
ski meklgjam ma-
zos kaulinus. To
pasu kustibu va-
jadzetu atkartot
uz atslégas kau-
la un uz pirkstiem.
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Uz cela locitavas,
sanos,  ZIMejam
“0" burtu uz vietas
ar plaukstas pa
matni vai saliektam
pirkstu falangam.

.‘é

Samekléjam gizas centru un Zimé&jam
0" burtu uz vietas ar plaukstas pa-
matni vai saliektam pirkstu falangam.
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Uzliekam Tkskus pa malam no kak-

la skriemeliem un Zimé&jam uz vie-

tas “O" burtus piecos punktos no ple-
ciem [idz matu augsanas linijai.

Apskaujot sevi, meklgéjam
krisu skriemelus, ja neva-
ram sasniegt, vismaz aiz
lapstinas ar 1kski vai ci-
tu pirkstu Ziméjam uz vie-
tas “0" burtus gar mugur-
kaulu vai uz muguras.

No maza pirkstina puses
aiz kaula atrodas musku-
lis, kurs ir loti jutigs, kad
mes mainam sporta apa-
vus, vai segumu. Ar Tk-
ski vai citiem pirkstiem ej-
am gar kaulu un ZiIm&jam
uz vietas “0" burtus.

To pasu daram, ti-
kai galva pagriez-
ta pa labi vai pa
kreisi vai noliek-
ta uz prieksu.

Rokas — uz saniem, 1kski

— péc iespéjas tuvak mugur-

kaula jostas skriemeliem.
Ziméjam uz vietas “0"
burtus, virzoties no krus-
ta kaula uz augsu, cik vien
ir iespgjams. To pasu méegj-
nam atkartot kad kermenis
pagriezts pa labi vai pa krei-
si vai noliekts uz prieksu.

Ar saliektam pirkstu fa-
langam vai ar plaukstas
pamatném energis-
ki zim&jam lielus “0" bur-
tus pa visu muskuli.

So kustibu veicam

uz augsstilbiem, apaks-
stilbiem, védera musku-
liem; ar vienu roku zime-
jam “0" burtus uz rokam,
krisu, gizu muskuliem.

oy
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Muguras mus-
kula satversana
un “nostaigasa-
na” pa muskuli.
Tapat masé kril-
su muskuli, pé-
das, apaksdel-
ma, védera sanu
muskulus.

Trapecveida mus-
kula satversana
un “nostaigasa-
na” pa muskuli.

Augsdelma mus-
kula satversana
un “nostaigasa-
na” pa muskuli.

Ol R -
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Apaksstilba mus-
kula satversana
un “nostaigasa-
na” pa muskuli.

Augsstilba vai apaksstilba muskula sa-
spiesana starp saliektam pirkstu fa-
langam vai ar plaukstas pamatném;

uz vietas zim&am “0" burtu, pie-
spiezot muskuli augsstilba kaulam.

Apaksstilba mus-
kula satversana
un “nostaigasa-
na” pa muskuli.

Pédas musku-

lu micisana ar k-
Ski (punktesana).
ledomajamies,
ka spiezam po-
gas uz pults!

Ar Thski pieska-
ramies visam pédu zonam, Tpasi apstradajam péedas iek-
S&jo virsmu. To pasu ieteicams atkartot uz plaukstam.

Papurinam mus-
kuli! Muskulim
jabat brivam,
neiestieptam

Modelis — Elmars Sefanovskis, reghbija kluba “Miesnieki” treneris un speélétajs, Latvijas izlases reghija — 7 spéletdjs.
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Vineta IKAUNIECE-OZOLINA

SPORTS KA PERSONIBAS PA
PASIZTEIKSMES UN PASREA

ports attista ne tikai fiziskas

spéjas, bet ar rada lieliskas ie-

spéjas realizét personibas po-

tencialu, izteikt un apzinaties
sevi. Nodarbojoties ar jebk&du sportu,
més atstajam savu psihologiska komfor-
ta zonu un dardm to, ko nekad neesam
darfjusi, izjotam dazadas emocijas, at-
tistam gribas Ipasibas; tiek iesaistiti vi-
si psihiskie procesi — domasana, sajo-
tas, uztvere, atmina, iztéle un uzmaniba.
Attistas un nostiprinds rakstura ipash-
bas, paskontrole, spé&ja pienemt IEmu-
mus, saskarsmes iemanas. Sacensibas
visi Sie procesi darbojas ciesa saistiba.
Ne velti saka: “Labakais trenins ir sa-
censibas”. Katrs sportists jebkuras sa-
censibas sacensas vispirms ar sevi. Ja
rezultats ir personiskais rekords — tas
ir augstakais novértéums. Ja tas ir arn
skolas, novada, valsts, kontinenta, olim-
piskais vai pasaules rekords, tas nozi-
mée, ka sportists ir loti labi pastradajis ar
sevi, un to novérté ar citi.

Gete ir teicis: “Gudrs cilvéks ir tas,
kurs labi pazist sevi.” Lai sasniegtu augs-
tus rezultatus, sportistam ir labi sevi j&
pazist. Tas nav ne viegli, ne atri. Ja pie
ta apzinati strada, sevis iepazisana po-
zitivi atsaucas ne tikai uz sporta sasnie-
gumiem, bet arm uz personisko dzivi, at-
tiectbam, macibam un biznesu. Veidojas
noderigi pasrefleksijas ieradumi, kas lauj
sasniegt vairak jebkurad dzives sféra.

Ar ko sakt?

Ar jautdjumu uzdosanu sev: Ka es ji-
tos? (Mo rita, diena, vakara, trenina, péc
trenina, u.tml.) Kadél es ta jatos? Vai
mani tas apmierina? Cik biezi un cik il-
gi es ta jotos? Ko es varu darit, lai mai-
nitu savu passajutu? Ko es jotu? Kadas
emocijas?

Sakuma uz sSiem jautgumiem ir |o-
ti grati atbildét, bet sis atbildes ir pas-
kontroles pamata. Ja més fikséjam ne-
gativas emocijas, pieméram — dusmas,
nosaucot tas varda jeb verbalizéjot, ne-
gativa emocija zaudé lielu dalu negatl-
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vas energijas, un tai ir liela transforma-
cijas iespégja.

Ir jaanalizé sevi, sava uzvediba, gara-
stavokla izmainas, savas domas un tas,
ka citi tevi uztver un ka tas viss ietekmé
emocionalo stavokli. Kadél esmu nogu-
ris? Kadéel es nevaréju izpildit vél vienu
vingrinajumu sériju? Kas mani sadusmo-
ja? Kadel mani tas uztrauc? Kadel man
viens meginajums izdevas ideéli, bet citi
— né? Kadel treninos man izdodas aiz-
mest talak, bet sacensibas — né? Vai
es iesildijos pietiekami? Ka mani ietek-
mé laika apstakli? Ko es varu dartt, lai
mani tie neietekmétu? Rodot atbildes uz
Siem jautajumiem, sportists labak apzi-
nas sevi, sak saprast, ko var darit, lai
uzlabotu rezultatu, uznemas atbildibu par
savu uzvedibu, rictbu, emocionalo stavok-
li un domam, attiecigi palielinot savas
paskontroles iemanas. Apzinati stradajot
pie spéka, atruma, izturibas, lokanibas
un koordinacijas, sportists macas mobi-
lizét sevi darbam ar brizos, kad negri-
bas, kad ir nogurums vai nav ideali laika
apstakli. lemacoties verbalizét un apzina-
ties savas emocijas, iespéjams tikt gala
ar parmérigu uzbudindjumu, noskanot un
iedvesmot sevi, lai sasniegtu labaku re-
zultatu sacensibas.

Apzinati sevi kontrol&jot, sportists
klist parliecinataks par saviem spékiem.
Attistitas pasregulacijas iemanas noder
ne tikai sporta, jo sporis cilvéku attista
ne tikai fiziska joma. Lai sasniegtu izci-
lus rezultatus, nepieciesama laba psiho-
logiska sagatavotiba.

Rezultatu izaugsme sakas ar plano-
Sanu. Sporta tapat k& biznesa svarigs
ir mérkis un izpratne par daramo mérka
sasniegsanai. Ja iedomajamies, ka mer-
kis ir uzkapt, pieméram, 4.stava, spor-
tistam ir jaapzinds, kura stava jau ir uz-
kapis, cik laika patérgjis un kadu piepali
tas ir prasijis; jasalidzina vélamais rezul-
tats ar esosSo, javeic korekcijas, japarpla-
no un varbit an jJdmaina akcenti. Svarigi
ir saskatit kopsakaribas starp ikdienas
treniniem un galarezultatu, kas ne vien-
mér bls mérams centimetros, milimet-

Vineta
IKAUNIECE-OZOLINA A
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Mg. Psych., Mg. Personalvadiba,

Personila trenere biznesa kursos, sociél
psinologiskos treninos,

Latvijaz rekordiste skriesana: 60 m, 100 m,
200 m, 400 m.

Valasprieki: dejosana, lasisana, fitness,
SUSana, darbi darza

ros un sekundés. Varbat svarngakais re-
zultdts boOs attistitas gribas ipasibas,
paskontroles iemanas, pozitivas emo-
cijas un pasizjita. Treninu rezultdts ne
vienmér bis valsts rekords, bet varésim
lepoties ar vizuali pievilcigu fiziski attistu
kermeni, labu veselibu. legita parlieciba
par sevi var pavért iespgjas jebkura cita
dzives sféra. Svargi, protams, pamanit
tas iespéjas un pietiekami ilgu laiku pie-
likt pales, lai veidotos rezultats.

Pasnovertejums

Par pasnovértéjumu saucam to, ka
cilveks vérté savas TpasSibas attieciba
pret kadu normativu sistému.

Parasti S0 normativo sistému veido
apkartéjo cilvéku spriedumi, it Tpasi, —
to cilvéku, kuri ietilpst 13 sauktaja refe-
rentgrupd — attiecigajam cilvékam ipasi
nozimigu cilvéku grupa. Sportd ir norma-
tivi, kvalifikacijas, u.tml., — ir ar ko sa-
lidzinat.

Pasnovértégjuma un prieksstata par
sevi liela nozime ir attiecibam ar citiem
cilveékiem, jo pasnovértéjuma ietilpst ne
tikai cilvéka pasa attieksme pret sevi,
bet arm vina prieksstati par apkartéjo
spriedumiem attieciba uz vinu. Tapéc ir
svarigi apzinaties, kadi més izskatamies
apkartgjo acis. To dévé par REFLEKSIJU
jeb iespaida, kadu cilveks atstdj uz ci-
tiem, apzinasanos. Piemé&ram, sportis-
ti — publikas miluli, kuri “spélé uz publi-
ku” jeb labi refleksé, attaisnojot publikas
gaidas.
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SAPZINASANAS,
LIZACIJAS KATALIZATORS

Pretenziju limenis

Pretenziju imenis cilvekam ir mérauk-
la, péc kuras tiek vértéti darbibas rezul-
tati. Vienam meérkis ir olimpiskais zelts,
citam — rita rosme vai ikdienas vingri-
najumu komplekss muskulu grupu stip-
rindsanai un attistisanai, bet vél kadam
— daliba masu skréjiena. Pretenziju |-
menis var bOt augsts, vidgjs vai zems at-
karilba no ta, cik grati vai viegli sasnie-
dzamus mérkus cilvéks izvirza, cik tie ir
adekvati un cik elastigi cilveks pret tiem
attiecas.

Lai gan pretenziju limenis visuma ir
pastavigs, veiksmigas darbibas gadijuma
tas nedaudz paaugstinas, bet neveiksmi-
gas — pazeminas. Ja sSodien augstlek-
Sana varéju parlekt pusotru metru, jau
rm méginu parlekt par pieciem centimet-
riem vairak. Sis elastigums dazadiem
cilvEkiem var bit dazads. Ir cilvéki, ku-
ri neveiksmju gadijuma turpina sagla-
bat augstu pretenziju lTmeni. Protams,
tas noved pie frustricijas jeb neapmie-
rinatibas un neglabjamiem zaudé&jumiem
sporta. Savlaicigi apzinoties savu psiho-
fiziologisko stavokli, veicot korekcijas un
mainot stratégiju, sportists var turéties
augsta limeni.

Ja sportists savas iespéjas parverte,
vina pretenziju limenis ir neadekvati pa-
augstinats, bet ja nenovérté — neadek-
vati pazeminats. Sporta, biznesa un per-
soniskaja dzivé vairak veiksies tad, ja
pasveértgjums bis adekvats vai nedaudz
paaugstinats. Reizém sportistam gadiem
jastrada ar sevi fiziski un psihologiski,
lai panaktu adekvatu pasvertéjumu.

Ja cilvéks “pienem” wvai “nepie-
nem” sevi kopuma, tad runajam par
PAQCIEI:IU‘ Pasciena ir iekS&ja nevis aré-
ja probléma, un ta ir atkariga no pasa cil-
véka pretenziju Tmena un vina realajiem
panakumiem. Visai precizi pascienas for-
mulu aprakstfis amerikanu filozofs un
psihologs Villamss Dzeimss:

SASNIEGUMI

PASCIENA =
d PRETENZIJAS
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VishieZak madsu pretenzijas ir ne-
daudz augstakas neka misu redlie sa
sniggumi, un tas stimulé mosu aktivitati
un nelauj iesligt pasapmierinatiba. Ja cil-
véks nespéj lidzsvarot savas pretenzijas
ar savam iespé&jam, var ciest vina pas-
ciena.

Reizém pretenzijas ir lielakas ne-
ka sasniegumi. Tas mazina cilvéka pas-
cienu, atseviskos gadijumos var izraisit
pat mazvertibas kompleksu. Dzivojot bez
augstiem mérkiem, pasciena it kad necies
— neko nesasniedzu, jo man neko neva-
jag, bet an gandarijums izpaliek. Nav arl
energijas. lzvirzot augstus mérkus — ro-
das arl energija.

Atskinbas starp cilvéka objektivajam
ipasibam un to subjekitivo novertg&jumu
biezi “noved” pie konfliktiem un psihis-
ka sasprindzinajuma.

* Ja cilveks neapmierinatibas iemeslus
meklé citos un aréja pasaulé, tas pa-
rasti klist pastaisns, ar atklatu vai
sléptu agresiju pret citiem. Gadas,
ka paspéarliecinati cilvéki ir loti kritis-
ki pret apkartgjiem.

* Ja cilvéks vienmér vainu meklé sewi
— agresija tiek vérsta uz sevi. Tas
biezi izraisa depresiju.

* Ja cilveka pasvértigjums ir zems, vins
reti kad ir prasigs pret citiem un sevi.
Vinam ir izteiktas tadas rakstura Tpa-
Sibas ka kautriba, iecietiba, pieticiba,
pasiva dzives pozicija, atbildibas ne-
uznemsanas.

Jo adekvataks ir cilveka priekistats
par sevi, jo apmierindtadks un veiksmi-
gaks ir cilvéks.

Pasapzina un prieksstats par sevi

Pasapzinu psihologija apliko varda
plasaka un Saurdka nozime:

* Plasaka nozimé ar pasapzinu saprot
cilvéka vina pasa stavoklu un pardzi-
vojumu (uztvere, domasana, griba)
apzinasanos atskirlba no aréjas pa-
saules apzinasanas.

« Sauraka nozimé pasapzina (pasizjc-
ta, paSapliecinasanas) ir cilvéka "Es”

athilstibas pakape vina idealajam té-

lam.

Apzina un pasapzina veidojas darbi-
ba, saskarsmé ar citiem un sevis apzina-
Sanas procesa. Pateicoties spé&jam pas-
apzinaties, cilvéks var virzit savu ricibu,
spé&j veidot un vértét sevi. Svariga ir sa-
skarsme pasam ar sevi — autokomuni-
kacija.

Katram cilvékam ir vél&éSanas pie-
tiekami augsta liment uzturét savu pas-
cienu un pasvért&jumu. Tas vinu mudi-
na rkoties ta, lai savu pasnoveértéjumu
varétu attaisnot. Konkréti tas izpauzas,
tiecoties sasniegt tadus mérkus, kas cil-
vékam skiet pietiekami nozimigi, lai stip-
rindtu parliectbu par savu sekmigumu.
MNo otras puses — cilveks censas izvai-
rties no neveiksmém, kas So pasnovér-
t&jumu varétu apdraudét. Labak par sevi
domat mazliet labak, jo mums ir tenden-
ce attaisnot savas domas par sevi. Tas,
ka jutas cilveks saspringtas situacijas,
atkarigs no vina pasapzinas. Cilveks ar
pozitivu pasapzinu ir relaksétaks, labak
komunice, vinam ir vieglak pienemt |&-
mumus.

Prieksstatam par sevi liela nozime ir
savstarpéjo attiecibu veidosana, sporta
sasniegumos. Uzvediba rada uzvedibu.
Lai izmainttu savu uzvedibu (sportda —
tehniku), ta vispirms ir jaapzinds — j&
redz sevi it k& no malas. Te var palidzét
apkartéjo atgriezeniska saite, spogulis
un videokamera. Pietiek vienreiz redzét
video savu lécienu vai skrgjiena tehniku,
lai bOtu skaidrs, kas jamaina, lai to uzla-
botu. Pat spogulis dod atgriezenisko saiti
par sejas izteiksmi, no kuras, starp citu,
ir atkarigs mdsu emocionélais stavok-
lis, un tas, k& més jotamies. Ir teiciens:
“Uztaisi seju!”. Ja més tris mindtes sa-
sprindzinam smaidisanai nepieciesamos
muskulus, hipofize sak izdalit endorfi-
nus — “laimes hormonu”, un més patie-
si sakam justies labak.

10
. |
"8 | 1

a1



Jaatceras, ka tiesi izmainit més va-
ram tikai savu nevis kada cita cilvéka
uzvedibu. Mainot savéjo uzvedibu, at-
tieksmi, mainas arn apkariéjo uzvediba.
Ne velti saka: "Sac ar sevi!” Ja treneris
redz, ka sportists ir agresivi noskanots,
nevajadzetu reagét lidzigi, bet apzinaties,
ka an jotas sakaitinats, un apzinati do-
mat par savu sejas izteiksmi, lai ta batu
pozitiva. Pat, sakot ar samakslota smai-
da radisanu, tas ar laiku klis patiesi po-
zitivs. Veiksmigas saskarsmes pamats ir
adekvats pasvertgjums un reals prieks-
stats par sevi.

Zemapzina

Zemapzina ir ietekmigaka par apzinu.
Apzina (gribas komponentes, parliecibas)
ir mazjaudiga psihes dala. Ja zemapzina
(emocijas, jotas, intuicija) més baida-
mies, tad neapzinati bremzéjam to, ko
ar pratu velamies. Psihes funkciongsa-
nas Tpatnibas nosaka to, ka zemapzina
iesaknojusas domas materializgjas cilve-
ka apzina un uzvediba:

* zemapzina var ieklit ka pozitivi, ta
negativi impulsi;

* 7zemapzinad nevar vienlaicigi bat gan
pozitivas, gan negativas emocijas;

* domingjosie motivi magnetizé zem-
apzinu, pieméram, negativas domas
pievelk citas negativas domas; emo-
cijas rada emocijas;

* zemapzina neatskir konstruktivu do-
mu no destruktivas;

* zemapzina nevérté taja nonakuso in-
formaciju;

* zemapzinu vairak ietekmé jitas un
emocijas neka logika (zemapzinas va-
loda ir jotu valoda);

* zemapzina nekad nav pasiva, ta vien-
meér ir nomoda un darbojas;

* zemapzina lieliski darbojas laika tra-
kuma;

*  7emapzina darbojas caur apzinu;

* pgalvena apzinas funkcija ir kontrolét
Zemapzinu.

Zemapzinu var salidzinat ar lauku, ku-
ra digst dazadu augu séklas (domas), —
ka zalu, ta — nezalu. Tikai no pasa cilve-
ka ir atkarigs, kadas séklas (domas) tiek
iesétas zemapzinas laukad. Respekiivi, —
ja més domajam, ka més nevaram, ka
mums nesanaks, pastav liela varbitiba,
ka tas realizésies.

Verbalizéjot — izsakot vardos savas
domas un emocijas, tas pacelas apzinas
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SOCIALAIS
FAKTORS

sabiedriska vide
gimene, darbs,
macibas,
attiecibas ar vidi,
socialas lomas,
statuss

PASIZJUTA _
PASAPZINASANAS ~

[iment, un mums paveras iespéjas kon-
trolét arm zemapzinu.

Cilvéka dzives kvalitati nosaka ne-
vis objektiva situacija, bet vina subjek-
tiva attieksme pret So situaciju, — tas,
ko més domajam, ka més reagéjam, —
gan fiziski, gan emocionali.

Més nevaram kontrolét apkarigjos
notikumus, bet varam kontrolét savu re-
akciju uz siem notikumiem. Argjie fak-
tori ietekmé mosu dzives kvalitati, ta-
¢éu itin biezi tiesi attieksme klast par
noteicoso. Ir svarigi attiekties pret vi-
su pozitivi, arm pret neveiksmém. Katra
neveiksme ir pieredze, kas maca ko
jaunu. Augstas klases sportisti parasti
spgj bez sapem pardzivot neveiksmes,
sanemties un iet talak. Olimpiades spé-
lés Krievijas kartslécéja pasaules rekor-
diste Jelena Isinbajeva neveica sakuma
augstumu — lidz ar to 51s spéles vinai
bija beigusas. Vairakas sekundes vinas
seja bija redzams izmisums, bet tad mT-
mika radija, ka sis fakts tiek pienemts,
un sportiste ar cienu atstaja kartslék-
Sanas sektoru. MoOsu Ineta Radévica
Olimpiades spélés Londona viena cen-
timetra dé| palika bez medalas. Ar aiz-
turétu elpu vinas atbalstitgji juta Iidzi,
bet Ineta savacas atrak neka vinas at-
balstitaji un péc starta saméra mierigi
sniedza interviju. Jo atrak meés spé&jam
pienemt notikuso, jo atrdk més varam
maintt situaciju.

Pasizjuta un sevis pienemsana

Latviesu valoda ir divi idzigi termini
“passajuta” un “pasizjota”.

Terminu “passajota” parasti izprot
saistiba ar fizisko kermeni un sajatam,
ko tas sniedz, bet "pasizjita” ir integ-
rals stavoklis, kas sevi ietver ne tikai
kognitivos procesus, bet arm emociona-
los un gribas komponentus. Psihologs
P. Bekers uzskata, ka pasizjitu ietekmé

PSIHISKAIS FIZISKAIS
FAKTORS FAKTORS
vajadzibas, fiziska aktivitate,
motivi, mérki, nervu sistémas
uzskati, + stavoklis,
nostajas, stress,
pasveértejums, veselibas
raksturs stavoklis,

dienas rezims,

uzturs

tris faktoru grupas — socialie, psihiskie
un fiziskie.

Cilvéka ir savstarpgji saistits prats,
emocijas un kermenis. Ja tiek izjauk-
ta harmonija starp sim “Es" dalam, —
kada dala sak dominét, rodas sprie-
dze un diskomforts. Ja dominé prats,
bet emocijas netiek apzinatas vai tiek
apspiestas, kermenis tiek blokéts —
klost nejotigs, cies no stresa, rodas fi-
ziski trauc&jumi — slimibas, traumas.

Wad esam saikné ar savam do-
mam, izjitam emocijas un sava kerme-
na reakcijas uz “Seit un tagad”™ notie-
kosSo, més zinam, ka rkoties. Ja mums
kaut kas nepatik, més to pasakam; ja
kaut ko nesaprotam — jautajam, bet,
ja mums ir fizisks diskomforts, — mek-
Igjam risingjumu, k& justies labak.
Més esam adekvati un parliecinati, va-
ram palauties uz sevi. Mums nav jaté-
lo tas, kas meés neesam. Mums nav
ieprieks jadoma, ko més teiksim, da-
risim; mums nav jagatavojas; més va-
ram bot pasi, ja bisim kontakia ar se-
vi, savam emocijam, domam, kermeni.
Mums ir viss, lai tiktu gala ar jebkuru
problému.

Psihologisko problému pamata ir se-
vis pienemsanas, cienas un sevis mi-
lestibas triokums. Mé&s baidamies bat
tadi, kadi esam. Bet, ka teica huma-
nistiskas psihologijas pamatlicéjs Karls
Rodzers: “Més nemainisimies tik ilgi,
lidz pilntba nepienemsim sevi tadus,
kadi esam.”

Gariga un fiziska veseliba no
kvantu fizikas viedokla

MoOsu kermenis un viss Saja pasau-
& ir energija jeb vibracija, kura ir paléni-
nata lidz tadai pakapei, ka izskatas ka
bliva masa. MOsu gariga un fiziska ve-
seliba ir atkariga no energijas svarstl-
bu frekvences. Jo augstakas frekvencés
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més esam, jo smalkakas vibracijas, jo
augstaks ir misu intelekts, radosas spé-
jas, intuicija, paskontroles spéjas. Kad
sak dominét zemakas frekvences vibra-
cijas, sakas disbalanss energétiskaja
lauka, kas izpauzas negativas emocijas,
negativas domas un slimibas fiziskaja
kermenl.

Kvantu fizika skaidro, ka més pasi
ar savam domam apzinati vai neapzinati
veidojam savu realitati. Jo negativakas ir
masu domas par sevi, jo zemakas frek-
vencés vibré misu energija. Lidzigs pie-
saista lidzigo. Zemas vibracijas mus no-
tur “problému pasaulé” — nav naudas,
prieka, nav energijas, fiziskais kermenis
ir vajs. Par zemo frekvenéu vibracijam
var liecinat tadas pazimes ka bailes,
trauksme, vainas izjita, naids, skaudr-
ba, skopums, kauns, greizsirdiba, nogu-
rums, spriedze, traumas, slimibas.

Augstas frekvences svarstibas, ko
rada pozitiva domasana, veicina "prob-
lEmsitudciju” risinasanu.

Zems pasvertgjums nozimé, ka
mums ir negativs priekSstats par se-
vi — savu izskatu, spé&jam, nakotni
u.tml., kuru uztur dzives laikd uzkra-
tas negativas emocijas. Zems pasverié-
jums loti negativi ietekmé& musu sasnie-
gumus darba, sporta, sabiedriskaja un
personiskaja dzivé. Darbd mums ir gri-
ti veikt savus pienakumus, jo ir bail k|O-
dities, izgazties. Més sapigi pardzivojam
kritiku, baidamies prasit algas paaugsti-
najumu, aizstavet savu viedokli; baida-
mies iziet no savas komforta zonas —
izméginat ko jaunu. Attieclbas mums ir
loti grati, jo més visu uztveram perso-
niski un tapéc parak emocionali reagé-
jam — biezi apvainojamies, klistam
greizsirdigi, raudam, parmetam, skaidro-
jam attiectbas u.tml. Bet, ja mums nav
attiecibu, més pardzivojam, jo jitamies
k& neveiksminieki.

Masu prieksstats par sevi ir mdsu
emocionalas labklajibas stirakmens.
No ta ir atkariga masu dzives kvalitate.

MNegativa doméasana ir galvenais
traucéklis sasniegt visu, ko vélamies.
Megativa doméaSana traucé energijas
plosmu kerment un rada negativas emo-

cijas, kas savukart rada sasprindzinaju-
mu muskulos. Sportd pat mazakais sa-
springums muskulos negativi ietekmé
rezultatu. Savukart saspringums kermeni
negativi ietekmé muosu domasanas spe-
jas, atminu un spéju koncentréties, ka
armi sasaista mus. Veidojas apburtais
loks, ko var partraukt sava negativa sta-
vokla apzinadsanas — verbalizacija —
traucéjoso emociju, situacijas izrunasa-
na vai uzrakstisana.

Labklajiba (wellbeing) ir musu ieksée-
jais stavoklis un nav atkariga no argjam
lietam. Labklajiba ir atkariga no musu
dzives uztveres, spéjas baudit un prie-
caties par to, kas mums ir. Drosibas,
miera, prieka un citas izjatas ir tiesi
saistitas ar musu dzives uztveri.

Ja més apzinas un zemapzinas lime-
ni v&lamies vienu un to pasu, tas reali-
Z&jas, piemé&ram, ir sasniegumi sporta,
vienmér ir attiectbas, darbs, atziniba,
vesellba un pozitivas emocijas.

Lai arT apzindtaja llmeni més doma-
jam pozitivi, zemapzina var bdt senas
negativas parliecibas un uztveres, kas
mums traucé uzlabot savu finansialo
stavokli, veidot attiecibas, uzturét labu
vesellbu, sasniegt panakumus sporta
un biznesa. Tad “jatin filmina atpakal,”
jaatrod, kad problémsituacija radusies,
janosauc ta vardos un jaatlaiz — par
to vairs nevajag domat. Ja tris nedé-
lu laikd probléma nepazid, iespé&jams,
tas nebija Tstais iemesls, un mekl&umi
ir jaturpina. Ja ir laba veseliba, nauda,
vienmér pozitivas emocijas un panaku-
mi, esat uz pareiza cela.

Sports ir lielisks péarliecibas par se-
vi attistisanas lidzeklis. Sporta parasti
uzvar ne fiziski stiprakais, bet gan lidz-
svarotakais. Pastradajot ar galvu, var
mazak stradat fiziski un sasniegt augs-
takus rezultatus. Ir vérts iepazit sevi —
tas noteikti atmaksajas ne tikai spor-
ta sasniegumos, bet ar pargjas dzives
sférds. Sports palidz apzinaties savas
iespéjas, spéjas un perspektivas, kas
savukart veicina adekvatu pasnovérté-
jumu. Sporta panakumi nav tikai mérku
sasniegsana, bet arn lidzeklis sevis ie-
pazisanai.

Informacijas avoti:

1. Lindenfield. G. Self esteem. GB.: Harper Collins Publisher, 2000., 179 p.
2. Anfeptv P, SmmoHc M. CamoyTeepKaawlWes noeeaeHne. [yMaHHTapHoe AreHCTEO akademiyecknit npoekt C-MNG6. 1998,
3. MakmaxoH I TpeHWHr yeepeHHOCTH B cefe. 000 2xckmo. 2002,

4. Hukuted E. M., Xapnamedkosa H. E. @edomMeH YeNOBSYSC KO0 CAMOYTERpHIEHWA. C-MNG: Aneten. 2000.

5 CToyH P XW3db Ge3 orpaswdendni. Codwna, 2000
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Dace ROLAVA

NLP" SPORTA TRAUMATISKO P

rofesionala sportista vai ama-

tiera karjeru ik uz sola apdraud

traumas. Vieglakas traumas

sportists ar mediku palidzibu
novears “Seit un tagad”. Vidéji smagas
traumas var mantt dazas mindtes, bet,
atsapinot traumeéto vietu, sportists tur-
pina sportot. Smagas traumas vajadzés
dziedét ilgdku laiku, un bis jaatsakas
no aktivitatém vispar. Jebkura akiivitate
ir risks got traumas un gat tas atkarto-
ti. Tiesi par situacijam, kad traumas ir
atkartotas — no vieglam Iidz pat sma-
gam, velos dalities pieredzé. Ka reaget,
ko dart, lai traumatisma sekas izpalik-
tu ka psihologiska probléema?

Traumatiskam faktam atkartojoties,
var lestaties psihologiska barjera —
nevélésanas sportot, riskét. Varam fto
saukt par bailém, fobiju vai ka citadi, bet
rezultats bis viens. Sportists vai nu at-
teiksies turpinat sportot, vai mazinasies
rezultatu radmntaji. Rezultatus ietekmés
bailes riskéet.

Pirms iesaku psihologiskus panémie-
nus “vecu” un “svaigu” traumu dziedé-
Sanai, veélos izstastit, ka més sava pie-
redzé nostiprinam, iekodé&jam traumu;
kadel atkartotas traumas “noved” pie
bailem un fobijam, lai teorétiska informa-
cija palidzétu izprast psihologiska pané-
miena — bailu dzésanas — principu.

Ar piecam manam — redzi, dzirdi,
tausti, ozu un garsu — tiek kodéta in-
formacija no realitates, apkartéjas vides
(1. attéls.). S1 informéacija veic savu sub-
jektivo kod&sanas, apstrades un atkodé-
sanas celu misu smadzenés, un neirona
uzdevums ir — galarezultatu noglabat at-
mina, lai katru lidzigu situaciju atpazitu.

Sportistam sis situacijas ir lidzigas,
vai ari tiesi tadas pasas katru reizi, kad
tiek veikta konkréta darbiba vai piedzl-
vota trauma. Traumu situdcijas atcera-
mies nervu sistémas darbibas rezulta-
ta. Smadzenes patstavigi nodarbojas ar
citu cilvéku izdartto kustibu atsifrésanu,
lai izprastu célonus un noliku. Ja lidzcil-
véks peksni pacel roku, neironi zibenigi
(50 milisekundZu laikd) analizé ieprieks
iegiito informaciju, — vai vins gatavojas
sist vai sasveicinaties. Tiek salidzinatas
citu cilvéku kustibas ar paraugu, kas at-
bilst kustibdm, kuras reiz esam izdarjusi
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pasi. Ja smadzenes ieprieks ir registréju-
sas kadu kustibu ka sitienu, cilvéks sa-
nem bridindjumu izvairtties. Saistiba ar
traumam batu vérts dzilak pétit, cik no-
Zimiga ir atkartota traumu registracija un
ka mosu nervu sistéma dod signalus iz-
vairities no lidzigam situacijam.

Jau daudz agrak — pagajusa gad-
simta sakuméa fiziologs Ivans Paviovs
(1849. — 1936.) veica pétijumus, kuri
tika izmantoti arm NLP.

Pavlovs defingja pamatlikumus, kas
noteica to, ka radas un pazuda “nosa-
cijuma refleksi” — atbilde uz kairinaju-
mu, kas notiek, balstoties uz iepriekigjo
pieredzi. Tadél nosacijuma refleksa izvei-

dei vajadzigi ipasi nosacijumi — nosack-
juma kairindjums, signals, par kuru var
kiot jebkurs kairinajums, — arl sportista

trauma, kas attiecigaja situacija izraisa
orientacijas refleksu; ar kairindjuma at-
kartota sakrisana laika zina. Nosacijuma
refleksa izveidoSanas tapat ka beznosa-
cijuma refleksa norise ir saistita ar or-
ganisma atbildes reakcijas un gaidama
rezultata modela izveidosanos galvas
smadzenu centros, starp juSanas un
kustibu centriem. Nosacljuma refleksa
modelis sp& mainities atkariba no situa-
cijas, tadel tas dod iespéju organismam
vienmér no jauna precizi pieldgoties mai-
nigajiem apkartgjas vides apstakliem.

Traumas gadijumos  nosacijuma
daudzkartgéjs pastipringjums, atkarto-
tas traumas sekmé nervu pagaidu saka-
ru rasanos Tslaicigas, bet péc tam — an
ilgstosas atminas veida. Atkartoti nostip-
rinati nosacijuma refleksi (trauma) ar ko-
pigu mérktiecibu apvienojas sarezgitas,
savstarpgji pakartotas, funkcionialas sis-
tEmas jeb stereotipos. lepriekSgja no-
sacijuma refleksa gadijuma norise, pie-
méram, sacensibas, kalpo par signalu
nakama nosacijuma refleksa sakumam;
tadejadi trauma péc fraumas summejas.
Sadi “pieraksti” noris automatiski, bez
apzinas Iidzdarbibas, un veido iemanu
fiziologisko pamatu. Ja nosacijuma Kai-
ringjumu, uz kura pamata radies nosa-
cljuma reflekss, atkartoti nepastiprina,
atkartojumu traumam nav, un nosaciju-
ma reflekss pakapeniski dziest.

Lai summétos traumatiskos notiku-
mus dzéstu, jasaprot veél dazas smadze-
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A

Mg. Psych., NLP un kouda trenere,

Jauno Psihologiju centra goda direktore un
pasniedzéja,

Eiropas Kliniskas hipnozes sertificéta
pasniedzeja

nu Tpatntbas. Asociacija un disociacija
— Sie Jédzieni ir ciesi saistiti ar piere-
dzétas informacijas kod&sanas princi-
piem. Psihologija terminam “asociaci-
ja" ir noteikta nozime, NLP to izmanto
citadaka izpratné. NLP vardus “"asociaci-
ja" un “disociacija” izmanto, lai apzimé-
tu mehanismus/procesus, ko iedarbina
modsu smadzenes, kad ir jadarbojas ar
informacijas nodosanu.

Lai labak saprastu, aprakstisu kadu
pieméru — atcerieties no savas piere-
dzes 2—3 notikumus! Lidzko ieglsit So
notikumu attélus no atminas, ievérosit,
ka atrodaties téla, notikuma ieksa, it ka
no jauna atkal pardzivojat notikumu. Ir ot-
ra iespéja, — skatoties uz notiekoso pa-
Sa acim, bet sevi pilnigi neredzot, it ka
skatitos ST notikuma slaidus vai videoie-
rakstu. Varat vienlaikus uztvert pats se-
vi, gan arl visu, kas ar jums Saja brdr
notiek “nepiedaloties”.

Pirmaja situacija notikumu atcergja-
ties asociéti, ja otraja veida, — tas no-
tika “disociéti”. Vai pievérsat uzmani-
bu, kas notika ar jiosu sajutam pirmaja
un otraja situdcija? Galvena atskiriba
starp asociétu un disociétu uztveri izpau-
Zas ar dazadam emociju izjitu pakapem.
Asociétas uztveres gadijuma notikums j0-
s0s iZraisa tas pasas emocijas, kuras bi-
ja pagatnes notikuma. Disociétas uztve-
res gadijuma notikumu atcerésities bez
nekadam personalizétam izjotam, esat it
ka atdalits no situacijas.

Asociacijas un disociacijas procesi
ir smadzenu funkcijas, kuras norit ne-
apzinati. Attistot spéju darboties apzi-
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ARDZIVOJUMU PARVARE SANA

1. attels. Sensoras reprezentativas sistémas

Sensoras reprezentativas sistéemas

Vizuala Audiala Kinestetiska
(redze) (dzirde) (sajatas)
|
| | |
Taktila Olfaktora Gustatora
(tauste) (oZa) (garsa)

nata un neapzinata meni un izmantojot
s0s mehanismus, NLP tiek veidoti prak-
tiski panémieni parejai starp asociétiem
un disociétiem stavokliem, kas lauj at-
ri parorganizét (restrukturét) pieredzi, —
Saja gadijuma — traumatisko pieredzi.

Pavlova pé&tijuma NLP dibinatajus vai-
rak ieintereséja 51 procesa aréjas para-
dibas un to sekas. Izmantojot jedzienu
— “enkurs”, NLP izskaidro daudzas cil-
véku uzvedibas nianses. Enkurs ir sti-
muls, kas saistits ar emocionalo stavok-
li pagatné, ar kura palidzibu So stavokli
iespéjams atsaukt tagadné, jo savu pie-
redzi var atsaukt atmina ar kada sis pie-
redzes elementa palidzibu. Cilveka piere-
dze saistita ar dazadiem emocionalajiem
stavokliem pagatné, un sportistam tie
vishiezak ir saistiti ar uzvaram, zaudéju-
miem vai traumam. Lai traumatiskos no-
tikumus atsauktu atmina, vajadziga kada
noteikta asociacija, saja gadijuma, — sa-
pes vai emocionalais pardzivojums.

NLP tika skatita cilveka spéja atminas
“sapilinat, pilienu pa pilienam” sasummeé-
jot, Iidz viena bridi glaze ir pilna, vél piliens
— un ta jau iet pari malam. Tiesi tapat,
— viens pardzivojums, otrs, — un summeé-
Sana sakas. NLP 5o procesu sauc par kri-
tiskas masas efektu. Parfrazéjot Pavlova
pétijumus par nosacijuma refleksu, NLP
postule, ka visi cilveka meginajumi/par-
dzivojumi ir ka informacijas elementi, ta-
péc, atjaunojot vai atskanojot kadu vie-
nas pieredzes dalinu, visas paréjas si
pardzivojuma dalinas atjaunojas tada pa-
g&a meéra. Nonakot stavokll, kas lidzigs ie-
priek$&jas traumas situacijai, smadzenes
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reproducé visu iepriekSgjo traumu apjomu.
Ka holografiska fotografija viena maza da-
lina var atjaunot visu attélu, traumas atkar-
toSanas gadijuma var pietikt ar pavisam
mazu lidzibu, lal izsauktu no pieredzes
visus iepriekSgjos traumas gadijumus.
Pieredzei, kura iekodé&jusi traumatisko no-
tikumu, ir savs ilgums. |zskir 1slaicigo, kas
bez papildu atkartosanas driz vien parstgj
darboties, un ilglaicigo, kas darbojas viena
cilveka visas dZives garuma.

Izprotot Sos mehanismus, var pieda-
vat parprogrammésanas panémienus: vi-
su, ko radijusi cilvéka psihe, var izman-
tot vina laba, ja vien zina, ka to darit.
Man ir liels prieks jums piedavat dazus
prakses piemérus pagatnes negativo
pardzivojumu, saja gadijuma, — traumu
dzesanai.

Lai parbauditu pardzivojuma intensi-
tati un dzé&sanas efektivitati, saciet ar in-
tensitates graduésanu:

1. Bridi, kad no pagatnes esat izsau-
cis, atcergjies kritisko situaciju (trau-
rmas momentu), padomajiet par ST s1&-
vokla intensitates skalu ballés no 1
lidz 10 vai procentos no 10 lidz 100!
Saskana ar S0 skalu novértgjiet par-
dzivojuma intensitati konkrétaja bridn!

2. Ja stavokla intensitate ir, piemé&ram,
8 balles, esat labi izsaukusi/atcergju-
Sies pagatnes notikumu.

3. Pakapeniski saciet pazeminat sajltu
intensitati idz zindmam zemakajam
slieksnim — 1 vai 10.

4. Velreiz atcerieties notikumu un gra-
du&jiet pasreizéjo emocionalo pardzi-

vojumu! Tam jabat ieverojamaki zema-
kam ka ieprieks.

5. Otra iespéja, ka dzést negativos, trau-
matiskos piedzivojumus, ir darbs ar
slaidiem:

6. Apseédieties érli; varat aizvért acis, ja
jums ir viegli vizualizét. Ja grati, — ap-
sédieties pretl brivam laukumam uz
sienas.

7. Laujieties atminam, jo jaatceras pati
spilgtaka no jisu traumas situacijam.

8. Atceroties/izsaucot no atminas So ga-
dijumu, redzésit to sev apkart, parda-
vosit emocionali atkal So notikumu.
15—20 sekundes laujieties situacijai.

9. Lénam visu notikumu virziet sienas
virziena — uz brivo vietu. Kad esat
notikumu ka slaidu aizbaidijis idz sie-
nai, to pavertégjiet.

10. Cik liels ir slaids, cik krasains, kadas ir
emocijas, raugoties uz so notikumu.
11. Nofikséjiet izmainas — sajutas, emo-
cijas; pavérojiet, kada ir jisu attiek-
sme pret S0 notikumu. Kas mainijies,

Tpasi emocijas?

12. Samaziniet 51 attéla izméru uz pusi.
Kad to esat izdarijis, noverigjiet atie-
la spilgtumu un savu emociju krasaini-
bu, raugoties uz So notikumu. Tad at-
kartojiet darbibu ar samazinasanu un
novertéjumu, ldz uz sienas bis tikai
punktini.

13.Dzili ievelciet gaisu, lenam, |1Enam izel-
pojiet. Ja acis bija aizvértas, — turpi-
niet sédéet ar aizvértam acim v&l 2—3
mindtes. levérgjiet, ka tas ir ilgs laiks,
ja vienkarsi jaséz. Ja darbojaties at-
veértam acim, tas aizveriet un turpiniet
sédét aizvertam acim 3—4 mindtes.

14. Atveriet acis, dzili ievelciet elpu un iz-
elpojiet. Varat sakt novértét iegito re-
zultatu, padomajot par So traumatisko
notikumu. Esmu péarliecinata, ka par-
dzivojuma intensitate bas mainijusies.

15.Pec 2—3 dienam pameéginiet velreiz
atceréties So notikumu. Ja emociona-
lais menis vél ir augsts, atkartojiet
ieprieks apraksimos solus. Péc paris
nedélam pagatné gitas traumas bils
mazingjusas un izplidusas. Nonakot
jaunas, ldzigas situacijas, jutisities
drosi un parliecinati.

VElu jums veiksmi! (1

* NLP — nerolinguistiska programmésana
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SPORTO VESELS!

Voldemars ARNIS

FIZISKA AKTIVITATE VESEL
UN SLIMIBU PROFILAKSE

au pagajusaja gadsimta tika no-

skaidrots un daudzos zinatniskos

petijumos pieradits, ka attistitu

valstu iedzivotaju veseliba galveno-
kart ir atkariga no veseliga dzivesveida,
kura svariga sastavdala ir optiméala fizis-
ka aktivitate jeb fizisko vingrinajumu iz-
mantoSana veselibas nostiprinasanai un
saglabasanai. 21. gadsimta veseliga dzi-
vesveida nozime veselibas nostiprinasa-
na un slimibu profilaksé, it Tpasi, — fizis-
kas aktivitates nozime, turpina pieaugt.
ledzivotaju saslimstibas un mirstibas
struktard dominéjosas ir neinfekciozas
slimibas, kuru profilaksé veseligam dzi-
vesveidam ir izskirosa nozime. Pasaules
veselibas organizacijas (PVO) 2002. ga-
da zinojuma minéts, ka 60% visu naves
gadijumu un 47% visu slimibu gadijumu
pasaulé iemesls ir tiesi neinfekciozas sli-
mibas. PVD prognozé, ka Iidz 2020.ga-
dam sie skaitli varétu attiecigi pieaugt
Iidz 73% un 60%. Attistitajas valstis Sie
raditaji ir ievérojami augstaki. Latvijas ie-
dzivotaju veselilbas raditgji saskana ar
PVO galvenajiem tautas veselibas vér-
tésanas kritérijiem, pieméram, jaundzi-
muso paredzamais miza ilgums, ir vie-
ni no vissliktakajiem, salidzinot ar citam
attistitajam valstim. Saslimstibas un mir-
stibas raditdji Latvija ir vieni no augsta-
kajiem wvai visaugstakie, piem&ram, mir-
stiba no sirds un asinsvadu slimibam.
54,9% visu naves gadijumiem naves cé-
lonis Latvija ir sirds un asinsvadu slimi-
bas. Standartizéta mirstiba (lidz 64 gadu
vecumam) no sirds un asinsvadu slimi-
bam Latvija ir tris reizes augstaka neka
vidgji Eiropas Savienibas valstis un aug-
staka Baltijas valstis (1., 2).

Viens no galvenajiem augsto saslim-
stibas un mirstibas radmaju céloniem ir
nepietiekama fiziska aktivitate. Latvijas
iedzivotaju fiziska aktivitate, salidzinot
ar citam Eiropas valstim, ir viena no vis-
zemakajam. Pédéjos gados Latvijas ie-
dzivotaju fiziska aktivitdte pazeminas.
2012. gada aptaujas rezultati rada, ka
ar fiziskiem vingringjumiem, tas ir, —
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Dr. Biol.,, asociétais profesors,

RSU Sporta, uztura un pedagogijas
katedras vadita)s,

studiju programmas “Veselibas
sporta specilists” vaditajs,
Latvijas Veselibas un fitnesa
asociacijas valdes loceklis,

Valasprieki: aktiva atpta ar gimeni,
darzkopiba

vismaz 30 minates 2 lidz 3 reizes ne-

déla un biezak, kopuma nodarbojas tikai

28.8% (30,8% viriesu un 26,8% sievie-

su), kas ir ievérojami mazak ka 2010.

gada — 39,9% respondentu (45,3% virie-

su un 34.7% sieviesu). Par mazkustigu
dzivesveidu liecina arl respondentu atbil-
des uz jautdjumu par briva laika pavadi
sanas paradumiem. 49,1% (2010. ga-
da — 41,6%) virieSu un 49,6% (41,4%)
sieviesu brivo laiku parsvara pavada la-
sot, vai skatoties televizoru. Kopuma ti-
kai 33,2% (2010. gada — 42,1%) res-
pondentu atzimé&, ka brivo laiku pavada
pastaigajoties vai, braucot ar velosipé&du,

14.4% (13,2%) — nodarbojoties ar fizis-

kiem vingrindjumiem. Analizéjot pa vecu-

ma grupam, mazkustigs briva laika pava-

disanas veids ar vecumu pieaug (3).

21. gadsimta turpina samazinaties fi-
ziska darba Tpatsvars un palielinas pasi-
vas atpiltas laiks, jo:

* arvien vairak stundu katru dienu cil-
veéki atrodas mazkustiga, sédosa sta
vokli gan macibu iestadés un darba-
vietas, gan arm majas pie datoriem,
televizoriemn, viedtalruniem;

» 21. gadsimta ievérojami pieaug maz-
kustiga, sédosa dzivesveida un dar-
ba Tpatsvars;

* arvien mazak cilveki parvietojas ka-
jam, jo arvien vairak séz értos sédek-
los komfortablas automasinas.

21. gadsimta loti strauji pieaug zi-
natnisku petijumu skaits par fizisko vin-
grinajumu nozimi vesellbas nostiprina-
sana un slimibu profilaksé. 2001. gada
zinatnisko publikaciju, kuras minéti var-
di “fiziska aktivitate™ vai “fiziskie vingri-
najumi”, skaits parsniedza 50 000, bet
2006. gada — jau 250 000 (4).

Lietojot pareizu uzturu, nodarbojo-
ties ar sportu un uziurot normalu kerme-
na masu visa mizZa garuma, var novérst
Iidz 80% koronaras sirds slimibas gadi-
jumu, hidz 90% — 2. tipa cukura diabé-
ta gadijumu, ka arl novérst tresdalu veé-
Za gadijumu (5).

2004. gada PVO apstiprinaja uztu-
ra, fiziskas aktivitates un vesellbas glo-
balo stratégiju, sasaistot kopa priorita-
ras lietas, kas visvairak ietekmé visas
sabiedribas veselibu — fizisko aktivita-
ti un uzturu. Uzsvérts, ka mazkustigums

Zurnals Sports



IBAS NOSTIPRINASANA
21. GADSIMTA

un neveseligs uzturs ir galvenie neinfek-
ciozo slimibu izraisosie faktori, ieklaujot
sirds un asinsvadu slimibas, 2. tipa cu-
kura diabé&tu, atseviskas véza formas, ta
batiski iespaidojot globalo slimibu, inva-
liditdtes un mirstibas raditajus.

Lai kompensétu fiziskas aktivitates
samazinasanos darba un macibu laika
un hipodinamijas negativo ietekmi uz
veselibu, PVO un citas ar veselibas vei-
cindsanu saistitas organizacijas iesaka
arvien lielaku uzmanibu pievérst fizis-
kam aktivitatem ka efektivam sabied-
rbas vesellbas uzlabosanas un dzives

kvalitates paaugstinasanas lidzeklim.
Visplasak izplatita rekomendacija par fi-
zisko aktivitati 20. gadsimta beigas bi-
ja "Veselibas nostiprindsanai visu vecu-
mu cilvékiem nepiecieSams veltt laiku
vidéjas intensitates fiziskai aktivitatei
(pieméram, &trai solosanai) vismaz 30
minates diena. So aktivitati vélams pa-
pildinat ar sp&ka vingrindjumiem divas
reizes nedeéla” (B6).

Nemot véra fiziskas aktivitates sama-
zinadSanos darba laika un pasivas atplitas
laika palielindsanos, palielinatas kermena
masas un aptaukosanas straujo izplatibu,
ieteikumi par fizisko aktivitati jau 21. gad-
simta sdkuma mainfjas. 2002. gada divu
starptautisku sanaksmju dalibnieki nona-
ca pie kopiga viedokla par rekomendégja-
mo fizisko aktivitdti kermena masas pa-
lielinasanas novérsanai, — 4b lidz 60
min. mérenas intensitates fiziska aktivita-
te katru vai gandriz katru dienu (7).

2010. gada PVO izstradaja un publi-
céja globalas rekomendacijas fiziskai ak-
tivitatei visam vecuma grupam, tacu pre-
t&ji PVO un citu ar veselilbas veicindsanu
saistito organizaciju rekomendacijam —
palielinat fizisko aktivitati Latvija, iedzl-
votaju fiziska aktivitate samazinas (3.,
8). Latvijas iedzivotaju fiziska aktivitate
ir viszemaka Eiropas Savienibas valstis
un viena no viszemakajam visas valstis.
Janem véra an, ka liela dala cilvéku, kas
nodarbojas ar fiziskiem vingrindjumiem,
dara to nepietiekami un no veselibas vie-
dokla — neefektivi.

Latvijas iedzivotaju zingdsanas par fi-
zisko vingrinajumu nozimi veselibas no-
stiprinasana un slimibu profilakse ir
loti vajas. Viena no petijjumiem konsta-
téts, ka 27,3% iedzivotdju, kuri neno-
darbojas ar fiziskiem vingrindjumiem,
uzskata, ka nav nepieciesams nodar-
boties ar fiziskiem vingrinaumiem, bet
21,8% uzskata, ka nodarboties ar fizis-
kiem vingrinajumiem nelauj pasreizéjais
veselibas stavoklis (9). Latvijas iedzl-
votajus par Siem jautdjumiem nepietie-
kami izglito sporta skolotdji un treneri,
k& an arsti un citi medicinas un vese-
libas apripes darbinieki. Cilvékiem ar
nepietiekamu fizisko aktivitati tikai 7,1%
gadijumu arsts ir ieteicis fiziskas akti-
vitates lmeni palielinat, medmasa S&-
du rekomendéaciju devusi 0,7% gadiju-
mu (3).

Sie fakti un ieteikumi liek aizdo-
maties arm mums. Ja, mums Latvija
ir daudz augstas klases sportistu;
més pamatoti varam lepoties ar sa-
shniegumiem daZados sporta veidos,
bet ka ir ar kustibu aktivitatém ikdie-
na, kustibu aktivitasu mérkis nav rezul-
tats sacensibas? Vai kopuma sabiedri-
bai ir pietiekamas zinasanas par fizisko
vingrinajumu nozimi un to pielietosa-
nu vesellbas nostiprinasanai un daza-
du slimibu profilaksei? Un, — galu gala
— vai mums pietiek gribas un iespé-
ju vienkarsi katru dienu nodarboties ar
kustibu aktivitatém savas veselibas uz-
turésanai? 4
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Daumants ZNATNAJS, Rita JUMIKE

VESELIBA UN KUSTIBA IK

ports un kustibu aktivitate —
cik svarigi tas ir musu dzive, ka
veidojas attieksme pret to ik-
diend un kas ir tie mazie “puz-
les” gabalini, lai vienota ikdienas darbu
formula batu ar kustibu aktivitate?

Karlis Ulmanis, 1936.gada dibinot
Latvijas Fiziskas kultdras un sporta komi-
teju, sportam un kustibu aktivitatei pieskr-
ra valstisku nozimi un vérienu, sacidams:
“Sports ir visa pasaulé atzits hdzeklis
audzinat sportistus un caur viniem vi-
sa tauta drosmi, speku, apkeénbu, dzelzs
gribu, izturibu un neatlaidibu. Un viss
tas ir disciplinéta forma — stiprinot go-
dapratu, taisnigumu un pienakuma apzi-
nu pret uzdevumu, saviem biedriem, vie-
nibu un biedribu. Se ir diglis $im labam
ipasibam, attiecinot to uz lielaku vienibu
— savu tautu un valsti!” Kas ir mainjjies,
ka tas izpauzas misdiends un ka saskan
ar sporta izaugsmes iespéjam? Latvijas
Sporta veteranu savieniba (LSVS), izveérte-
jot sporta procesu norisi valsti, aktualizé
vairakus jautajumus:

Kapéc patlaban valsts sporta dzives
vadiba ir tik nemanama?

Kas kopuma atbild par sporta proce-
siem valsti?

Kapec sporta un kustibu aktivitasu
darbs skolds un augstskolas ir aizgajis
pasplusma un kur palikusi skolu un augst-
skolu sporta sacensibu sistéma un tradi-
cijas, kas ikvienam lautu izpausties spor-
ta, bet nevis uz ielas vai datorspeles?

Kapéc pazeminas bérmu, pusaudzu un
jauniesu fiziskas sagatavotibas radigji?

Kapéc tik inerti attistas sporta objek-
ti briva daba, ko ikviens iedzivotajs varé-
tu izmantot savas veselibas uzlabosanai
un briva laika aktivitatém bez maksas
vai par simbolisku maksu — veselibas
takas, peldvietas, velocelini, brivpieejas
laukumi?

Lai rosinatu iedzivotaju interesi par
fiziskam aktivitatém un sekmétu izprat-
nes par veseligu dzivesveidu veidosanos,
LSVS sadarbiba ar Vesellbas ministri-
Ju ir sagatavojusi ieteikumus visam ie-
dzivotaju grupam, tos apvienojot vienota
“Veseligas nacijas veidosanas program-
ma”. Ir sagatavols programmas paraugs
ar vairakiem pielikumiem par kustibu re-
Zimu un uztura ieteikumiem, k& an piere-
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dzes materiali sekmigai sporta darbibai.
Lai arm dazadu teorétisko materialu pie-
davajums ir visai plass, tomér lidz realai
darbibai biezi vien pietrikst kads mazs
impulss, ideja vai atbalsts, ko ceram
sniegt Saja raksta.

Vispirms — ieteicamais kustibu re-
Zims! Vesellba un kustibas ir savstarpé-
ji saistitas, jo pietiekams kustibu apjoms
nodrosina labu pamatu organisma fiziolo-
gisko procesu norisei. Tatad — jo vairak,
jo labak? Ne vienmér... Mums katram ir
savas individualas iezimes, un katrs més
esam atskirigi, tatu der atceréties par
katrai vecuma grupai ieteicamo fizisko ak-
tivitasu jeb kustibu minimumu (Pasaules
Veselibas Organizacija, 2010).

5 — 12 gadu vecuma vélama 90 mi-
nasu fiziskd aktivitate (taja skaita, — an
kustibu rotalas) ne mazak ka piecas die-
nas nedgla.

13 — 17 gadu vecumd@ meitenem
nepieciesami vismaz 11 000 sclu die-
na, bet zéniem — 13 000 solu diena.
Tatad — kopuma velamais fizisko aktivi-
tasu ilgums ir 60 mindtes — ne mazak
ka piecas dienas nedgla. leteicamas or-
ganizétas fiziskas aktivitates nodarbibas
vismaz tris reizes nedéla. Laba ir jebkura
fiziska aktivitate, kuras laika tiek nodar-
hinadtas vairdkas muskulu grupas, tas ir,
— sporta spéles (volejbols, futbols, te-
niss, basketbols u.tml.), solosana, skrie-
Sana, vingrosana, peldésana, sléposa-
na, dejoSana, daZadas rotalspéles un
citi kustibu aktivitasu pasakumi.

18 — 64 gadu vecuma minimala
vélama ikdienas fiziska aktivitate ir 30
mindtes katru dienu, bet ne mazak ka
piecas dienas nedgéla. Ja ir palielinats
kermena svars, fiziskas aktivitates ne-
piecieSams veikt palielinata apjoma.
Vertgjot kustibu aktivitati solu izteiks-
meé, nepieciesami vismaz 8500 solu die-
na. leteicami ir jebkuri kustibu aktivita-
tes veidi, ieskaitot sporta spéles, kuras
ir emocionali aizraujosas, tacu, pieaugot
gadu skaitam, prioritari vert&ami ciklis-
kie aerobas aktivitates veidi — skriesa-
na, ritenbrauksana, sléposana, peldésa-
na un tamidzigi.

Vairak neka 65 gadu vecuma vélamas
vismaz 30 minasu fiziskas aktivitates me-
rend intensitaté piecas dienas ned&la ar

Daumants
ZNATNAJS

Latwijas sportd kops 1949 gada,

Latwjas Sporta veteranu savienibas
prezidents kops 1996.gada,

Latwijas PSR Fiziskds kultras un
sporta komitejas priekssedstajs
(1980.—1986.),

Fiziskds kultiras un sporta Valsts
Komitejas priekssedetajs (1986.—
1990.),
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<
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Rigas Vingrosanas skolas
struktirvienibas vaditaja,
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Latwijas Olimpiskas akadémijas
senata locekle,

Valasprieki: sporta, kultlras
pasakumi, celojumi, gramatu
lasisana

uzsvaru uz aerobam aktivitdtém, musku-
lu stiepsanas vingrinajumiem un lidzsvara
trenina aktivitatém. Fizisko aktivitasu ap-
joms — vismaz 8500 solu diena, to reali-
z&jot jebkuros individuali piemérotos spor-
tosanas veidos. Saja vecuma cilvekiem ar
sliktu mobilitati vajadzétu veikt an tadas
fiziskas aktivitates, kuras uzlabo lidzsvaru,
iesaistot plasas muskulu grupas savstar-
péjas koordinésanas procesa. Nodarbibu
atsaksanas vai slodzes paaugstinasanas
gadijura, lai samazinatu risku balsta un
kustibu aparata traumam, pastiprinata uz-
maniba japievers meérenai un pakapenis-
kai slodzes paaugstinasanai.

Vel viens bitisks faktors veselibas
uzturésanai ir uzturs. Lai arm uztura para-
dumi ir visai atskirgi un tie biezi vien ir
izveidojusies gimenes dzivesveida un tra-
diciju ietekmé&, tomér der atceréties da-
Zus visparzinamus, bet aizvien aktualus
ieteikumus, kuri katru dienu palidzés jus-
ties mozZi un spéka parpilni:
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AS FORMULA

1. Dazadojiet savu uzturu katru dienu!
2. Vairakas reizes diena uztura lietojiet
graudaugu produktus vai kartupelus!
3. Katru dienu uzturd lietojiet dazadus
darzenus un auglus, vélams, — svai-
gus un Latvija audzétus.
4. Uztura vairak lietojiet ziviu un paksau-
gu, bet mazak — dzivnieku valsts iz-
celsmes produktus!
Kontrolgjiet tauku daudzumu uztura!
Kontrolgjiet cukura daudzumu uztura!
Kontrolgjiet sals daudzumu uztura!
Regulari lietojiet uztura piena produk-
tus ar zemu tauku saturu!

9. Gatavojot edienus, ievérojiet partikas
drosuma un higiénas nosacijumus!
10.Regulari sekojiet [idzi savam kermena

masas indeksam!

Ir izstrad&tas vairakas metodes, ki no-
teikt, vai kermena masa ir auguma garu-
mam atbilstosa. Viena no sadam vienkar-
sam metodém ir kermena masas indeksa
(KMI) aprékinasana (Kermena masa kilo-
gramos tiek dalita ar auguma garuma iz-
teiksmes metros reizingjumu kvadrata):

w~Noo,

kermena masa kilogramos
KMI =

auguma garums (m) 2

Svars ir normals, ja kermena masas
indekss viriesiem ir 20 — 25, bet sievie-
t2m no 19 hidz 24. Ja masas indekss ir ze-
maks, tas norada, ka svars ir parak mazs,
bet augstaks masas indekss savukart nord-
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2013. gads. Turinas Pasaules sporta veteranu spélu finadlsacensibu Latvijas
dalibnieku godinasana

da uz lieko svaru. Ja indekss ir virs 30, pa-
stav liela iespégja saslimt ar sirds un asins-
vadu un citdm slimibam. Rekomendacijas
veselibai izstradatas, pamatojoties uz
Pasaules Vesellbas Organizacijas (PVO,
2010) Globalas stratégijas vadlinijam par
fiziskajam aktivitdtem saistiba ar iedzivo-
taju vecuma grupu iedaljumu un Latvijas
Veselibas ministrijas Slimibu profilakses
un kontroles centra Veselibas veicinasa-
nas nodalas ieteikumiem (http://www.
spke.gov.lv/tavaiveselibai /).

Sekmigi sporta un macibas!

Lai ar cik zinosi un pieredzes bagati
més esam, tomér visbatiskakais ir pats
darbibas process. Cik daudz labu domu un
atzinu més dzive nemaz nerealizéjam, lai
gan apzinamies to nozZimigumu? Kad vei-
dojas attieksme pret kustibu aktivitati un
notiek veseliga dzivesveida paradumu vei-
dosanas, Tpasi noZimigs ir zinoss un aiz-
raujoss skolotdjs vai treneris, kurs sporta
un kustibu aktivitaté palidz saskatit ko vai-
rak par vienkarsu nodarbibu vai treninu.

Sava pieredzé dalas Rigas 93.vidus-
skolas sporta skolotdja Iveta Balode:
Lr patikami bt veselam un stipram cil-
vékam! Lai saglabatu un uzlabotu savu
vesellbu visal savai turpmakajai dzivei,
ir janoverté kustibu nozime un nepie-
ciesamiba ikdiend jau tagad! Tas ir at-
karigs tikai no mums pasiem! Visa ta

LATVIJAS SPORTA
VETERANU - SEMIORU SAVIEMIB &

pamata ir pacietigs, neatlaidigs un inte-

resants darbs ar b&rmiem, pusaudziem un

jauniesiem, radot vinos pozitivu attieksmi
pret sportu un veicinot izpratni par fizisko
aktivitasu nepiecieSamibu.

Daba ir apveltijusi bérnus ar neiz-
smelamu energiju jau no pirmajam dzi-
ves dienam, un augsta kustibu aktivitate
tikai apliecina b&rna veseligumu. Vini ir
sSpefigi aktivi kustéties pat astonas stun-
das diena, un nelaut bé&rnam kustéties
nozimé tikai vienu — to nogurdinat. Tiesi
tapéc skola, kurad skoléni parsvara pa-
vada dienas treso dalu, ir jarada lield-
ka iespéja nodarboties ar fiziskajam ak-
tivitdtém, un tas attiecindms ne tikai uz
sporta stundam, bet ar arpus tam!

Vairdk nekd 25 gadus stradajot par
sporta skolotdju, varu teikt, ka pats sva-
rigakais macibu darba procesa ir apzi-
nati, mérktiecigi un aktivi panakt visu
iesaistito pusu (skolénu, skolotaju, tre-
neru, administratoru un vecaku) mijiedar-
bibu un aktivu ldzdarbosanos!”

Lai veicinatu skolénu vélmi iesaisti-
ties daudzveidigu sporta aktivitasu apgu-
V&, ir nepieciesama laba sporta baze, ka
arn kvalitativs un daudzveidigs inventars
un radosa pieeja t& visa izmantosana.
Savukart ka interesantas darba formas,
kuras sekmé skolénu iesaistiSanos sko-
las sporta dzivé, var minét:

* interesu izghtibas nodarbibas;

* dazadus sporta spélu turnirus;

* “Sporta dienas”;

* “Laimigas dienas";

* garo starpbrizu aktivitates;

*» galda spéles;

* jzbraucienus uz sporta bazém;

* dalibu dazadas valsts un novada sa-
censibas un sporia svétkos;

* aerobikas sacensibas;

* slidotavas apmeklgjumu;

* skolénu un skolotdju draudzibas spé-
les;

* dallbu dazados sporta sovos — “Z7
cempionats”, “Liela balva”, “Skrienam
sportot”, “Maximas maratons”, “Mordea
maratons”, “Ghetto basketbols™;

* sholnieku — sporta lauredtu pasaku-
mu.

Lai sekmes un izdomas bagata darbi-
ba, ieklaujot sportu un kustibu aktivitates
musu ikdiena! 1
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Inese LUBINSKA

NELIELS IESKATS STASTA

eskati viru no cepures!”,
— biezi dzirdéts tautas
sakamvards, kurad ir tikai
daléja taisniba. Kapéc?

2007. gada Latvijas Olimpiesu klu-
ba prezidente un medicinas zinatnu dokto-
re Inese Jaunzeme izstradaja pilotprojektu
“Stipra un vesela mugura.” Projekta ietva-
ros 500 skolénu no 11 Latvijas skolam vei-
ca antropometriskos muguras menumus.

“Radiaji ir vienkarsi kritiski — piekt-
dalai bérnu bija vérojamas stajas proble-
mas! Vairuma gadijjumu tika konstatéta
asimetriska stdja vai funkcionalie stdjas
traucéjumi, kurus vareétu noverst ar parei-
ZU un regularu vingrosanu,” noradija Inese
Jaunzeme.

Projekta realizéSana tika izvirziti vairaki
stajas macibas uzdevumi:

1. Visiem b&miem, arl tiem, kuri nepie-
dalas sporta stundas, veidot pareizu stajas
stereotipu un tadgjadi veicinat normalu mu-
guras attistibu.

2. Ari1sam kustibu pauzitém, kas aktivi-
Z& asinsriti un elposanu, partraukt ilgstoso
sédésanas rezimu stundas, atjaunot uzma-
nibu macibu prieksmetam.

3. Pareizas bemu stajas veidosana ie-
saistit vinu vecakus, lai akcentétu pareizas
stajas un muguras nozZimi bérma veseliba.

4. Praktisko stdjas macibas realizésanu
klaseé un vecaku iesaistisanu uzticet klasu
audzinatajiem vai prieksmetu skolotajiem.

5. Ar sporta skolotdju palidzibu daudz-
veidot kustibu pauzites un veidot skola ta-
du pedagogu grupas, kas pasi nodarbojas
ar veselibas vingrosanu.

6. Radosi izmantot kustibu pauzites
priekdmeta ilustrésSanai, elposanas vingri-
najumiem, stajas estétisko novert&umu at-
spogulot ZImé&jumos.

14

Rezultati

Pilotprojekis sakas ar skolotaju teoré-
tisko un praktisko apmacibu. Pateicoties
Rigas Stradina universitates lektoru un
Olimpiesu kluba biedru atsaucibai, tika iz-
veidota interesanta un saturd bagata ma-
cibu programma, kura bija ietverti jautaju-
mi par mugurkaula atfistibas posmiem, par
iesp&jamam novirzem, par kustibu nozimi
mugurkaula attistiba un veselibas uzture-
sana, par pareizu staju un pareizu elposa-
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nu, par hdzsvara vingringjumu pielietosa-
nas iespgjam. Praktiskas nodarbibas tika
planotas ar tadiem vingringjumiem, kurus
iespéjams veikt klasé, aptverot arn stajas
un kustibu izpildes psihologisko aspektu
témas. Visi, kas iesaistijas projekta, sa
protot situacijas nopietnibu, godpratigi da-
ljas sava pieredzé.

Pilotprojekts startéja 2006. gada. LR
lzglitihas un zinatnes ministrija atbalstija
priekslikumu, apstiprindja sagatavoto mack
bu programmu, un 2009.gada tika apkopo-
ti tns gadu darba rezultati: skolénu muguras
antropometriskie ménjumi un pedagogu par-
skati par padarito darbu (vairak neka 100
Latvijas skolu).

Misu piengmumi par stajas uzlabosa-
nos apstipringjas, un pedagogu interese un
pasaizliedzigais darbs deva loti interesan-
tus noverojumus. Kustibu pauzites 2 lidz 5
mindtes macibu stundas vidi uzlaboja bér-
nu passajutu, pieauga macisanas kvalitate,
mazkustigakie bémi ar lielaku prieku devas
uz sporta stundam. Kad pauzites “iegajas”
skolénu macibu stundu ieradumos, bémi
pasi atgadingja, ka pienacis laiks pauzitei.
Spé&ja pasiem novadit pauziti ar savu vingri-
najumu izveidi veicingja izpratni un vélésa-
nos labi apgit kustibas.

Bérnu ZIm&jumi pirma pusgada beigas
paradija, ka skolotajiem izdodas pilniba iz
skaidrot veselas muguras un pareizas sta
jas nozimi. Arl dazadas pedagogu viltibinas,
pieméram, stdjas dezuranta noziméesana,
veicinot bémos radosu piegju un iniciativu,
labas stajas ievErosanu parvérs interesan-
ta rotala.

2009. gada, balstoties uz projekta ie-
gato pieredzi, LR IZM jaunajd sakumsko-
lu programmu projekta tika ieteikta kustibu
pauzisu ieklausana macibu procesa ar nold-
ku uzlabot skolénu staju.

Varam bit apmierinati par kustibu pau-
Zisu atzisanu, patiesiba, — par pauzisu
reabilitaciju. Projekta otra sastavdala —
staja, tas novértésana, uzmanisana un iz-
vertesana pieskaras daudz nopietnakai
problémai, proti: neapstridamiem novéro-
jumiem, ka, bérnu fiziska attistiba miusdie-
nas ir ieverojami vajaka neka pagajusa gad-
simta vid(. Stdjas asimetrija var bit slikts
paradums, ko ietekmé ilgstosa sédésana
un vaja muskulatira. Meatlaidigi pieprasot
labu stdju un daudz vingrinoties, b&mu sta-
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ja normalizéjas. To novérojam arn atkarto-
ti, péc trim gadiem, izmérot to skolénu sta-
ju, kuri piedalijas projekta. Toméer ne visiem
bémiem sadi izdevas staju uzlabot, jo slik-
tas stajas iemesls var bt ne tikai uzvedr-
bas paradums. Turklat, jo savlaicigak pat
sikas asimetrijas tiks ieverotas un labotas,
jo labaks bas iznakums.

Pilotprojekta mérkis — aktualizét stajas
problémas — tika izpildits, jo Sodien visi pi-
lotprojekta uzdevumi atspogulojas valsts pa-
matizglitibas standarta.

Lai botu vieglak atceréties, kadas pa-
matzindSanas nepieciesamas pareizas sta
jas novériésanai, ieskats dazos terminos:

Staja ir pierasta kermena poza nepie-
spiesti stavosam cilvékam, kuru vins ienem
bez liekas muskulu piepiles jeb lidzsvara
stavoklis starp kermena muskulu spékiem
un Zemes gravitacijas speku.

Pareiza staja tiek definéta ka musku-
lu un skeleta lidzsvarots stavoklis, kas pa-
sarga kermena segmentus un locttavas no
parslodzes, mikrotraumam un degenerati-
vi distrofisku parmainu rasanas, ta nodro-
sinot optimalu muskulu darbu un maksima-
lu komfortu kriskunja un védera dobuma
organiem.

Muskulus, kuri palidz noturét kermeni
vertikala stavokli, sauc par posturalajiem
muskuliem (muguras iztaisnotamuskulis,
ikru muskulis, apaksgjais aizmugurgjais zo-
bainais muskulis un citi).

Muskulus, kuri veic pozas mainas, sauc
par faziskiem muskuliem (lielais gizas mus-
kulis, taisnais vedera muskulis, védera iek-
$&jais un argjais shipais muskulis un citi).

Ir loti daudz un dazadi vingrojumi un vin-
gringjumu kopumi ar prieksmetu un bez, ka
ann dazadam vecuma grupam. Tacu dazus
no tiem derétu gan Tpasi iegaumet, gan an
ikdiena izpildit. (1

Zurnals Sports



PAR STAJU

STAJAS VINGROJUMI

1 s. st. — staja
B ar muguru pret
atbalstu, gumijas
humba — aiz mugu-
ras jostas dala, ka-
jas — gumu platu-
ma, rokas — lej3;

1 — izpildit pietupie-
nu, rokas — aug-
53, izelpa;

2 — 5. 5., ieelpa.

ATKARTOJUMU
SKAITS — 3 sérijas,
katrd — 10 reizes.
ATZINA — atkartoju-
mu skaits var tikt
mainits péc trenera,/
sporta skolotaja ie-
skatiem un atbilstosi
bérna/sportista fizis-
kajai sagatavotibai.
UZMANIBU! —
drikst izmantot tikai

Eumijas bumbul

4 s.st. (0787) —

B st3ja puspietu-

piena, kermena augs-

dala nedaudz noliekta
uz prieksu, rokas —
leja;

1 — liekot labo kaju
atpakal, izklupiens
LUZ kreisas kajas, ro-
kas — augsa, izel
pa;

2 — pieliekot labo k&
ju klat, s. st., ieelpa.

ATKARTOJUMU
SKAITS — 2 sérijas,
katrd — 10 reizes ar
katru kaju.

ATZINA — atkartojumu skaits var tikt mainits
péc trenera/sporta skolotdja ieskatiem un athil-
stosi béma/sportista fiziskajai sagatavotibai.
Izklupiena laika kermenis veido vienotu liniju.
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2 s. st. — staja
B u7 stepa plat-
formas ar muguru
pret atbalstu, gumi-
jas bumba — aiz mu-
guras jostas dala, ka-
jas — gurnu platu-
ma, stienis — rokas,
atbalstits pret augs-
stilbu;

1 — izpildit pietupie-
nu, stienis — priek-
53, izelpa;

2 — s, 5., ieelpa.

ATKARTOJUMU
SKAITS — 3 sérijas,
katra — 10 reizes.
ATZINA — atkartoju-
mu skaits var tikt
mainits péc trenera/
sporta skolotdja ie-
skatiem un atbilstosi
béma/sportista fizis-
kajai sagatavotibai.
UZMANIBU! —
drikst izmantot tikai
gumijas bumbu!

3 s. st. (0773)
B — staja uz
AIREX balansa virs-
mas ar muguru pret
atbalstu, gumijas
bumba — aiz mugu-
ras jostas dala, k3jas
— gurnu platuma,
hanteles — rokas;

1 — izpildit pietupie-
nu, hanteles turet
rokas, izelpa;

2 — 5, st., ieelpa.

ATKARTOJUMU
SKAITS — 3 sérijas,
katra — 10 reizes.
ATZINA — atkartoju-
mu skaits var tikt mai-
nits pec trenera,/spor-
ta skolot3ja ieskatiem
un atbilstosi béma,/
sportista fiziskajai sa-
Eatavotibai. Velams
vingrojumu izpildit bez
apaviem. —
UZMANIBU! — drikst izmantot tikai gumijas
bumbul

5 5.5t. — staja uz AIREX balansa virsmas
B puspietupiend, kermena augsdala —
nedaudz noliekta uz prieksu, rokas — leja;

1 — liekot labo K3ju atpakal uz AIREX balansa
virsmas, izklupiens uz kreisas kijas, rokas
— augsa. izelpa;

2 — pieliekot labo k3ju klat, s. st., ieelpa.

ATKARTOJUMU SKAITS — 2 sérijas, katra —
10 reizes ar katru Kaju.

ATZINA — atkartojumu skaits var tikt mainits
péc trenera,/sporta skolotaja ieskatiem un athil-
stosi béma/sportista fiziskajai sagatavotibai.
Izklupiena laika kermenis veido vienotu iniju.

Informacijas avoti:

1. www.sports.lv Nr: 212

20 www . test.vok.lv

3. www.nesap.|v

4. www.visc.gov.lv, metodiskais materials — stajas

vingringjumi pirmsskola un sakumskola.
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SPORTO VESELS!

Gundega IMMERE

VINGRA VEDERA PRESE —
STAJAI UN VESELIBA

izvien lielaka uzmaniba muos-

dienu modificétaja tehnologijas

laikmeta tiek pieskirta fithesam

— veseligam dzivesveidam, ve-
seligam uzturam un fiziskajiem vingrina-
jumiem. Cilveéki vairak uzmanibas pievérs
sportam ka lidzeklim dzives kvalitates uz-
labosanai. Sodien ir modemi bat laba fi-
ziska forma, ést veseligi un justies labi.
Ir svarigi ne tikai saprast un zinat vese-
liga dzivesveida nozimi, bet arm prasmigi
pielietot S1s zinaSanas praksé.

Fiziskais vingrinajums ir viens no efek-
tivakajiem Idzekliem, ka git panaku-
mus labai passajutai un labam izskatam.
Fiziskie vingrinajumi ir cilvéka organisma
iedzimta nepieciesamiba. Tie uzlabo ne
tikai passajotu, fizisko kondiciju, bet arn
emocionalo fonu. Der atceréties, ka visas
muskulu grupas vajadzétu nodarbinat pa-
reizi — attistit organismu kompleksi un ti-
kai tad pieskirt akcentu vai véribu kadam

1 5. st. — gulus uz muguras, kijas — sa-
B liektas plecu platuma, dvielis — aiz galvas;

— =

2 — 5. st. (ieelpa).
Svarigi atceréties, ka mugura jostas dala ir

stingri piespiesta pie paklgjina, starp zodu un
kritim ir atstarpe tenisa bumbinas lieluma.
Atcelot kermena augsdalu — izelpa, nolaizot
— ieelpa. éaj::l vingrojuma tiek noslogots vede-
ra taisnais muskulis.

konkrétam muskulu grupam. Védera pre-
ses vingringjumiem ir daudz dazadu va-
riaciju. Mostiprinata vedera muskulatdra
pozitivi ietekmé& misu vesellbu — uzlabo
staju, nostiprina muguras muskulatoru,
uzlabo hormonalo sistému. Tomér svarigi
ir atceréties, ka ieglt sev vélamos rezul-
tatus var tikai tad, ja ievéro vairakus ele-
mentarus nosacijumus:
* veseligs un sabalanséts uzturs;
* |abs un pilnvértigs miegs (atpata);
* pietiekamas fiziskas aktivitates.
Vedera muskuli ir mugurkaula priek-
S€jais balsts. Sinhroni darbojoties ko-
pa ar diafragmu, tie veido ta saucamo
veédera presi. Vedera preses muskulus
var iedalit divas dalas — priekséjos un
sanu muskulos. Savukart sanu musku-
li dalas slipajos argjos un slipajos iek-
5&jos védera muskulos. Vislabak véde-
ra presi trenét katru dienu vismaz dazas
mindtes.

5. st. — gulus uz muguras, dvielis — uz

ZI pedam; (0809}
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Rigas Teikas widusskolas sporta
skolotaja

Valasprieki: Aktiva atpita daba,
kino, mizika.

Uzsakot vingrot, janem véra sadi no-
sacijumi:

* pirms védera preses vingrojumiem
svarigi veikt iesildisanos, sagatavot
organismu darbam;

» syarigi kontrolét elposanu (sasprin-
dzinot muskulus — izelpa);

* pildot vingrojumus, kustibas veikt

vienmerigi un plastosi;
* fikset muguru, lai ta nav izliekta jos-
tas dala. 4

1 — atcelt kermena augsdalu, vienreiz aptinot
dviela galus ap delnam (izelpa);
2 — 5. st. (ieelpa).

Liglakai slodzel vingrojumu var izpildit ar ar taisnam kajam. Te tiek trenéts vedera taisnais muskulis.

3 5. 5t. — balsta uz elkoniem.

W Seit tiek tren&ta ne tikai veédera musku-
latdra, bet arm kaju, muguras un roku muskula-
thra. Svarigi noturét vienu Miniju — Mugura jos-
tas dala fikséta.
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4 5. st. — gulus uz muguras, kajas saliek-
Btas plecu platuma, rokas — aiz galvas,
bumba — fikséta starp celiem;

1 — atcelot kermena augsdalu, saspiest bum-

bu {izelpa);

2 — 5. st. (ieelpa).

E'iajé vingrojuma vairak tiek noslogota vedera
lejas dala un ar kaju muskulatara.

5 5. st. — gulus uz muguras, kajas saliek-
Btas plecu platuma, bumba — augsa.

bumba — augsa tais-
nas rokas (izelpa);

2 — 5. st. (ieelpa).
Laizoties leja, muguru no-
apalot pakapeniski un pie-
spiest jostas dalu pie pa-
klgjina, pédas — piespies-
tas stingri kiat pie gridas.

6 S. st. — balsts gulus, kajas — kopa;
™

— =

1 — tuvinat kreiso celi labajam elkonim (izelpa);
—_—

. I——

2 — 5. st. (ieelpa);

3 — tas pats ar otru kaju;

4 —s5, 5L

éajé vingrojuma strada ne tikai védera musku-
latlra, bet arl kaju, roku, muguras mushkulati-
ra. Vingrojumu izpilda nesteidzoties.
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leva KUNDZINA, Liga VAINORE

RUPEJES PAR
MUGURAS VESELIBU
JAU SODIEN!

uguras sapes ir globala

probléma, kas neskiro cilvé-

kus péc dzimuma vai iena-

kumu limena, un ierindojas
otraja vietd péc biezuma ka sadzibas, ar
kuram cilvéks vérsas pie arsta. 8 no 10
cilvékiem savas dzives laika ir piedzivo-
jusi vismaz vienu muguras sapju epizo-
di. Lai gan 70% cilvéku muguras sapes
beidzas bez specialas arstésanas, tomer
T—10% gadijumos muguras sapes klast
hroniskas, ilgst vairak neka 12 nedélas
un pat pavada cilvéku visu vina mazu, ie-
tekméjot dzives kvalitati.

Muguras sapju iemesli var bat saistii
ar loti daudziem faktoriem — pieméram,
mazkustigumu, lieko svaru, nepareizu
staju, parslodzi, darba vides nepieme-
rotibu, nekvalitativu apavu vai nospiedo-
Sa apgéerba nésasanu, nepiemérotas gul-
tas vietas un matraca izvéli, sliktu redzi
u.tml. Nenoliedzami, — ari cilvéka psiho-
logiska un emocionala passajlita — spé-
ja tikt gala ar dazadiem ikdienas stresa
faktoriem, ietekmé muguras veselibu.

Ka veidots mugurkauls?

Mugurkauls sastav no 32—34 mugur-
kaula skriemeliem un darbojas ka cilvé-
ka kermena ass. Veselam mugurkaulam,
skatoties no saniem, ir “S" veida for-
ma — kakla un jostas dala ir izliekums
uz prieksu; kriosu un krustu dala — izlie-
kums uz aizmuguri. Sie mugurkaula fizio-
logiskie izliekumi kopa ar starpskriemelu
diskiermn nodrosina triecienu amortizaciju,
kas rodas, cilvékam kustoties, bet mu-
gurkaulu vertikali notur muguras musku-
li un saites. Ta ka parvietosanas vertika-
li mugurkaulam rada lielaku slodzi neka
parvietoSanas cetrrapus stavokli, visma-
zakais spiediens uz mugurkaula starp-
skriemelu diskiem ir, atrodoties gulus uz
muguras, kad kajas ir paceltas un novie-
totas, pieméram, uz lielas vingrosanas
bumbas, krésla vai kadas citas lidziga
augstuma virsmas. Stavot spiediens uz
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starpskriemelu diskiem pieaug 3 reizes,
bet sézot — palielinas 11 reizes. Cilvéks
sédus pavada apméram 60% savas dzi-
ves, tadel, it seviski, — sedoSa darba
daritdjiem, lai atslogotu, atbrivotu starp-
skriemelu diskus, ir batiski atposties,
pagulot uz muguras, uz cietas virsmas,
saliektam gizas un cela locitavam.

Ergonomikas un pareizas stajas nozime

Katru reizi, kad cilvéks noliecas, pa-
cel kadu priekdmetu, nes to, uz mugur-
kaulu iedarbojas gravitacijas spéks, pasa
cilveka kermena svars un ta priekSmeta
svars, kas japarvieto. Batiba katra kusti-
ba, kas nav gulus poza uz muguras, rada
slodzi mugurkaulam, tapéc ir ipasi svari-
gi ne tikai zindt un atceréties, bet arl pie-
lietot pareizus ergonomikas principus sa-
va ikdiena. Biatiskakie pamatnosacijumi
ir: liecoties péc priekSmeta un, celot to,



ir jaieliecas celos, jatur ievilkts véders un
taisna mugura, ka an prieksmets ir j&
piespiez péc iespéjas tuvak kermenim.
Nedrikst celt priekSmetu rotacijas kustiba,
jo tiesi ta vishiezak traumé mugurkaulu
un blakusesosas struktiras. Nepareizas
stajas gadijuma muguras muskuli censas
kompensét stajas asimetriju. Piemé&ram,
palielinatas jostas lordozes izliekuma ga-
dijuma — stabilizét iegurni. Tas savukart
rada muskulatdras parslodzi, nogurumu,
saspringumu, sapes un parslogo citas
anatomiskas struktiras — saites, locita-
vas, ar iekséjos organus, radot tajos cir-
kulacijas traucgjumus.

Sapes muguras jostas dala

Visbiezak muguras sapes lokalizéjas
muguras lejasdala (jostas un krustu da-
1&). Biezakie iemesli muguras lejasdalas
sapem ir:
* Muskulatdras vajums, disbalanss;

* MNepietiekama un/vai nepareiza fizis-
ka aktivitate;

* Stajas izmainas un sliktas stajas ie-
radumi ikdiena;

* Nepareiza smagumu celsana;

* MNepiemérota darba vide un darba pa-
radumi;

* Stress, parpile, nesabalanséta atpo-
ta ar darbu;

* Nekvalitativa gultas vieta; biezak —
parak miksts, izguléts matracis.

Visus ieprieks nosauktos célonus cil-
véks spéj ietekmét un mainit. Svarigi ir
izvertét savus ikdienas paradumus, pie-
domat par savu staju ne tikai stavus,
bet arl sédus stavokll, iekartot savu dar-
ba vidi ergonomiski pareizi, nodarboties
ar fiziskajam aktivitdtém regulari un pa-
reizi, sabalansét atputu ar darbu, tadégja-
di mazinot stresa limeni ikdiena. Batiski
ir arm kvalitativi apavi un &rts, nenospie-
doss apgérbs ikdiena, veseligs uzturs un
érta, vélams, ortopédiska gultas vieta.

Pareizam un regularam fiziskajam
aktivitatém nekad nav par vélu! Vingro
un izjoti kusttbu dziedéjoso spéku, ve-
sellbas un visparéjas passajutas uzla-
bosanos!

Saja raksta piedavajam vingrinajumu
kompleksu muguras muskulatirai, lai
mazinatu saspringumu, uzlabotu cirku-
laciju un paaugstinatu organisma vispa-
réjo labsajitu. Vingringumi galvenokart
ir paredzéti plecu joslas, muguras lejas-
dalas un lapstinu apvidus muskulataras
nostiprindsanai, jo tiesi §Is zonas mugu-
ra vishiezak liek par sevi manit, sapot,
smeldzot un saspringstot. Lai vingrosanu
padaritu interesantaku un iedarbigaku,
izmantosim vidéja izméra dvieli un vin-
gringjumus pildisim uz gridas, uz vingro-
sanas pakldjina vai sedzinas. Vingrojumi
javeic saudzigi — bez straujam, asam
kustibam, sekojot l1dzi elposanai un pas-
sajatai! Ar vingringjumu skaitu (8 idz 10
atkartojumu reizes) var variét, nemot vé-
ra passajitu. 4

Rokas un kajas novietotas nedaudz platak par pleciem.
m Skats — uz lgju. Izelpojot celt nostieptu dvieli atpakal pa-
ri galvai, ieelpa laist leja. Intensivi stradas plecu zona un
lapstinu apvidus.

‘.

Kajas novietotas nedaudz platak par pleciem. Skats —
m uz leju. Mugura — nedaudz atliekta, piere — paraléli gri-
dai. Dvieli turét pie galiem, atrautu no gndas. Veikt apli, virzot
rokas no laba sana uz kreiso ar iesp&jami plasu amplitodu.

Vingringjums efektivi trené muguras augsdalu un veicina lapsti-

nu kustigumu.

54

Rokas un k&jas novietotas nedaudz platak par pleciem.
m Skats — uz leju. Izelpojot stiept dvieli uz lapstinam, vel-
kot elkonus pie saniem, ieelpa stiept taisnas rokas uz prieksu,
nepieskarties gridai ar rokam. Visefektivak strada muguras
augsdala un plecu zona.

4 Rokas un kajas novietotas nedaudz platak par pleciem.

m Skats — uz leju. Mugura — nedaudz atliekta, piere —
paraléli gridai. lzelpojot celt izstieptu dvieli uz augsu, spiest ko-
pa lapstinas. leelpa nolaist dvieli uz iegurna. Vingringjums lie-
liski trené muskulu joslu starp lapstinam.
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Kajas novietotas nedaudz platak par pleciem. Skats —

m uz leju. Dvieli turét pie galiem uz gridas. Plaukstas — vir-
sil. Izelpojot, atliekt muguru, slidinot dvieli pa gridu. leelpa lais-
ties leja un stiept rokas uz prieksu. Elkoni — taisni, pleci —
nolaisti. Vingrinajums paredzéts muguras atliecéjmuskulu un
plecu joslas trenésanai.

Kajas novietotas nedaudz platak par pleciem. Skats — uz
m leju. Mugura — nedaudz atliekta, piere — paraléli gridai.
Dvieli turet pie galiem izstieptas rokas virs galvas, nedaudz at-
rautu no gridas. lzelpojot virzit rokas nedaudz atpakal, it ka mé-
ginot parraut dvieli, ieelpa — pretégji. Kustiba javeic plecu locita-
vas, nevis elkonos. Vingringjums ir efektivs muguras augsdalai,
plecu joslai un augsdelmiem. (Ja vingringjums skiet par grutu,
var veikt to pasu kustibu, tikai slidinot dvieli pa gridu).

a

Kajas novie-
7ltotas ne-
daudz platak par
pleciem. Mugura
nedaudz — atliek-
ta, skats — vérsts
uz leju. Dvieli turet
salocitu zem
plaukstam, uz gri-
das. Kustinot lidzi
rmuguru, veikt sev F
prieksa lielu apli ar
rokam — it ka
mazgatu gridu.
Plecus neuzraut!
MNoslogojas mugu-
ras augsdala, jos-
tas, krustu un ple-
cu Zona.

Kajas novietotas nedaudz platak par pleciem. Dvieli pa-
mlikt zem iegurna un turét pie galiem. Skats — versts uz
leju. lzelpa liekt muguru atpakal un rokas celt uz augsu un ko-
pa, spiezot lapstinas pie mugurkaula, ieelpa laist muguru un
rokas leja, pieliekot pieri pie gridas. Skats — uz leju.
Vingringjums intensivi nodarbina muguras jostas dalu un mus-
kulu joslu starp lapstinam.

Stiept un at-
m slabinat mu-
guras atliecéj-
muskulus, virzot
iegurni pari papée-
Ziem un stiepjot
rokas uz prieksu.

1 Stiept un atslabinat muskulus starp lapstinam un ple-
m cu josla. Zodu vilkt pie kakla un noapalot krasu dalu,
veidojot mugura kikumu. Noturét vismaz 10 sekundes.

1 Aktivi iznvét, izmaséet un relaksét muguras jostas,

m krustu dalu un plecu un kakla zonu ta, lai $ajas zonas
ieplist siltums — energija. Elpot miengi, censties atslabina-
ties, var aizvért acis!

Vingringjumus demonstréja sertificéta fizioterapeite leva Kundzina fitnesa studija “Vingrosev.Iv™.
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Agrita TAURINA, Solvita SIDLOVSKA, Aija RUTKOVSKA

SVETKU TRADICIJAS — KUST

éma saskarsmes prasmes,

svetku tradicijas, veseliga dzi-

vesveida un kustibu aktivizésa-

na, socialo lomu un pasverté-
juma attistiba, kas nozimiga personibas
vispusigas izaugsmes sekmésanai, sa-
kas gimené. Gimenes dzivesveids, dzim-
tas tradicijas, vecaku attiecibas ar bérnu,
savstarpéjas attiecibas un uzvediba ietek-
mé& bérmna personibas veidosanos.

A. Karpova, raksturojot gimeni, atzl-
mé&: “Gimene ir sareZgits veidojums, kaut
tam ir it k& nedaudz sastavdalu (maz-
skaitligums), bet kopdarbiba (mijiedarbi-
ba) notiek p&c dazddiem un Ipatn&jiem
likumiem. Kapec? Tapéc, ka katra sastav-
dala ir personiba, turklat dinamika, un iz-
mainas taja izraisa izmainas visa kopdar-
bibas subjekta (sistéma), lai dzsvarotos,
kompensétos” (2., 20. Lpp.).

lepazistot petljumus par vecaku un
bé&mu savstarpgjam attieclbdm, misdie-
nu gimenes tradicijam, fiziskajam aktivita-
tém, varam secinat, ka vairdkumam vecd
ku vél joprojam ir vajadziga palidziba, lai
vini precizak izprastu, kad produktivak ie-
saistities savu bému izglitosana. Vecaki
savu lidzdalibu bérna izglitoSanas procesa
biezi saprot nepareizi — hdzdaliba liela-
koties izpauzas ka kontrole, sekojot Iidzi,
vai berns ir izpildijis uzdotos darbus, vei-
cis noteiktas fiziskas aktivitates. Lielaka
dala visa pasaulé veikto pé&tijjumu apstip-
rina vecaku iesaistisanas jeb lidzdalibas
savu bému izglitosana nozimi.

Vecakiem izvirzitas funkcijas gimenes
sporta Tstenosana:

- aktiva hidzdaliba fiziskajas aktivita-
tés kopa ar bérniem;

- bérna iedrosinasana darboties;

- fizisko aktivitasu organizésana gi-
mené (neorganizétas aktivitates) (1).

Raksta autores praksé ir saskarusas
ar misdienu vecaku velmi pasitit svétku
organizatoriem pasakumus bérniem, ku-
ros pasiem vecakiem nebitu fiziski akti-
vi japiedalas. Vecaki varétu pasivi vérot
no malas, lidz ar to tikai daléji censoties
atbalstit veseliga dzivesveida tradicijas.
Dazubrid ir konstatéta patéretaju sabied-
rbas pozicija, — vecaks ir apmaksajis
svétku pasakumu un nepiedalas vai pat
neintereséjas par béma pieredzi, kusti-
bu aktivitates intensitati. Tas liecina, ka
aizvien lielaka nozime ir pirmsskolas izgli-

fibas iestazu un interesu izgltibas peda-
gogu darbam gimenes svétku svinésanas
tradiciju veidoSana, veseliga dzivesveida
un vecaku lidzdalilbas bérna ikdienas un
svéthu pasakumos veicinasanai.

Aktiva mijiedarbibha — vecakiem hdz-
darbojoties un iedrosinot bérnus darbo-
ties, 12 uzlabojot savstarpéjas attiecibas,
sekméjot personibas harmonisku attistibu
un veseliga dzivesveida paradumu gime-
né ilgtermina (1). Marupes pamatskolas
pirmsskolas un Rigas 275.pirmsskolas
izglitibas iestade "Austrina” pirmsskolas
izglftibas sporta skolotajas S. Sidlovska,
A. Rutkovska sadarbiba ar vecakiem jau
sesu gadu posma ir apliecingjusas aktivu
poziciju gimenes sporta 1stenosana pirms-
skolas izghtiba. Organizéjot, skaidrojot, ie-
drosinot gan jaunos kolégus, gan vecakus
svétku pasdkumos bat fiziski aktiviem, S.
Sidlovska un A. Rutkovska vienlaicigi no-
drosina bérnu izaugsmi, pozitivu emociju
parsvaru saskarsmes situacijas, gimenes
un pirmsskolas saliedétibu.

Kolégiem ar nelielu pedagogisko piere-
dzi svétku pasakumu organizésana, ka ar
vecakiem ieteicams izzindt R. LapsSanes
gramata “Sporta svétki pirmsskola”™ apko-
poto pieredzi par pasakumu organizésSanu.
R. Lapsane norada, ka pirmsskola spor-
tisko aktivitasu meérkis nav panakt péc ie-
spéjas labakus rezultdtus kada no spor-
ta disciplinam (mesana, |1éksana u.tml.).
“Svarigs ir pats process, kas veicina bér-
na attistibu. Tapéc visas sportiskas ak-
tivitates vadu ar rotalmetodém, censos
nodrosinat emocionali pozitivu mikrokli-
matu. Vienmér piedomaju, ka radosak, in-
teresantak, aizraujosak bémiem izskaid-
rot kustibu rotalas, stafetes. Svargi ir, lai
bérni jebkura aktivitaté piedalitos ar prie-
ku un patiesam emocijam” (4).

Musuprat, katra pirmsskolas izglitibas
iestadé gada planotajos pasakumos ir
batiski ieklaut gimenes sporta pé&cpusdie-
nas sveétkus. Patiesi pardomats un veik-
smigam idejam bagats ir R. LapsSanes
publicétais scenarijs “Es un mana gime-
ne”. Arm Marupes pamatshkolas pirmsskola
gimenes svétki tiek veidoti ara vidé, fizis-
kajas aktivitateés parliecinosi ieklaujot bér-
nu vecakus. Piemé&ram, sporta svétku ie-
lGgumos tika aicinati piedalities ne tikai
pirmsskolas bérni, bet arm vecaki, vecve-
caki, brali un masas. Rotalas visiem tika

Agrita
TAURINA

DOr. Paed., asoc. prof.,

Dialogrunas, brivdabas pedagogijas,
sadarbibas prasmju un fiziskas aktwitates
tematu pétniece,

wides izglitibas un ekologiskas attieksmes
popularizésanas kustibas parstave Lataja,

Valasprieki: peldésana, skriesana,
brauksanu ar velosipédu.

2

Solvita
SIDLOVSKA

Me. Paed., pirmsskolas izglitibas sporta
skolotaja,

Valasprieki: slépoSana, brauksana ar
velosipedu, aerobika.

Aija
RUTKOVSKA

Pirmsskolas izglitibas sporta skolotija,
metodiskds komisijas vaditdja,

Valasprieki: peldésana, wides kustibu
aktivitates.

nodrosingta gan dallbnieka, gan vaditaja
loma. Biezi vien, parvietojot sporta inven-
taru, lai mazinatu dalibnieku dikstavi, ka-
dam no téviem tika ligts uznemties “va-
dosas lokomotives” lomu, ta visiem kopa
dodoties jautra vilciena brauciena pa teri-
toriju. Bérni lepojas par to, ka vecaki lab-
prat piedalas rotalas kopa ar viniem.

Priecigs noskanojums, joki, smiek-
i un pieaugusa akiiva lidzdaliba rotala
vienmér patik b&mam, iedvesmo un izrai-
sa vélamas emocijas. |ztéle, kas tiek ro-
sinata rotalas, pariet ar citos pirmssko-
las vecuma b&rnu darbibas veidos. Tapéc
ir svarigi bemiem nodrosinat iespgju kus-
téties gan ikdienas situacijas, gan svétku
pasakumos.

Moderiga pedagogiska darba planosa-
na un fizisko aktivitdsu organizésana ir
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IBAS, PRIEKS UN SADARBIBA

Ar prieku. Joki, smiekli un pieaugusa aktiva lidzdaliba rotala vienmér patik b&rmam

R. Lesnicijas pieredze. Vina gimenes die-
nas pasakumu scenarija ieklau] pasaku
télus — laci, sivénu un biti, kuru darbl-
bu Tstenc pedagogi. An Rigas 275.pirms-
skolas izglitibas iestade “Austrina” popu-
lari pasaku varoni ir suns Pifs un kakis
Herkuless. Katram no tiem ir atskirigs
raksturs. Kakis bérmus rosina veikt ne-
darbus, bet suns tam nepieknt. Ta spor-
ta pasakuma bémi apgist pieklajigas uz-
vedibas noteikumus, pilnveido sadarbibas
prasmi, ka an gist pozitivas izjlitas no fi-
ziski aktivas kustibu pieredzes.

Jautras stafetes un rotalas ar koman-
das sacensibu noteikumiem virza katra
dalibnieka ieinteresétibu bat aktivam un
tikai visiem kopdarba git Sis pieredzes la-
bakos rezultatus. Viena no popularakajam
rotalam ir mainit divkrasainas lapas virzie-
nu. Atskanot signalam, tiek noskaidrots,
kadas krasas lapas ir vairuma apshkata-
mas. Tatad — viena komanda rapéjas, lai
lapas redzama krasa botu zila, bet preti-
nieku komanda — sarkana.

Menoliedzami sirsnigas un ciesas at-
tiecibas b&rmam ar vecaku rodas darbl-
bas, kuras ka dallbnieki par ir vecaks ar
b&mu. Ta bérns apzinds, ka arm mammai
un tétim labi padodas Sis aktivitates, un
pieaugusa speks un veikliba nodrosina la-
bus sasniegumus kopdarba.

Lielakie brali un masas labprat ko-
pa ar pirmsskolas vecuma bémiem veic
sporta svétkos planotas darbibas, aizrau-
tigi un ar prieku dodas parvarét skérsiu
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joslu. Vecaki var atbalstit svetku pasahku-
mu, palidzot izvietot un noturét inventa-
ru, nodrosinot sekmigu kustibu aktivitati
b&rniem.

Sporta svétki ara vidé ir saistiti ar da-
Zadu gadalaiku iespg&jam. Mazak populari
tie ir ziemas laika, kaut gan labas idejas
un veiksmigas ierosmes tiesi ziema iste-
notaja pieredzé var smelties |. Kusneres
apkopotajds un izdevnieciba “Jumava” iz-
dotajas gramatas “Spéles visiem gadalai-
kiem” un “Ziemas spéles” (5.,6).

. Kusnere norada, ka sniegs, sarti
vaigi un lérums prieka ir tas, ko varam
got no kartigas ziemas! Ja esat nodrosi-
najusies ar ziemai pieméerotu ekipgjumu,
varat padomat ar par spélém, kuras var
izmantot ragavinas, slépes vai slidas. Sis
ir spéles, kuras nevajag atlikt uz vasa-
ru, jo kurs gan vasara medis sniega lap-
su vai slepsies no leduslaca? Misu pie-
redzé, organizéjot sporta svétkus ziema,
tika turpinata tradicija — ievaddala dot
vardu katrai komandai. Svétku iesakuma
katra komanda demonstréja atskiribas zi-
mes un atribatiku, izteica sportisku sauk-

li vai dewvizi, ta apliecinot komandas sa-
liedétibu.

Ja ziema ir nepietiekama sniega karta
sléposanai vai trikst ziemas sporta inven-
tara, izlidzEéties var ar rotallietam, sadzives
priekEmetiem un dazam citam lietam.

Kustibas, kuras bérns jutas atraisits,
brivs, emocionals, tiek pilnveidotas béma
fiziskas Tpasibas un veseliga dzivesveida
paradums.

Sporta svetkos tiek ieklautas sadzi-
ves praktiskds darbibas, pieméram, ker-
ras stumsana, priekSmetu parvietosana.
Skolotajas piedava izmantot dazadu atri-
bitiku, rosina tadu uzdevumu veiksSanu,
kuri raisttu bémus attélot, izdomat citus
télus. Ta nemanot bérni apgist iztéles un
kustibu imitaciju pamatkomponentus.

Kopiga darbiba un intereses sekmé
gimenes saliedé&tibu, novers gratibas un
nesaskanas un palidz noverst konflik-
tus. Svétku nosléguma bérni ir sagata-
vojusi parsteigumu vecakiem, pasgatavo-
tas pateicibas apsveikuma kartinas, ka
arm kopigu dziesmu gimenei, bet svétku
mielasts var bat simbolisks, katras gime-
nes sagadats parsteigums svétku noslé-
guma.

Ta veidojas tradicija svétkos biit ak-
tiviem, gimeniski vienotiem, mazinot ten-
denci svetkus pavadit, séZot pie galda.
Sporta svétku svinésana iesaistot béma
gimeni, liek konkrétaja vidé funkcionét
vienota veseluma bérniem, vecakiem un
pedagogiem.

Pedagogi, kuri veiksmigi isteno sa-
skarsmes situacijas ar vecakiem, spéj
parliecinat un iedrosinat vecakus vairak
laika veltit fiziskam aktivitatem, saru-
nam ar bérnu un git gandarjjumu no ve-
seligi pavaditas katras dienas.

Kustibas bagatina bérnu ar jaunam
izjotam un prieksstatiem, tadél centisi-
mies pilnvertigi nodrosinat iespéju bér-
niem darboties gan organizétas, gan pat-
stavigas aktivitatés. 1

Informacijas avoti:

. Bula — Biteniece [., lansone H., Piech K. Bérns un sports pirmsskola. R.: Raka, 2013. — 179 lpp.

. Karpova A. Gimenes attiecibu psihologija. R.: Raka, 2000, — 231 Ipp.

. Lapsane R. Sporta svétki pirmsskola. R.: Raka, 2011. — 87 Ipp.

. Spéles visiem gadalaikiem. R.: lumava. 2007. — 116 Ipp.
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3
4. Lesnicija B. Mana gramatina. Sports. Skolotaja gréamata. R.: Raka, 2011. — 101 ipp.
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. Ziemas spéles. R.: Jumava, — 118 lpp.



Ineta TUNNE

SPORTS SKOLA — TAS M

aikmets ir aktualizgjis lielu un vi-

sai nopietnu slodzi skoléniem,

kuri izvélas macities gimnazijas

programmas. Sados apstaklos ir
loti svarigi iemacTtties planot un organizet
macisanas procesu un ikdienas dzivi 13,
lai sabalansétu garigo un fizisko aktivita-
ti, censoties pasargat skolénus no par-
slodzes un depresiviem stavokliem, kas
varetu rasties. Pozitivas emocijas spor-
ta stundas un arpusklases pasakumos
mobilizé skolénus garigai aktivitatei un
spéj ietekmét arm macibu rezultatu kvali-
tati. llgstosa darba pieredze ar studen-
tiem, skolotajiem un akademiska karjera
Latvijas Universitaté sniegusi pieredazi,
laujot pienemt drosmigu izaicinajumu —
kvalitativi dartt kaut ko loti vajadzigu un
ikdiena skolénu sejas redzet sava darba
rezultatus. Pozitivas emocijas ir izteikti
nozimigas, un to ciesa sasittba ar kog-
nitivo procesu attistibu sekmé izpratnes
veidosanos par dzives kvalitati tas garl-
gaja un fiziskaja hdzsvara!

Emocionalo un kognitivo
procesu mijiedarbiba sporta

Jauniesu vecums iezimé&jas ar zina-
mu autonomijas un neatkaribas iegisa-
nu gan gimené, gan socidlaja vidé, kura
jauniesi pavada lielako dalu sava lai-
ka. Tas dod ne tikai zinamu domasanas
un ricibas brivibu, bet arf sekmé identi-
tates apzinasanos, atbildot uz jautaju-
miem — kas es esmu, ko es vElos un
ko es varu. Biezi més sakam jaunietim,
— ko tu vélies, izdoma pats! Tomér aiz-
mirstam, ka, lai tas notiktu, katram ir
jaiziet cauri personiskajai pieredzei, gan
pozitivai, gan negativai, lai identitates
difizijas rezultdtda nonaktu pie savas
vertibu sistémas un izpratnes par nakot-
nes mérkiem. Pieredze r&da, ka jaunie-
Si biezZi izvélas dzives celu, kuru notei-
kusi skolotadji vai vecaki, un tam nereti
seko vilsanas. Savas identitates mekle-
jumos jauniesi neizbégami saskaras ar
socialo salidzinaSanu, kas pozitiva va-
riantd dod iespé&ju novértét savas spé-
jas, personibas Tpasibas un reakcijas,
bet negativa — Iiedzivoties kompleksos
un pardzivojumos. Lai spétu nostiprinat
savu identitati un attistitu péarliecibu par

Ineta
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I~
Dr. Psych., Mag. Paed.,
Rigas Valsts 3.gimnazijas psihologe

1. attéls. Jautra orientésanas zales
labirintos

2. attéls. Gimnazijas skolnieces
aerobikas stunda trené presiti kopa
ar skolotaju Dinu

3. attels. Gimnazijas z&éni darbojas
trenazieru zalé, apgistot jaunos
trenazierus

sevi, vajadzigs laiks un iespg&ja apstip-
rinat savu varésanu. Prasmigi organizé-
tas sporta stundas un pasakumi skola
tiesi to ar piedava. Protams, jauniesu
prieksstats par vérttbam veidojas kultdr-
vides konteksta un nostiprinds praktis-
k& darbiba. Jo vecaki kllst jauniesi, jo
veiksmigak vini apgist galvenas mora-
les vértibas, pieméram, kopigi darbojo-
ties fiziskas aktivitateés, klost empatiski,
palidzot citiem. To nodrosina kognitiva
sp&ja — saprast, ka juotas otrs cilvéks,
un izdomat, ka es varu vinam palidzet
justies labak. Sports ir ikviena skoléna
ikdienas dzives sastavdala, kas var dot
prieku un pozitivas emocijas! Dazi pie-
meéri, k& to panakt:

Rigas Valsts 3.gimnazija jau otro ga-
du péc kartas tiek istenota jauna tra-
dicija — arpus sporta stundu macibu
programmas piedavat jauniesiem izmé-
ginat telpu orientésanas sportu, kas
skoléniem tiek pasniegis ka davana
skolas dzim$anas diena. So sacensi-
bu iniciatore ir Airita Mileika — Plame,
kura kopa ar orientésanas sporta entu-
ziastu un skolas bijuso skolotaju Jani
Bukinu sis sacensibas arm riko. Gan
2013. gada sacensibas, gan 2014. ga-

da sacensibas organizéja Rigas Valsts
3. gimnazijas Skolénu Parlaments kopa
ar paligiem, kuri dienu pirms sacensi-
bam palika skola pa nakti, lai sagata-
votu distances, kas stiepas no sporta
lidz aktu zalei, veidojot labirintu ar dau-
dziem kontrolpunktiem, kas skoléniem,
orientéjoties péc kartes, bija jaatrod.
Lai uzdevumu sarezgitu, kontrolpunktu
bija daudz vairak, neka karté atzimets.
Bija vairadkas distances, kuras vajadzéja
atrast karté atzimé&tos punktus.

So pasakumu atbalsta arl skolas
sporta skolotdji, sacensibu diena pa-
Iidzot organizét skolénu klasu dalibu.
Kopuma sacensibas ir piedalijusies visi
skolas skoléni, tacu Sogad Ipasa uzma-
niba tika pievérsta pamatskolai un 10.
klasém; paréjiem tika piedavata iespé-
ja distances izskriet "brivpratigo” stun-
da. Kopuma sis pasakums izraisija virk-
ni pozitivu emociju un rezonansi visa
skola.

Orientésanas notiek ne tikai skolas
zale; skoléni atrod iespéju ekskursiju
dienas to izméginat, pieméram, Tukuma
novada atpitas kompleksa “Sveikuli”
meza takas. Tur skoléniem aizrautiga
specialista vadiba tiek piedavata lielis-
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ka iespéja apgit orientésanas iemanas,
parvarot skérslus. Péc péaris stundu va-
ronigas skraidisanas pa mezu, meklgjot
noraditos objektus, smaids sejds nav
pazudis, un uz ugunskura ceptas desi-
nas visiem garso lieliski!

Emocionalam faktoram jauniesu dzi-
vé ir loti bdtiska nozime. Tas iekraso
visu ikdienas dzivi reizém tumsakos,
reizém gaisakos tonos. Viens cilvéks,
nondkot problémsituacija, atri atrod iz-
eju, turpreti citu negativas emocijas sa-
saista un attur no aktivas darbibas.
Emocijas ir vienmér klatesosas gan in-
telektualas darbibas, gan fiziskas akti-
vitatés. Pozitivi emocionali pardzivojumi
padara dzivi piesatinadtu, un skiet, ka
cilveks vairak iegist no tas. Jebkurs no
mums priecigd noskanojuma var daudz
produktivak darboties, vienkarsi izdarit
vairdk un augstaka kvalitaté. Més nereti
esam bijusi liecinieki tam, ka uzlabojas
noskanojums jautru cilvéku sabiedriba.
To ietekmeé arl citu cilvéku izteiktas do-
mas un masu ricibas pozitivs vertéjums.
Sporta pasakumi, kas tiek organizéti,
izbraucot daba, vienmér pozitivi uzla-
dé, apmierina vajadzibas péc brivas hu-
mora pilnas un jautras saskarsmes ar
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skolasbiedriem, saliedé&, attista empati-
ju un emocionalo atsaucibu, kas palidz
izprast citu cilvéku emocijas.

Rigas Valsts 3. gimnazija ir visas
iespéjas sportot zEniem un meiteném
gan kopa, gan atseviski. Lidz ar to ir
iespéjas diferencét slodzi, stradat nelie-
las grupas un individuali, apgit daudz-
veidigas prasmes un padarit sporta
stundas interesantas to dazadiba.

Ja vélreiz uzsvérsim emociju un kog-
nitivo procesu mijiedarbibu, varésim la-
bak novértét pozitivo stimulu nozimi
jauniesu dzivé. “Laimigie” un optimis-
tiski noskanotie cilvéki biezak atceras
notikumus ar pozitivu saturu, savukart
pesimisti un “nelaimigie” atceras sliktas
lietas un negativo pieredzi. Gimnazijas
jauniesi ir savas karjeras un dzives ce-
la izveéles priekSa. Parslodze macoties
dazkart noved visathildigédkos jauniesus
depresivos stavoklos, tapéc ir svarigi

attistit prasmes kontrolét un vadit sa-
vas emocijas, paraléli attistot arm emo-
cionalo intelektu k& spéju saprast un re-
gulet savas un ietekmét citu emocijas.
Loti svarigas Sis prasmes ir nakama-
jiem socialo profesiju parstavjiem, kuru
ikdienas darbs bus saistits ar cilvekiem.

Savstarpéja saprasanas, radosums
un pozitivas komunikacijas prasmes
nodrosina art izvirzito méerku sasnieg-
sanu un augstvértigu rezultatu. Cilvéks
jotas labi tad, ja ir kopa ar citiem un
ja tiek novértéts. Mums ir loti vajadzigi
jauniesi, kuru darbiba ir autonomi orien-
téta, kuri vadas péc savas iniciativas,
savam vajadzibam un vértibadm, nevis ir
gatavi paklauties un nespégj rast moti-
vaciju savai dzivei. Fiziskas aktivitates
un sports attista ticibu savai varésanai,
attista jauniesos prasmes izvéleties na-
kotnes mérkus un lidzeklus to sasnieg-
Sanai.

Informacijas avoti:

1. Psihologija vidusskolal.. Macibu gramata.. Zvaigzne ABC, 2011., 216 |pp.
2. Abele A. Sporta psihologijas pamati. Raka, 2009., 298 Ipp.

3. Grace J. Craig. Human Development. Frentice Hall, 2002., 987 p.

4. Rice Philip F. The adolescent: Development, Relationships and Culture. 2000., 618 p.
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TRENERIS UN SPORTISTS

ekmigs sportistu starts ir veik-
smigs daudzu treninu procesa
iesaistito cilveku ilgstosa darba
rezumejums augstu sasniegumu
sporta. Treneri vistiesakaja veida ietekmé
sportistu gatavoSanos rezultativai darbi-
bai, un viena no galvenajam rezultatu ie-
tekméjosajam treneru kompetencem ir ko-
munikativa kompetence. Sportistu treninu
un sacensibu procesa nereti sastopas ar
problemsituacijam, kuru aktualizEéSanos ir
sekméjis komunikativo kompetencu tri-
kums vienai vai vairakam saskarsmes si-
tuacija iesaistitajam pusém. Vishiezak
nakas sastapties ar parpratumiem, uzve-
dibas motivu nesapratni, uzvedibas Tpatni-
bam konkurences apstaklos un ar citdm -
dzigam sportiskas vides situacijam. Nereti
veidojas savstarpéjie aizvainojumi, vainas
novelsana uz sportistiem, vinu vecakiem,
treneriem vai kadiem citiem faktoriem, lai
gan Tstais nesapratnes faktors meklgéjams
nepietiekamas saskarsmes prasmes.

Mo trenera puses informacija parsva-
ra ir tiesa ar vadosu, veértéjosu un dar-
bibu regulgjosu ietekmi, bet atgriezenis-
ka informacija parasti informé treneri par
sportista vai komandas reakcijam uz tie-
so informaciju ar emocionala atbalsta
vai nesapratnes izteikSanu.

Sis abas informacijas plasmas jatami
ietekmé divi faktori:

1. dinamiska sporta darbibas nori-
se asas konkurences apstaklos;

2. trenera, sportista un komandas
savstarpgjas mijiedarbibas veids (skat.
1. attélu; Mneud, 2011).

Starppersonu
Treneris <

> Sportists
saskarsme

I J

Tiesa un atgriezeniska informacija

1 T

Darbiba konkurences 5":‘:’?35 fst:lﬂ::libas
apstaklos p portll n

, treneri
Sekmiga  Nesekmiga Labvéligas Formalas

1. attéls. Saskarsmi ietekméjosie
faktori sporta

Ir pilntb& saprotama informacijas satura
un izpausmes veida maina situacija, kad
sportists ir sekmigi veicis darbibu, un situ-
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acija, kad darbibu nevarétu nosaukt par re-
zultativu. Tomeér an So informaciju efektivita-
ti jitami nosaka savstarpgjas attiecibas
starp visiem komandas sportistiem un starp
treneri un katru sportistu atseviski. Ja attie-
cibas ar treneri sportistam dominé formalais
stils, tad, visticamak, atgriezeniskas infor-
macijas plusma bus nepietiekama, vai arn ta
bis neinformativa. An tiesa informacija biezi
netiks pilniba izprasta, jo nepietiekama iz
pratne sekme atskirigu uztvertas informaci-
jas interpretaciju, kas kopuma sekmé ne-
efektivas komunikacijas norisi.

Kopuma sporta sportista darbibas
motivaciju un rezultativitati ietekmé vaira-
ki savstarpgjo attiecibu veidi saskarsmeé:
* 1t{renera — sportista attiecibas;

* sportistu savstarpgjas attiecibas;

*» sportista un grupas attiecibas;

* frenera un vecaku attiecibas;

* gportista un  vecaku attiectbas
(Humphrey, 2003).

Ka individualajos, t& arm komandu
sporta veidos sportisti veido savu sa-
skarsmes stilu gan k& formalas koman-
das socialas lomas parstavji, gan, ar pre-
zentéjot savas personibas individualas
ipasibas. Tatad, — kopuma vinu saskar-
smi ietekmé tns lielas faktoru grupas:

* apkartgja situativa sporta darbibas vide;

* individualas psihoemocionalas Tpash-
bas un ipatnibas;

* visu saskarsmes partneru raksturoju-
mi un uzvedibas stili.

D. Burtons un T. Raedeke, analizéjot
sportistu un treneru saskarsmes pras-
mes, atzimé, ka tas, neraugoties uz teh-
niskajam un taktiskajam prasmém, galu
gala var bit izskirosas sekmigas spor-
tista darbibas un visas karjeras nori-
s&. Buotiskakais trenera komunikativa-
jas prasmés tiesaja informacijas plisma
“treneris — sportists” ir:

* precizi formulét un aprakstit mérkus,
uzdevumus un darbibas veiksanas ki-
nétiskas sajitas un izjutas;

* edrosinat, instruét, organizét un va-
dit sportista darbibu;

* jzprast atgriezeniskas saites informaciju
un papildindt to (Burton, Raedeke,
2008).

So komunikativo prasmju nepieciesami-
ba uzskatami analizéta praksé. Analizejot
trenera tieSo komunikacijas plismu bas-
ketbola nodarbibas, tika izvErtéts trenera
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Dzona Vudena piemérs, kurs apstipringja

domingjosas informacijas veidu un saturu:

* 50% komunikacijas bija verbalas dar-
bibas veiksanas instrukcijas;

*» 13% — iedrosSinosa un aktivizéjosa
komunikéacija;

+« 5% — konstruktiva kritika;

* 8% — uzslavas (verbalas un neverba-
las);

* 7% — neapmierinatibas ekspresijas
(Gallimore & Tharp, 2004).

Savukart sporta zinatnieki, kuri pie-
vérsas bérnu un jauniesu komunikacijas
ipatnibam, uzsver pozitivas komunikati-
vas informacijas Tpaso nozimi labveéligu
savstarpéjo attiecilbu uzturésana starp
sportistu un treneri un sportista perso-
nibas sekmiga pasvértéjuma veidosana.
Vini atzimé, ka pozitivu komunikaciju rak-
sturo:

* pozitivas atsauksmes péc laba izpil-
dijuma;

* darbibu korigéjosas instrukcijas un
iedrosinasana péc kladas izpildé;

* tehnisku detalu analize un visparéja
sportista pozitivas pascienas uzturé-
Sana (Smoll & Smith, 2003).
Pievérsoties atgriezeniskajai informa-

cijas plismai, j@aatzimée, ka arl pats spor-

tists spéj sniegt lielu ieguldijumu savu
spéju attistiSsana ar precizas informacijas
un izjotu aprakstu, kas nepieciesams tre-
nerim atbilstosu trenina slodzu un apjo-
mu izstradasanai. Sportista komunikativa-
jam prasmém jabot pietiekami augstam,
lai sistéma “sportists — treneris” spétu:
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SASKARSME

* jzklastit savus mérkus un darbibas
laika gutas sajutas un izjltas;

* aprakstit savas jutas un emocionalos
pardzivojumus;

* komunic&ties ar citiem sportistiem
un apkartgjiem cilvékiem (Burton,
Raedeke, 2008).

Kvalitativa komunikacija starp treneri
un sportistu un tas laika sanemta informa-
cija laus izvairities no daudziem komunika-
tiviem parpratumiem, kuri gan kavé iepla-
noto treninu mérku sasniegsanu, gan arn
kopuma pasliktina attiecibas starp sportis-
tu, treneri un komandu. Pieméram, nelai-
kéa izteikta piezZime, ko treneris ir domajis
ar situativu sportista darblbu motivejoso ie-
tekmi: “Trengjies ctigak!”, var radit pilnigi
pretgju efektu. Ja sportists uzskata, ka nav
pietiekami pozitivi novértéts treninu proce-
s&, tad 5o piezimi itin viegli var attiecinat uz
visu treninu darbibu kopuma, un tad trene-
ra pamudindjums var tikt trakiéts ka fraze:
*Vins nekad nedoma, ka es skrienu pietie-
kami citigi un nepamana manu centibu!”".

Lidziga veida parpratumi treninu pro-
cesa ir sastopami visai biezi, tapéc trene-
riem bitu savlaicigi japalielina informacijas
apjoms par katra sportista prasmém un in-
dividualajam ipatnibam un jaatceras, ka
visvértigako informaciju var iegit nevis, iz-
klastot sportistam savas atzinas, bet gan:
» efekilvi izmantojot atgriezenisko saiti;
* sadzirdot patieso sportista sniegto

informaciju bez savas interpretacijas

iesaistes.

Treneru un sportisiu komunikacijas uz-
labosanai F. L. Smolls un R. E. Smits, ir
izstradajusi 16 efektivas komunikacijas
vadlinijas treneriem, kuras arl tika aprobé-
tas praksé. Vini aicina vertét savu trenera
darbibu un iedzilinaties Sajas vienkarsa-
jas, bet ne vienmeér pielietotajas atzinas:
1. Tiesa komunikacija (bez majieniem

un netiesam noradém vai citu cilveku

starpniecibas);

2. Komunikacija izmantot es un
“mans”, nevis “komanda” un “més”
(savi uzskati nav jauzdod par kada ci-
ta vai komandas uzskatiem);

3. Komunikacijai jabuat pilnigai un kon-
kretai (logiskums izklastd un nodo-
mos saskana ar konkréto kontekstu);

4. Komunikacijai jabat konsekventai un
péctecigai (jaizvairas no dubultas in-
forméacijas — pozitivas un negativas
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vienlaicigi. Piemé&ram: treneris grib, lai
sportists piedalas sacensibas, bet ne-
uzskata, ka vins ir piemérots cinai ar
So pretinieku);

5. Informacija skaidri jaizklasta vajadzi-
bas un izjatas (cilvéki ir tendéti savas
iZjutas izteikt transforméti vai tas ap-
slept);

6. Veéstljuma fakti jaatdala no viedok-
liem;

7. Viena komunikacija ieteicams kon-
centréties uz vienu — batiskako in-
formaciju;

8. Velama tahteja viedokla izklastisana
vai reakcija — vilcinoties un atliekot
to uz velaku, ta transformeésies;

9. Komunikacija javeido bez sléptas in-
formacijas — vardu spéle var tikt par-
prasta;

10. Komunikacijai jabit atbalstosai —
bez komunikativam barjeram un sabo-
tieriem;

11.Verbalai un neverbalai informacijai ir
savstarpéji jakongrué (jasaskan un
savstarpéji japapildina);

12.7Zinojumam jabdt saprotamam un ne-
parprotamam (vélams ar atkartojumu
un parfrazésanu citos vardos);

13. Komunikacijai jabit atbilstoSai kon-
kréta sportista izpratnes un spéju Ii-
menim (Tpasi aktuali tas ir b&mu un
jauniesu sporta);

14 Sniegtais véstijums ir japarbau-
da — verbala vai neverbala limeni (vé-
lams — bez uzspiesta atstastijuma,
kas veido eksaminésanas un neuztici-
bas gaisotni);

15. Informacijai ir jabat pasniegtai interesan-
ti ar adresata uzmanibas pievérsanu;

16. Komunikacijai jablt orientétai uz kon-
kréta sportista uztveres veidu (Smoll
& Smith, 2003).

Piedavajot Latvijas treneriem So vad-

[iniju izvertéjumu savas darbibas kon-

= Bl
= Laki
A iduvE)l
=y

2. attéls. Komunikativo vadiiniju
pielietoSanas prasmju pasvértéjums
treneriem

teksta, jasecina, ka kopskats ir visai
patikams, tacu vél aizvien ir plasas iz-
augsmes iespéjas (skatit 2. attélu).

Patikami atzit, ka ftreneri uzsvéra
komunikativas prasmes nozimi trene-
ra kompetencé, bez kuras nav iespéja-
ma sekmiga trenera darbiba, tomér tika
art atziméts, ka arl ikdienas steiga, laika
trakums, parmeriga slodze un velme sek-
met savu audzéknu rezultatu izaugsmi ie-
sp&jami 1saka laika posma, sniedz savu
ietekmi. OrientéSanos uz rezultativitati
pietiekami biezi atbalsta gan sporta klu-
bu un skolu vaditaji, kuri var palepoties
ar rezultatiem, gan ari vecaki, kuri jatami
palielina treninu norises finansialo atbal-
stu. Sporta vidé nereti ir vEérojams fakts,
ka wvecaki vértibu prioritati saskata ne-
vis sekmiga personibas attistiba un lab-
veéliga komunikativa vidé, bet gan vélas,
lai vinu b&rnu trené treneris, kura spor-
tisti iespé&jami Tsaka laika posméa uzrada
labakus sacensibu rezultatus. Tiesi ta-
pec laiku pa laikam bitu nepiecieSama
so vadliniju atsauksana atmina un akti-
va pielietosana treninos. lzteikta uzma-
ntba bltu pieveérSama treneru un sportis-
tu komunikativo prasmju attistibai bérnu
un jauniesu vecuma, jo to nosaka jauno
sportistu pieredzes trikums, vecaku ie-
tekme un personibas individualas attisti-
bas Tpatnibas.

Informacijas avoti:

1. MnewH E. T (2011). Neuxonozus cropma. C-N6: Mutep. 352 ¢,
2. Burton D., Rasdeke T. 0. (2008). Sport Psychology for Coaches. Champaign, IL: Human Kinetics. 287 p.

3. Gallimore R., Tharp R. (2004). What a coach can teach a teacher. Reflections and reanalysis of John
Wooden's teaching practices. The Sport Psychologist. 18, 119—137 pp.

4, Smoll F. L., Smith B. E. (2003). Enhancing Coaching Effektiveness in Youth Sports: Theory, Research
and Intervention. Youth Sports. Perspectives for a New Century. Edited by Malina R., Clark M. Monterey:

Coaches Choice. 227—239 pp.

5. Humphrey 1. {2003). Child development through sports. New York: The Haworth Press. 141 pp.
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AKTIVS DZIVESVEIDS KA U

L ABAI PASSAJUTAI, LIELISKAM NOSKANOJUM

daudzveidigiem  vingrinaju-
miem, vingrojumiem un dar-
ba organizésanas metodém
javeicina organizétas spor-
ta nodarbibas visu vecumu bérniem gan
skolas fakultativajos pulcinos, gan sporta
skolas. Pusaudziem, kuri iesaistas sporta
nodarbibas, ir daudz augstaka pasciena
un athildibas izjota, kas savukart nosaka
lab&ku veselibu un augstakus akademis-
kos sasniegumus. Regulari nodarbojoties
ar sev tlkamo sporta veidu, pilnvértigi tiek
attistita bérnu vispusiga fiziska un psiho-
logiska sagatavotiba, ka art ar laiku izvei-
dojas izpratne par savas vesellbas no-
stiprindSanas nepieciesamibu  ikdiena.
Sis pamatnostadnes pilniba atspogulojas
darbibas moto: “Liepaja sporto!”

Balstoties uz iepriekSéjo gadu pieredzi
un skolénu atsaucibu, turpindm organizét
ikgadgjas Liepajas pilsétas skolu jaunat-
nes sporta spéles. Katru gadu, sasta
dot sacensibu kalendaru, tiek nemts véra
skolénu pieprasijums péc popularakajiem
sporta veidiem katrd vecuma grupa. Ka
motivacija akiivi iesaistit savas skolas
skolénus pécstundu sportiskas nodarbi-
bas ir sacensibu uzvarétaju celazime uz
Latvijas skolénu 66. spartakiadi.

Liepaja var lepoties ar augstvertigiem
sasniegumiem basketbold jauniesiem un
meiteném, tautasbumba meiteném un
netradicionalajas stafetés, tomér papildu
iedvesma nekad nav par launu. Tapéc,
lai rosinatu skolénos interesi par fizis-
kam aktivitatem ikdiena, organizéjam pa-
sakumus ar slavenu sportistu piedalisa-
nos. Viens no tadiem pasakumiem bija
“Swedbank” Latvijas Jaunatnes basket-
bola ligas organizéta akcija "Swedbank
Basketbols aicina”. Pasakumu wvadi-
ja cetrkartgjais Latvijas cempions Ugis
Vilums, ka arm komandas “Liepaja/
Tricbet” spéletd)i Artis Ate un Roberts
Freimanis. Ar basketbola spéles vingrina-
jumiem iepazinas Liepajas skolu 2. kla-
su 180 skoléni. Visi péc pasakuma bija
sajusminati, un daudzi izteica vélésanos
uzsakt treninus saja sporta veida. Ar pa-
nakumiem norisindjas “Karjeras nedé-
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“Gada sporta skolotaja — 2013"

las” pasakums sporta. Ap 500 Liepajas
skolénu ar pozitivém emocijam uzné-
ma bijusa ASV basketbolista Krisa Madra
“Pozitlvo emociju stundas™ nodarbibas.

Ik gadu sacensibu nolikums tiek pa-
pildinats ar jauniem sporta veidiem: sia-
fetes visjaunakajiem — 2. un 3. klasei,
tautasbumba 4. klasém, zales futbols,
florbols vairakas vecumu grupas, vir-
ves vilksana, modernas dejas, frishijs.
Macibu gada laika skoléni tiek iesaistiti
24— 26 starpskolu sacensibas, kuras ie-
sp&jams demonstrét savas iemanas, un
tas tiek piedavatas gan sporta skolu au-
dzékniem, gan skolu fakultative nodarbi-
bu audzékniem.

Jaunums Saja macibu gada bhija kon-
kursa LMT — Liepajai projekts “Liela
balva Liepaja”. Tas ir sportisks pasa-
kums ikvienam Liepajas skolénam, un
tas tika organizéts divos posmos: skolas
un pilsétas finalsacensibas. Pasakuma
laika visi dalibnieki vargja izbaudit emo-
cijas un sajotas, ko sniedz lidz Sim ne-
redzéts, neizméginats nestandarta spor-
ta inventars. Atsauciba bija kolosala!
Redzot bérnu prieku, — sajatas vienrei-
zéjas! Ta ir motivacija, kas liek meklét
radosas idejas jaunu, lidz 5im neredzé-
tu un neizméginatu pasakumu organizé-
Sanai. Tada veida var jatami sekmét bér-
nu interesi par sportu un sniegt viniem
kustibu prieku.

Labprat esam piedalijusies vairakos
projektos: “Eurobasket goes to school”,
“Golfa ABC", "Skolu kauss Peintbola”,

“Olimpiska diena Latvija". Skolénam,
piedaloties Sados pasakumos, veido-
jas izpratne par dazadam kusttbu aktivi-
tatém un pozitivas emocijas — patiess
kustibu prieks, kas vienlaikus veicina
piederibas izjatu savai klasel, skolai un
pilsétai. Gandarijums par komandas dar-
bu, komunicésanas spgjam un saliedét]-
bu — svarigs faktors skoléna audzinasa-
nas procesa. Savukart sporta pasakumu
atspogulosanai un popularizésanai pie-
saistam meédijus: vietgjo laikrakstu
“Wurzemes Vards", TV “Kurzeme”, porta-
lu www.liepajniekiem.lv. To veidotie raks-
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ti un informéacija ir k& papildu interesi
piesaistoss faktors.

Lai skolu sporta pedagogam nepie-
troktu radosas idejas un metodes mack
bu procesa organizésanai, vismaz cetras
reizes macibu gada laika tiek organizée-
ti pieredzes apmainas seminari, k& arn
tiek nodrosinata iespéja pedagogiem ap-
meklét profesionalas pilnveides kursus.
Integréta un sistémiska sporta darba
rezultats ir arm modsu lepnums — titula
“Gada sporta skolotajs — 2013" ieguve-
ja Evita Aunina no Liepajas 8. vidussko-
las. Savukart k& mazs piemérs jebkura
kolektiva saliedéSanai ir jautra pécpus-
dienas spéle volejbola laukuma, uz kuru
reizi nedéla tiek gaidits ikviens kolégis.
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Liepajas 8. vidusskolas netradicionalas
sporta dienas un pasakumi

Augsti sporta sasniegumi ir visai ie-
karots mérkis, tacu, lai popularizétu ve-
seligu dzivesveidu un iesaistitu skolénus
fiziskajas aktivitatés, jaievéro galvenais
princips — atrakciju un spé&lu “pieeja-
miba"” ikvienam skolniekam. Katru ga-
du Liepajas 8.vidusskold tiek organi-
Zétas jautras un Iinteresantas sporta
dienas — netradicionalas sporta spéles,
kuras visas atrakcijas ir balstitas uz ko-
pEju jautribu, pozitivam emocijam un Ku-
ras vissvarigakas ir savstarpéjas komuni-
kacijas un sadarbibas prasmes.

Sacensibu laikad komandas, izman-
tojot gan sporta inventaru, gan dazadas

AM UN NOZIMIGIEM SASNIEGUMIEM DZIVE

sadzives lietas, sacenSas daZzadas jaut-
ras un radosas aktivitatés — slepo hi-
atlonu ar slepem pa zali, pin lielo bizi,
izmantojot garas auklas, parvieto Ode-
ni ar cauram glazém vai svammeém, bi-
vé tornus no vienkarsiem koka kluéiem,
lasa dazadus priekSmetus ar aiz mugu-
ras sasietam rokam, tamboré garako pi-
ni, mégina vadit bumbinu ar ndju, kaut
uz acim ir no kafijas krizém gatavotas
“brilles”, caur kuram loti grati kaut ko re-
dzét, mégina traptt bumbu vartos ar pa-
pédi, met groza kedu, virza vates bumbi-
nu, pasot to.

Katru gadu uzdevumi tiek pamainiti,
lai noturétu skolénu interesi. Sporta die-
nas ir popularas un plasi apmeklétas,
jo neprasa Tpasu sagatavotibu, bet rosi-
na ikvienu dalibnieku pienemt noteiku-
mus un labpratigi iesaistities aktivitates.
Sada stila sporta spéles tiek organizétas
ne vien misu skoléniem, bet ar vinu ve-
cakiem un kaiminos esosas Pirmsskolas
izgltibas iestades “Mazulitis” bérmiem
un vecakiem Gimenes sporta dienas.
Aizraujoss un interesants ir fotoorienteésa-
nas pasakums, kurd komandas péc foto-
grafijam censas atrast dazadus objektus
skolas apkartné. Saja macibu gada pir-
mo reizi Liepaja tika organizéta, “Lielas
balvas™ izcina jeb "Citada sporta diena”,
kas ir sacensibas uz lielajam pieplisama-
jam atrakcijam. Tadas sporta spélés un
rotalas, kuras uzmanibas centra ir kusti-
bu prieks jebkuram skolénam, Tpasi tiem,
kas arpus shkolas nekur netrengjas, jo
sporta skolu audzékni pietiekami izbauda
sacensibu azartu un prieku profesionala-
ja limeni.

Domajot par kustibu aktivitati ikdiena,
ir vérts pievérsties no tikai jauno pasau-
les ranga sportistu izaugsmei, bet an pa-
domat par ve&rtibam un aktivitadtes pamatu,
kas meklgjams vienkarsi aktiva attieksmé
pret sevi un savu dzivesveidu. Tapéc masu
vislielakais sasniegums un gandarnjums ir
prieks par ikvienu skolnieku, kurs, patei-
coties misu aktivitatem, iemil sportu un
pienem to par savas dzives un veselihas
neathnemamu sastavdalu! 1
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Latvijas Veselibas Nedela 2014
29. septembris — 5. oktobris
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Latvijas Tautas sporta asociacija

Biedriba “Latvijas Tautas sporta asociacija” (LTSA) ir musdieniga,
sabiedriska organizacija tautas sportam un tautas veselibai.

LTSA dibinata 1991. gada 20. junija. LTSA galvenie meér-
ki ir radit nepieciesamos apstaklus tautas sporta attistibai
Latvija un rast iespéjas katram iedzivotajam nodarboties ar fi-
ziskam aktivitatem.

LTSA regulari organizé sporta pasakumus ta, lai tie batu
piegjami ikvienam, sniegtu dalibniekiem gandarjjumu un pozitl-
vas emocijas, ka arl veicinatu izpratni par fizisko aktivitasu ne-
pieciesamibu ikdienas dzive.

LTSA ar dod iespéju neprofesionaliem sportistiem piedalities pasaules cem-
pionatos dazaddos sporta veidos, Eiropas stradajoso sporta spélés un dazados
turniros. Stkaka informacija — www.sportsvisiem.lv

Jau treSc gadu Vesellbas MNedéla
tiks rikota starptautiska méroga
projekta “MOVE" ietvaros ar mér-
ki idz 2020. gadam iesaistit 100
miljonus Eiropas iedzivotaju fizis-
kas aktivitatés. Sikaka informa-
clja un pieteiksanas — e-pasts:
ltsa@riga.lv; www.sportsvisiem.lv

,

LATVIJAS SPORTA VETERANI SODIEN UN RIT

“Sporta veterians (senlors) - sabie-
dribas loceklis, kurs kdieni pekop)
veseligu d#ivesveldu, veie spor-
tiskas aktrvitites, starie sacensibis,
saglabliol darba sp&us un dzves
kvalitin visa milza garumd™ (No
Sporta poditikns pamatnosifidngm

Sogad aizrit jau 51, LSVS sporta
spéh:s, kas izaugufas no viena
sporia verda volgibela ar 3 koman-
diim un 18 spomistiem [964, gadf
[Tdz 31 sporta veidam umn sediem tak-
stodiem dalibnicku apiverol spornol-
grib&tigus 1o 30 gadu vecuma lidz
RS gndiem 59 pasvaldibis. Spéles

Kluvuia par heliko gadskartcjo
sporta pasikumu Latvija ar nemi-
figpn kvantitafiva un kvalitativu iz-
augsmi Pagdjusi gadi no 8. Pasau-
les meistary sp8l@m Turing halija,
startGjot 107 valstu un 19 wikstoSu
dalibnieku konkurencé. Latvijas
248 veterini atveda 288 medalas.

2014,-2020, gadam.)

(1 37+91+60).

AMBER CUP RIGA
HECHEY WOHLD Cue 2084

2013 g. LSVS Hokefa turnira uewvardtdfi -
Ogres komanda KUREADE"

LATVLIAS SPORTA VETERANU ~ SENIORU SAVIENIBAS (LSVS)
51. SPORTA SPELES 2014. GADA et

Sacamsi Sparia Sacemibu Sacensihy Aot Sacenalhy
clifLarm weiehi Wit daluimsi wenhi Vil
01.-02.02 pulds teniss Feeava 10,03, ritepbrauksana Madona
0,02, distandu sléposan Prigkuli 17,08, arientétands apvidi Kuldigs
01.03. vieglanlstika 12pis Higa 17.05, st Fuldig
5,03, e ldE2ana Jelwavn 17,08, SN SHenE spiesane gajus Bouldfiga
1503 volejbols [ 35+.504, K504, 65+ Jelmva 24,05, BT LT T Alzpute
15.03 basketbaols 1. 40+ K, 55+ Ielgava 2408, novHss Alzpute
15.0% hiTwil cTnd Jelgiva | 400, pludmules voleibols Jurmuln
22,03 vodejbols D, 55+, K 35+ Vilmiers 2, 35+, 40+45=, 50+, 55+
2203 1lpu fathols K. 80+ 50+ Valtniers B 40, 454 S(HF, S5 B04, 5
22,035 baskeibals .50+, kK, 454 Wilmmer 28, -2906.  vieglatiGtika Jelgnva
05, 06, viriejbols I3, 45+, K_40=, 60+ Wl wclesri 2B =290, volegbols ¥R, 404 K, 354, 454 JelEnva
26, (4 dimbrets Flemsk IR, 20006, basketbals D 30 K35+ Jelpavy
2ity ek Morbols K. 35+ Fenmska 8. -2906.  rokashumba 1030+, K. 3545+ Ielgava
20, 04l lantt (Roufriom meelinn) Bhanska 2R 2200,  mnifiilbols Jeé |y
2 ek, pavasarn kross Bk 27 -2800.  hokejs pe komkursi
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e LATVIAS AUGSTSKOLU oo~
* STUDENTI SPORTO! ~ LATVIAN

LATVIJAS XXIV

Latvijas XXIV Universiades ietvaros norisinas sacensibas
26 sporta veidos:

spieSana gulus, peldésana, kikboksa,
saha, florbola, basketbola,
reghija, svarcelSana, volejbola,
galda tenisa, slcposana, frisbija,
dZudo, svarbumbu cel3ani, tenisa,
brivaja cina, handbola, orientéSanas sporta,
boksa, badmintona, karséjmeitenu sacensibas,
cina sievietém, telpu futbola, vieglatlétika
pludmales volejbola, futbola 8:8,

Studentu starti Latvijas Universiade starts sasniegumiem
SELL spéelées, EUSA spéles, Eiropas cempionatos un
Pasaules Universiadeés!

Winter Universiade Granada 04.02.2015. — 14.02.2015.

Summer Universiade Gwangju 03.07.2015. — 14.07.2015.

EUSA Games Rotterdam 24.07.2014. — 08.08.2014.

SELL Games 16.05.2014. — 18.05.2014.
“. ".'_ —— ol i _.‘I P—

.'I I '""".. o I,ul"' Iﬁ_ w. _."' p ] J . i
__/\ £ { | g
A ~...-’.-_.n..n..f<_f -../ - - t.-’u"\..ﬂ‘ufw_r’-_f’

r . 77 /
$7) = kg8l

J»._./.f __,\__/’__,J,_;_// .Wn._,/ ._./\./..f\.f
www.studentusports.lv

¥ & = i |
S B d= =
Fallsla
Qo9 WALSTS SPORTAM — iehippinn
LT S Lt e . MR AN, ¥ X LR NE 1 . L




