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Olympic Solidarity



Sports — tas ir tik vienkarsi un tik sarezgiti!

Sport is so simple and yet so
complicated! It is both fun times spent
playing games with friends and hard
work in sports trainings and high level
competitions. Sport teaches you to
have selfconfidence, not give up, dare,
trust your partner, act and achieve!
This, already second edition of the
magazine is also a small victory in the
world of sports, and | am truly grateful
to the authors of all articles for being
interested in taking part.
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Kurs gan nezina, kas ir sports?
Tas ir gan jautrais, kopa ar draugiem
dazadas kustibu rotalds pavaditais
laiks un interesantais pargijiens ar
gimeni, gan smags darbs sporta ftre-
ninos un iespéja paradit savus sa-
shiegumus pasaules limena sacensi-
bas! Més pamatoti varam lepoties ar
izciliem sportistiem, saliedétam ko-
mandam, gudriem treneriem un lielis-
kiem lidzjutéjiem. lkvienu dienu més
iesaistamies dazadas sporta aktivita-
tés gan ka to dalibnieki, gan arl ka
athalstitaji vai lidzjutéji.

Aicinu ieklausities sporta specia-
listu atzinds un praktiskajos ieteiku-
mos, jo, lai ari cik vienkarsi viss ne-
izskatitos sporta treninos, tomeér
katram sporta aktivitasu veidam ir
savas nianses un katrs sporfists ko-
pa ar treneri un saviem atbalstitajiem
galu gala veido vienotu komandu izvir-
Zlta mérka sasniegsanai.

Ja gadas kada klime, tas nenozi-
me, ka nekas vairs nav labojams —
katra neveiksme ir mazs solis preti
uzvarai nakotné.

Uzvaras bas, bet tikai tad, ja ik-
viens ticés pats sev, saviem partne-
riem, komandai un frenerim, lai kopa
spétu turpinat iesdkto un sasniegtu
iecerétos mérkus. Maza uzvara spor-
ta dzivé ir ar sis, nu jau ofrais spe-
cidlizdevums, un es sirsnigi pateicos
visu rakstu autoriem par atsaucibu
un patiesu ieinteresétibu zurnala vei-
dosana.

Sports ir tas, kas maca nepadoties!

Sports ir tas, kas aicina

uzdrosinaties!

Sports ir tas, kas palidz

uzticéties partnetiem!

Sports ir tas, kas iemaca

darit un uzvarét!

Visiem sporta specidlistiem no-
vélu energiju, radosumu un jaunus
atkldjumus gan sporta zindtné, gan
praktiskaja sporta darbiba!

Specializdevuma
“Sports teorija un praksé”
galvena redaktore
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SPORTS UN ZINATNE LAIKU LOKOS

TIEKTIES UZ AUGSU...

ports ir speks, &trums un kustl-
bu prieks. Sports ir sacensibas.
Sports cilvékus vwvieno. Sports
maca dzivot.

Tacu aiz uzvaram un sekmigas spor-
ta pasakumu norises ir ilgstoss un ne-
atlaidigs daudzu cilvéku darbs. Lai ap-
gatu sporta pamatus, iemilétu sportu,
pareizi trenétos un gotu panakumus
sacensibas, lai labi sarikotu sacensibas
un citus sporta pasakumus, ir daudz ja-
macas un japilnveido zindsanas un pras-
mes ikdiena visa mizZa garuma.

Sakot no pagalma un klases sacen-
stbam un beidzot ar startiem olimpiskas
izlases komandas sastava olimpiskajas
spelés, sportisti cinas par sevi, savu ko-
mandu un valsti. Uzvarétaji un ieguvéji ir
ne tikai éempioni, bet visi, kas piedalas
s5aja cela — no iesacéja Iidz olimpiska
pjedestala virsotnei.

Sodien turam rokas jau otro Zurnala
.Sports” specializlaidumu ,Sports teori-
ja un praksé”, kas sagatavols ciesa sa-
darbiba ar lzglttibas un zinatnes ministri-
ju, Latvijas Olimpisko komiteju, Latvijas
Sporta federaciju padomi un Latvijas
Sporta pedagogijas akadémiju. Sim iz
devumam ir dubulta slodze, jo Sogad 6.
septembri svinam Latvijas Sporta peda-
gogijas akadémijas 90 gadu jubileju un
gaidam Latvijas Olimpiskas komitejas
90 gadu jubileju 2012. gada 23. aprili.

Saja ,Sporta” jubilejas izdevuma
Latvijas sporta medicinas un sporta zi-
natnes specialisti savos darbos centu-
Sies atspogulot labakos veidus, meto-
des, zindsanas un pieredzi katrs sava
joma. Tas viss kopa ir sakums jau piemi-
nétajam celam uz sporta virsotném.

Jubilejas apsveicam, atskatamies uz
paveikto un domajam par nakotni. Gan
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LATVIJAS OLIMPISKA EOMITEJA

Latvijas Sporta pedagogijas akadémija,
gan Latvijas Olimpiska komiteja 90 gados
nogajusas garu un cienijamu attistibas ce-
lu — giti ievérojami panakumi, piedzivo-
ti zaud&jumi un ciesanas, bijis jacinas par
pastavésanu un izdzivosanu, bijusi prieka

Idons Vrublevskis, the LOC President, in his foreword acknowledges
that any success in sport incluing participation of the National Olympic
Team at the Olympic Games is a result achieved by joint efforts of a
great number of people working in and for sport at all levels.

The 90" anniversary of both — the Latvian Academy of Sport Education
and the Latvian Olympic Committee — earmarks also the anniversary of mutual
partnership and positive developments in sport through theory and practice.
The LOC President expresses his gratitude to the colleagues in sport medicine

and science who have
preparation for the Olympic Games.

contributed to athletes’ education, training and

brizi par savu varésanu un
uzvaram. Tacu noteicoSais
ir bijis nepartraukta tieksa-
nas uz prieksu, uz augsu,
UZ jaunam uzvaram un sa-
sniegumiem, domajot par
nakotnes prasibam un iz-
aicinajumiem.

Tadel 57 ir an ta reize, kad jasaka
paldies tiem, kas ar savu darbu, zindsa-
nam un apnémibu piedalijusies Latvijas
sporta dzives veidosanad un attistisa-
na no pirmsakumiem, ka ar tiem spor-
ta specialistiem un entuziastiem, kas
sobrid gada gan par sporta zinatnes un
sporta medicinas jomu pilnveidosanu,
gan par Latvijas sportistu sagatavosanu
un sekmigiem startiem lidz pat olimpis-
kajam spéelem.

VElreiz sveicu jubilejd un novélu veik-
smi visiem Latvijas sporta joma strada-
josajiem!

Kopa mums izdosies!

AMMO 1922

Aldons VRUBLEVSKIS,
Latvijas Olimpiskas komitejas
prezidents
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STRADASIM KOPA!

atvijas Sporta pedagogijas akadé-

mija (LSPA) ir Latvijas Republikas

valsts akadémiskas un profesio-

nalas izglitibas, zinatnes, kultiras
un sporta institicija, kas kalpo Latvijas
tautas interesém. Latvija vienigd augsta-
kas sporta izgltibas augstskola dibinata
1921. gada 6. septembri un savu darbi-
bu realizé jau 90 gadus ar merki izglitot
un sagatavot jaunos specialistus spor-
ta un izghtibas joma, ka ar kalpot valsts
sporta interesem un attistibai.

Paslaik LSPA Tsteno piecas akredité-
tas studiju programmas. Augstskola stu-
dé vairak nekd 1300 studentu, kuri, to
absolvéjot, legist Latvijas tautsaimnie-
cibai nepieciesamas sporta skolotdja,
sporta veida vecaka trenera, izghtibas
un sporta darba menedzZera, fizioterapei-
ta un rekreacijas specialista kvalifikaci-
jas.

Sporta joma aktualo un specifis-
ko problému risindjumu iespgjams ie-
gat sporta un izglitibas darba specialis-
tu praktiskaja darba, diskusijas, sarunas
un kopigd darbiba, kas virzita uz spor-
ta lomas nozZimiguma paaugstinasanu
Latvijas sabiedribas un ikviena cilvéka
dzivé.

LSPA docétaji, darbinieki un an stu-
dgjosie ir sapratusi, ka visiem zinamos
un formulétos mérkus Saja joma varésim
sasniegt tikai KOPIGA DARBA, ikdiena iz-
glitojot citus un izglitojoties pasiem.

Sodienas aktiva un piesatinata dzive
liek dzivot ar pamatnosacijumu — Latvija
SPORTS pastaves, attistisies un pilnvei-
dosies, tikai stradajot un sadarbojoties
KOPA ar masu valsts sporta dzives vei-
dotajiem un organizétajiem — sporta
skolam, sporta klubiem, Latvijas Sporta
federaciju padomes koordingtajam at-

Zitajdm sporta federacijam,
savientbam, asociacijam,
Murjanu sporta gimnaziju
un citam visparizglitojo-
Sajam un profesionalas
izgltlbas skolam un,
protams, ar lzglhtibas
un zinatnes ministrijas
Sporta  departamentu,
Latvijas Olimpisko komi-
teju, Latvijas Olimpisko vie-
nibu, Latvijas Treneru talakizgli-
tibas centru, Latvijas Sporta muzeju,
Latvijas Olimpisko akadémiju, Latvijas
Augstskolu sporta savientbu, Latvijas
Macionalo sporta padomi un citédm valsts
un pasvaldibu iestadem.

Augstskolas turpmakas darbibas gal-
venie stratégiskie virzieni saistiti ar dar-
ba organizacijas, studiju procesa, zinat-

the moment Latvian Academy of Sport Education (LASE) conducts five

accreditation programs. More than 1300 students studyr in the acade-

my; upon graduation they gain sport teachers’, senior coaches’, educa-

tion and sports managers’, physiotherapists’, and recreation special
ists’ qualifications. It must be understood that in today's world sports in Latvia will
exist and develop only if all people involved in Latvian sports work together for the
common goal. On academy's 90" anniversary year LASE rector wishes the entire
Latvian society to collaborate in fulfilling all the important sports and sports educa-
tion aims.
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niskas darbibas un studentu

sporta ka neatnemamu

augstskolas darbibas sa-
stavdalu nodrosinasanu
un pilnveidoSanu.

Ipasu nozimi centisi-
mies pieverst docétaju
profesionalas kvalifikaci-

jas pilnveidei, lai ikviens
spétu athilstosi augsta Ii-
meni vadit atbilstoSos studi-
ju kursus un izglitot gan masu
valsts jauniesus, gan interesentus no
citam valstim.

Kopigas sadarbibas virziens bitu ja-
paplasina ar sporta zinatnes un ar to
saistito petijumu realizésanai, kas vistie-
sakaja nozimé spétu ietekmét gan aug-
stas klases sportistu sniegumu starp-
tautiskajas arénas, gan paplasinatu
sadarbibas iespé&jas ar sporta organiza-
cijam, atsevisku sporta veidu komandam
un citiem darba devéjiem.

Latvijas Sporta pedagogijas akadée-
mijas 90. jubilejas un darbibas gada
novélu visai Latvijas sporta sabiedribai
STRADAT KOPA, istenojot visiem mums
tik nozimigos sporta un sporta izglitibas
mérkus!

Profesors Janis ZIDENS,
Latvijas Sporta pedagogijas
akademijas rektors
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SPORTS, IZGLITIBA, DZIVE

Aija ERTA

GADSIMTS OLIMPISKAJA K

A CENTURY IN THE OLYMPIC MOVEMENT

atvijas olimpiska kustiba wveidoju-
sies, parvarot daudzus skérslus, un
visu tas attistibas laiku iedala éetros
pPOSMos:

1. posms — veidojas Baltijas Olimpiska
komiteja. 1911. gada 18. decembn Riga
13 sporta veidu parstavji nodibingja Baltijas
Olimpisko komiteju, kas ieklavas Wrievijas
Olimpiskas komitejas sastava. No 1912.
gada 5. maija lidz 27. jdlijam latviesu spor-
tisti zem WKrievijas karoga pirmo reizi piedalr
jas olimpiskajas spéles. V olimpiskajas spée-
|1eés Stokholma Krievijas delegacijas sastava
tika akreditéti 33, bet sacensibas piedalijas
28 latviesu sportisti.

2. posms — péc Pirma pasaules ka
ra., aizvadot skaudras neatkaribas cinas
un nodibinoties Latvijas valstij, pilnigi jau-
na veida atdzima olimpiska kustiba. 1922,
gada 23. aprili tika nodibinata Latvijas
Olimpiska komiteja (LOK), un 1924, ga
da Latvijas Republikas sportisti savu zemi
pirmo reizi parstavéja olimpiskajas spélés.
Briwalsts laikd Latvijas sportisti piedali-
jas c¢etras vasaras olimpiskajas spéles
(1924., 1928., 1932. un 1936.) un trijas
ziemas olimpiskajas spélés (1924., 1928,
un 1936.), izcinot tris medalas. Otrais pa-
saules kars partrauca daudzsoloso un ceri-
go attistibu.

3. posms — zem cita karoga. Péc
Otra pasaules kara, sakot ar 1945. gadu,
Latvijas sportisti jau bija PSRES sporta dzives
sastavdala. No 1952. hidz 1988. gadam
Latvija dzivojosajiem sportistiem starts olim-
piskajas spélés bija iespéjams tikai zem
Padomju Savienibas karoga. Sis posms il
ga gandrz pusgadsimtu — Iidz pat LOK at-
jaunosanai.

4. posms — Atmoda. AtjaunoSana.
Atzi5ana. 1988. gada 19. novembn Latvija
tika atjaunota Latvijas Olimpiskas komite-
jas darbiba. Lidz ar valstiskas neatkaribas
atjaunosanu 1991. gada 18. septembr
Starptautiska Olimpiska komiteja (SOK) at-
Zist LOK un Latvija pilntiesigi atgriezas olim-
piskaja saimé. 1992. gada 8. februan péc
b6 gadu partraukuma Latvijas karogs atkal
plivo olimpiskajas spéles.
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Latvjas Olimpiskas komitejas
Olimpiskas izghtibas un informacijas
programmu vaditaja

Latvijas Universitates Vestures un
filozofijas fakultites absolvente

Sporta veidi: onentésanas, distantu
sléposana

Valaspriekl: rosisanas pie dabas,
zemes darbi

Latviesi veido Baltijas
Olimpisko komiteju un dodas
uz Stokholmu

Doma par olimpiskas komitejas vei-
dosanu Latvijd brieda jau pirms Pirma pa-
saules kara. 1911. gada jOlija Péterburga
Viskrievijas vieglatlétikas meistarsacikstés
tika izvirZits jautgums par olimpiskas ko-
mitejas izveidoSanu Baltija. Sporta biedri-
bas “Union” goda prieksniekam Karlam fon
Reisneram tika ieteikts nodibinat lokalu ko-
miteju, kurai bitu lielas pilnvaras Baltijas
sportistu atlasé un pieteiksana (saskanojot
ar Krievijas Olimpisko komiteju) 1912. gada
Stokholmas olimpiadei Krievijas komandas
sastava. Tolaik Krievijas impérija sports bija
visal zema limenm — galvenie sporta centri
bija Maskava, Peterburga un Riga. Daudzos
sporta veidos nebija izveidotas savienibas,
trika sporta attistibas programmu. Riga jau
tolaik bija slavena ar saviem vieglatletiem,
ritenbraucgjiem, savejiem un smagatlétiem.

1911. gada Riga, viesnica “Imperial”
(tagad — Brivibas ielas un Kalpaka bulvara
krustojuma), sapulcéjas 13 sporta biedrbu
parstavji un nodibinaja Baltijas Olimpisko
komiteju, kas organizatoriski ieklavas
Krievias Olimpiskaja komiteja. Baltijas

ANNOTATION

Latvian Olympic movement has
formed while overcoming many ob-
stacles and interstate conflicts. This
article looks at the most important
events in the forming and develop-
ment of Olympic movement. Olympic
movement's development is sepa-
rated into four time periods: 1) time
beginning with 1911, when the Baltic
Olympic committee was formed; 2)
time period between the two world
wars; 3) Latvian athletes taking part
in the Olympic games under the
USSR flag; 4) Latvian awakening and
independent state time period, which
once again returned Latvian athletes
among the Olympians.

Olimpiskas komitejas mitne atradas Riga
un apvienoja aptuveni 80 sporta biedribu.
Komitejas dibinasanu veicingja an Zviedrijas
konsuls Riga C. Fredholms. Komitejas sek-
retars tika komandéts uz Stokholmu, lai
iepazitos ar sacensibu norises vietu un no-
skaidrotu, kadas iespéjas ir Rigas tlristiem
doties celojuma uz olimpiadi. Pirms doties
uz Stokholmu, kada komitejas sédé tika no-
lemts, ka komitejai jadarbojas ari péc olim-
piades un jasekmé Baltijas gubemu iedzivo-
taju ka naciju starptautiska atzisana sporta.

1912. gada latviesu laikraksti, taja skai-
ta “Rigas Avize” un "Dzimtenes véstinesis”,
publicéja plasus rakstus par gatavosanos
olimpiskajam spéelém un vélak atainoja pasu
spélu norisi. Turpat tika publicéti an stingri
kritériji dalibai olimpiskajas spéles — privat-
personas pieteikties nevargja, un katram po-
tencialajam olimpietim vajadzgja bt kadas
sporta biedribas biedram (kuri nebija, tiem
tika ieteikis steigsus iestaties). VEéImi doties
uz Stokholmu 1912. gada pavasan bija iztei-
kusi jau 22 biedribu parstavji. Vairakos spor-
ta veidos atlases sacensibas notika Riga.
Ta, pieméram, vieglatleti startgja hipodroma
(tagad — hipodroma vieta Riga, Grostonas
iela 6b, atrodas Olimpiskais sporta centrs),
bet ritenbraucéji sacentas brauciena mars-
rutad Riga—Jelgava—Sauli—Jelgava—Riga
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Atvadas uz 55 gadiem. 1936. gada 16. augusts, Berlines olimpisko spélu slégsanas ceremonija. Latvijas delegacija izsolo no
olimpiska stadiona, nenojausot, ka olimpiskaja saimé atgriezisies péc 55 gadiem

320,385 km garaja distance — tada pasa,
kadu paredzéts veikt Stokholma.

Krievijas olimpiskas delegacijas oficia-
lais térps bija melnas bikses un balti krek-
li. Baltiesi diezgan ilgi sprieda par iesp&jam
lietot atSkirbas Zimes — Sai idejai bija gan
akfivi piekritgji, gan an nosoditaji. Galu ga-
& baltiesi iegadajas zili baltas cepures ar
sesstirainu kokardi — Vidzemes, Kurzemes
un lgaunijas nacionalajas krasas. Tomeér
Stokholma baltiesiem pietraka disas, un, ka
rakstija “Baltijas Véstnesis”, “tie valkaja lidz
ar visiem krievu sporismeniem vieglas sal-
mu platmales ar lentu (Krievijas karoga kra-
sas) apkart.”

Stingraku nostaju ienéma somi, kuri pie-
prasija tiesibas startét ar atsevisku koman-
du. Krievijas parstavji, protams, negribgja to
pielaut, bet SOK prezidents Pjérs de Kuber-
téns paradija diplomata talantu, atgading-
dams, ka Wrievijas imperatoram ir am Somi-
jas lielknaza tituls, un akceptéja somu
prasibu.

Latvijas parstavjii Stokholma startgja
piecos sporta veidos — griekuromiesu ci-
na, peldésana, ritenbrauksana, Sausana un
vieglatlétika. Pirmo medalu uz Latviju atve-
da Agenskalna Strélnieku biedribas parsta-
vis Rigas Politehniska institOta students
Haralds Blaus, kurs izcinijja 3. vietu Sau-
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Sana uz mala baloziem — ta tolaik devéja
stenda Sausanu.

Péc Stokholmas olimpiskajam spélem
Baltijas sporta lideri vél cieSak apvienoja sa
vus spékus. Lai arl Baltijas Olimpiska komi-
teja bija Krievijas Olimpiskas komitejas sa-
stavdala, aizvien vairak tas darbiba saka
izpausties Baltijas gubemu sabiedribas val-
dosas separatisma tendences. 1913. ga
da 1. oktobri sanaksmé Riga tika nolemts
veérsties S0OK ar l0gumu akceptet neatkar-
gas Baltijas komandas startu VI olimpiska-
jas speles 1916. gada Beriing. Nav zinams,
vai SI iecere bitu Tstenojusies, jo spéles iz
jauca Pirmais pasaules kars.

Mes gribam piedalities
olimpiskajas speles!

Péc Latvijas neatkanbas pasludinasa
nas sporta dzive saka atjaunoties 1919. ga-
da vasara. Ar sevisku aizrautibu jauna valsts
iesaistjas starptautiskaja sporta dzive. Lielu
atsaucibu sabiednba radija ideja izveidot
nacionalo komandu, kas parstavés valsti
1920. gada olimpiskajas spélés Antverpeng.
Saja sakara uz olimpisko pilsétu tika nosat
ta logumvéstule.

Diemzél 1920. gada jalija no Antverpe-
nes tika sanemts atteikums, jo olimpiska

komiteja nebija registréta SOK. Patiesiba
Latvija olimpiska komiteja vél nebija dibing-
ta.

Miasu kaiminiem igauniem, izmantojot
personigos sakarus starptautiskaja aréng,
izdevas nokartot formalitates un piedalities
olimpiadg, lai arm viniem vél nebija izveidota
olimpiska komiteja. Igauni bija ne tikai kupli
parstavéti, bet guva an lieliskus rezultatus.

1920. gada 22. augusta Riga sanaca
15 sporta organizaciju parstavji un pienema
pagaidu statitus, nodibinot Pagaidu olim-
pisko komiteju.

Latvijas olimpiskas sacikstes

Armijas sporta darbinieki ar Antver-
penes atteikumu nesamieringjas. Ta vie-
ta Armijas sporta savieniba, ko 1921. ga-
d& parorganiz&ja par Armijas sporta klubu,
kéras pie olimpisko sacensibu organizesa-
nas pasu majas. So ideju atbalstija jaundi-
binata olimpiska komiteja un ieteica sis sa-
censibas nosaukt par “Pirmajam Latvijas
olimpiskajam sacikstém”. 1920. gada sep-
tembrm Riga, Il Rigas ritenbraucéju bied-
nbas laukuma (tagad — Rigas 49. vidus-
skola K. Valdemara iela), tika noorganizéti

Folo: LOK arhivs
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pirmie Latvijas vispargjie sporta svetki,
ko toreiz nosauca par Latvijas olimpiadi.
Sacensibas tika paredzétas 12 sporta no-
zarés, ieskaitot aviaciju. Kopéjais dalibnie-
ku skaits sasniedza 343 sportistus.

Uz sporta svetkiem ieradas ap 8000
skatitaju. KIat bija Satversmes sapulces
priekésedis Janis Cakste, ministru pre-
zidents HKarlis Ulmanis, arlietu ministrs
Zigfrids Anna Meierovics un citi vadosie
valsts darbinieki. Uzvarétajiem sudraba
kausus ziedoja K. Ulmanis, Lielbritanijas
vicekonsuls H. T. Holls un citi sporta lab-
véli. Dalibnieki ieradas no visas Latvijas.
Visvairak sportistu bija karaviri — daudzus
uz Rigu komandéja armijas dalas.

Vieniga lield sensacija bija svarcélaju
sacensibas — A. Vévers spalvas svara ar
abam rokam uzrava 183,25 marcinas, kas
bija par 1,25 méarcinam vairak neka pastad
vosais pasaules rekords. Sacensibas turpi-
najas vairak neka nedélu — no 19. Iidz 26.
septembrim.

Prese plasi atainoja Latvijas olimpis-
kas sacikstes. 1921. gada ilustrétais spor-
ta un fiziskas audzinasanas zurnals “Latvju
Sports”, raksturojot Latvijas sporta dzivi,
atzina, ka “Latvijas | olimpiskas sacikstes
bija misu nacionalie sporta svétki, misu
tautas svetki. Peéc olimpiskam sacikstém
drudzaini saka darboties sporta biedribas,
un lidz ar to misu sporta dzive saka pama-
zam pienemt organizétu veidu”.

Lidzigi sporta svétki notika 1921. ga-
da. PEc tam tie kluva par regularu sarikoju-
mu ik péc cetriem gadiem, tos organizéjot
gadu pirms olimpiskajam spélém. Kopuma
pavisam notika 7 Latvijas sporta svet-
ki— 1920., 1921., 1923., 1927., 1931.,
1935. un 1939. gada.

LOK dzimsana

Valsts un sporta dzive pamazam at-
jaunojas péc péckara jukdm un haosa.
Visus vienoja kopiga doma atjaunot zudu-
50, nokartot visas nesaskanas miera ce-
|a. Tads viedoklis jau 1921. gada valdija vi-
sas vecakajas sporta organizacijas Latvija.
Dienaskartiba bija atklats jautgjums: kas
vadis mosu sportu? Pirms kara bija daudz
gan latviesu, gan vacu sporta biedribu, bet
sveszemju biedribas péarspéja latviesus,
bodamas plasi pazistamas, labi organize-
tas un finansiali spécigakas. Tam piederé-
ja labakie sporta laukumi, un tas bija saw-
starpgji saistitas. Turpretl latviesu sporta
biedribu dzive ritéja saméra noslégti, tam
nebija kopdarbibas, un tas bija maz pazis-
tamas.

Viss vel priek$a. Latvijas teritorija vel pieder cariskajail Krievijai. Nakamais Latvijas
Olimpiskas komitejas prezidents un Starptautiskas olimpiskas komitejas loceklis
Janis Dikmanis (pirmais no kreisas) vel nodarbojas ar ritenbraukSanu pirmaja latviesu
sporta organizacija — |l Rigas Ritenbraucéju biednba

tam sespadsmit valstim, kas tika parsta-
vétas | ziemas olimpiskajas spélés. 1924,
gada 25. janvar Samoni spélu atklasanas
paradé slépotdjs Roberts Plome (ar karo-
gu) un atrslidotajs Alberts Rumba

Lai nodibindtu olimpisko komiteju,
Armijas sporta savieniba izveidoja organi-
zacijas komiteju ar A. Lindemdtu prieksga-
|&. 1920. gada 2. augusta kopa sanaca 22
parstavji no vairakam sporta biedribam un
pienéma pagaidu statitus, ka an ievélgja
Latvijas Pagaidu olimpisko komiteju.

1921. gada 6. marta Riga notika Latvijas
sporta biedribu parstavju sapulce. Tika nodi-
hinata Latvijas Sporta organizaciju apvieniba.
1921. gada 14. apnll Rigas Apgabaltiesas
Administrativajai nodalai LOK dibinataju var-
da sporta biedriba “"Unions™ A. Lindemadta
persona, ritenbraucéju biedriba “Mars” A.
Ruka persona un Rigas Airgtaju klubs pilnva-
rota H. A. Grotkija persona nositija IGgumu
iZskatit, apstiprinat un registrét LOK parlabo-
tos statltus. Process bija nopietns un tika
apspriests gandnz visas sporia biedrbas.

Foto; LOK arhivs

Pirma medala. Solotdjs Janis Dalins
1932. gada spelés Losandzelosa, 50
km distanceé finiséjot otrais, Latvijai
izcinija pirmo olimpisko medalu

Lidz masdienam Latvijas Valsts véstu-
res arhiva ir saglabajies 1921. gada 20. jO-
nija datéts dokuments — izvilkums no ri-
tenbraucéju biedrbas “Mars” arkartas
pilnsapulces, kas nosaka, ka "pilna sapul-
ce, apspriedusi Olimpiskas komitejas mér-
kus un uzdevurmnus, vienbalsigi apstiprina
valdes lémumus, no 5ta un 1943 aprila
1921. g. uzdodot nekavgjosi piedalities LOK
dibinasana un pilnvarojot biedribas sekreta-
ru Alfredu Ruks kungu parakstit LOK statd-
tus” (LVVA, fonds Nr. 1536, lieta Nr. 247).

LOK darbs sanéma kritiku par to, ka
gandriz visas komitejas sédes notika va
cu valoda. 1921. gada saka dibinat spor-
ta veidu savienibas jeb federacijas. Ka pir-
ma 1921. gada 24. aprili tika nodibinata
Latvijas Vieglatlétikas savieniba, tai tOlt se-
koja Latvijas Futbola savieniba.
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Savas speles. Saneémusi atteikumu ldgumam piedalities 1920. gada olimpiskajas

spélés Antverpenég, Latvijas Pagaidu olimpiska komiteja septembri Riga sarikoja pirmos
Latvijas Vispargjos sporta svétkus, kurus tauta nodévéja par pirmo Latvijas olimpiadi

1922. gada 23. aprili tika
galigi noorganizeta LOK

Il Rigas Ritenbrauc&ju biedrnbas tel
pas notika Latvijas sporta organizaciju ot-
ra sanaksme. Sanaksmé piedalijas 21 or
ganizaciju 40 péarstavji, aptverot gandriz
visas vietgjas Rigas sporta biedribas. Tika
pienemts Iémums izveidot LOK, par tas
priekssedetaju ievelot Jani Dikmani.

Valsts prezidents J. Cakste uznémas
LOK protektoratu. An velakie prezidenti bi-
ja LOK protektori.

Tika pienemts lemums, ka LOK jaizvei-
do LS0A valdei un ka ta atradisies Valsts
prezidenta protektorata, k& arm nodrosinas
sadarbibu ar SOK un citu valstu nacionala-
jam olimpiskajam komitejam. LS0A StatGtu
31.—34. paragrafs bija veltits olimpiska-
jai komitejai: “"Olimpiska komiteja sastav
no: 3 apvienibas valdes locekliem, tai star-
pa apvienibas valdes priekSs&détaja, un 3
pieaicinatajiem locekliem, kurus izvél pilna
biedru sapulce uz 4 gadiem. Bez tam apvie-
nibas valde var pieaicinat olimpiska komi-
teja ar balsstiesibam valdibas un pilsétas
pasvaldibas parstavjus, skaita ne vairak par
5. Dlimpiskd komiteja reprezentg Latvijas
sportu starptautiskas olimpiadés un kopi-
gi ar LSOA sarnko Latvijas olimpiskas sacik-
stes 1 gadu pirms vispasaules olimpiadém.
Olimpiskas komitejas sédes sasauc, 5 die-
nas ieprieks rakstiski izzinojot, un vada ap-
vienibas valdes priekssédéetajs vai vina
biedrs. Komitejas sédes notiek péc vajadzi-
bas. Visi jautajumi tiek izskirti ar vienkarsu
balsu vairakumu un realizéti caur apvieni-
bas kanceleju. Olimpiskas komitejas piena-
kums ir parraudzit Latvijas sportistu saga-
tavosSanu un komandéet tos uz vispasaules
olimpiadém.”

Ta ka par jaundibinatas LOK galveno uz-
devumu tika izvirzits sarikot Il Latvijas olim-
piskas sacikstes 1923, gada augusta Riga

Zumnals Sports
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Ceribas zudusas... 1’950. gada 11. julija
SOMHK viceprezidents, vélakais prezidents
Everijs Brendidzs péc SOK sesijas
Kopenhagena sava athildes véstule
Janim Dikmanim norada, ka “politika
arvien vairak ielauzas sporta, atmosféra
ir mainijusies, bet ne uz labo pusi”

un sagatavot Latvijas sportistus VIl starp-
tautiskajam sacikstém Parzé 1924. gada,
Latvijas Sporta organizaciju apvieniba kopa
ar LOK nopietni gatavojas 5Tm sacensibam.

Latvijas debija olimpiskajas spélés no-
tika 1924. gada februan Samont (Francija).
Divi Latvijas sportisti — Alberts Rumba (atr-
slidosana) un Roberts Plome (distancu slé-
posana) —, vel 1sti neapzinoties notiekosa
svarngumu un veésturiskumu, piedalijas | zie-
mas olimpiskajas spélés.

1925, gada J. Dikmanis ka LOK prezi-
dents piedalijas VIl olimpiskaja kongresa
Praga, kura gaita SOK prezidents Pjéers de
Kuberténs esot izradiis lielu interesi par
sporta attistibu jaunajés Baltijas valstis.
Jau nakamaja gada SOK sesija Lisabona
J. Dikmanis tika izraudzits par SOK locekli.

Trisdesmitajos gados Latvijas olimpiesi
ar lieliskiem startiem ieraksta Latvijas var-

Faoto: LOK arhiva
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du olimpiskaja vésturé... 1932. gada olim-
piadé Losandzelosa Janis Daling izcina
Latvijai pirmo medalu — sudrabu 50 km so-
losana. Péc cetriem gadiem Xl olimpiskajas
spelés Berling Latvijas sportistu para vel di-
vas medalas — Edvinam Bietagam sudraba
medala griekuromiesu cina un Adalbertam
Bubenko bronzas medala 50 km solosana.

1939. gada vasara Olimpiskaja kongre-
sa Londond J. Dikmanis ar SOK prezidentu
Bajé-Latlru parrunaja iespgju 1942. gada
Riga sarikot Olimpisko kongresu. Ideja prin-
cipa tika akceptéta, bet diemz&l jau péc me-
nesa sakas Otrais pasaules kars, kurs uz
sesiem gadiem apturgja gandriz visas starp-
tautiskas sporta aktivitates.

Péc kara sakas zindma rosiba trimdas
sporta dzive. Vacija, kur bija apmetusies
lielaké dala béglu, organizéjas sporta dzi-
ve. Radas jautajums par misu sportistu
piedalisanos olimpiskajas spélés Londona
1948. gada. Tas bija pirmas spéles péc
1936. gada olimpiades Berling. Atbilsosi
S0OK noteikumiem, spélés varéja piedall-
ties tikai to valstu sportisti, kurus parsta-
vEja nacionalas olimpiskas komitejas.

J. Dikmanis savos memuaros grama-

ta "60 sporta gadi” stasta par to, ka

“Latviesu sporta un fiziskas audzinasa-

nas padomes sanaksmé apnll 1947.

gada Getingené uz atru roku nodibinaja

Latviesu olimpisko komiteju emigracija.
’ Par trimdas olimpiskas komitejas nodi-

bindSanu un misu vélésanos piedall-
ties olimpiskajas spélés Londona pazinoju
Starptautiskas Olimpiskas komitejas torei-
z&jam prezidentam Zigfridam Edstrémam.
Uz to sanému no vina athildi, ka SOK ne-
var 5adu timdas olimpisko komiteju atzt, jo
nacionalajai olimpiskajai komitejai jaatrodas
savas valsts etnografiskajas robezas. Uz ot
ru manu rakstu, ka esmu nodomajis pieda-
lities Stokholma Olimpiskaja kongresa, kas
bija paredzéts 1947. gada janija, sanému
atbildi, ka SOK nevar mani aicindt uz kon-
gresu aiz ta iemesla, ka Latviju, kas ietilpi-
nata Padomju Saviembas teritorija, turpmak
parstaves PSRS delegati. Raksta beigas
Edstréms piezimé&ja, ka dots rikojums SOK
generalsekretaram Lozannd man piesdtit
oficialos komitejas biletenus, kas iznak ik 3
ménesos”.

1951. gada péc ungaru sporta darbi-
nieku ierosingjuma Nujorka 10 PSRS ietek-
mes zona nonakuso Austrumeiropas val-
stu sporta darbinieki nodibingjla Brivo
Austrumeiropas sportistu  savienibu, un
J. Dikmanis tika ieveéléts par tas viceprieks-
sed&tgju. Apvieniba izstradaja un SOK izska-
tisanai iesniedza memorandu, prasot izbeigt
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sportistu diskriminaciju. Tomér SOK varasvi-
ri jau bija izskirusies par PSRS bloka valstu
pielaisanu pie olimpiskajam spélém un, iz-
teikdami dzilu hdzjatibu béglu un trimdinie-
ku sportistiem, pazinoja, ka problému ne-
var atrisinat labvelgi. Ta beidzas J. Dikmana
starptautiskas aktivitates.

1952. gada 15. septembra oficialais
S0MK biletens pauda, ka nav iespé&jams pro-
blému atrisinat trimdiniekiem labveligi. Lai
an ka sports tika un tiek atdalits no politi-
kas, tomér vésture radija ko citu. Politiskas
iZmainas biezi vien atstaja savu zZimogu ar
sporta. PSRS ignorgja to, ka Baltijas valstis
jau ir SOK locekles.

Zem cita karoga

1952. gada PSRS debitéja olimpiska-
jas spélés Helsinkos, kur no 238 padom-
ju sportistiem tikai tris bija no Latvijas. No
1952. Iidz 1988. gadam Latvijas sportisti
startéja PSRS komandas sastava. Saja lai-
ka perioda dazados sporta veidos tika izci-
nitas 18 zelta, 26 sudraba un 14 bronzas
medalas. Diemzel startét olimpiesu rindas
daudziem latviesiem tika nepamatoti un ne-
godigi liegts.

1956. pgada Melbuma sSképmetéja
Inese Jaunzeme kluva par olimpisko éem-
pioni. Divas olimpiskajas spélés zelta me-
dalas izcinijja Uljana Semjonova (basket-
bols, Monreala 1976. gada un Maskava
1980. gada) un lvans Bugajenkovs (volej-
bols, Tokija 1964. gada un Mehiko 1968.
gada). Par triju olimpisko spélu laureatu
ar pilnu medalu komplektu kluva legenda
rais Latvijas skepmeté&js Janis Lasis (bron-
za — Tokija 1964. gada; zelts — Mehiko
1968. gada; sudrabs — Minheng 1972. ga-
da). Ziemas olimpiskajas spélés kamaninu
braucéja Vera Zozula izcinija olimpisko zeltu
Leikplesida 1980. gada.

Atmoda. Atjaunosana. Atzisana

1988. gada 17. septembri Seula tika
atklatas XXIV olimpiskas spéles. Taja pa
5a diena Latvijas laikrakstos tika publicéts
*Aicindjums”, kas savilnoja nemierigos pra-
tus Latvija. Jau péc ménesa 21. oktobn sa-
naca pirma LOK atjaunosanas darba grupa,
bet dazas dienas velak 25. oktobri tika pie-
nemts vésturiskais [Emums 19. novembit
sasaukt LOK atjaunosSanas republikanisko
fizkultdras un sporta akiiva konferenci.

1988. gada 19. novembr sporta na-
ma “Daugava” sanaca 483 delegati no vi-
sam Latvijas sporta organizacijam (skatitaju
skaits parsniedza 1000 interesentu un vie-

Atkalatzisana. Berline, 1991. gada 18. septembris. SOK lzpildkomitejas sé&dé atzitas
atjaunoto Baltijas valstu olimpisko komiteju tiestbas. Preses konferenceé (no kreisas)
lgaunijas NOK prezidents Arnolds Gréns, LOK prezidents Vilnis Baltins un Lietuvas

MNOMK prezidents Arturs Povilans

su) un plasa kopsapulcé pasludingja LOK
darbibu par atjaunotu. Aizklata balsoSana
ievélgja Latvijas pagaidu olimpisko komite-
ju 178 loceklu sastava. Par LOK prezidentu
tika ievéleéts kustibas iniciators, pasaules
ekscéempions airésana Vilnis Baltins.

1988. gada LOK atsaka darbibu ka sa-
biedriska organizacija. lkviens Latvijas iedzi-
votdjs tika aicinats klGt par olimpisko mér-
ku aktivu istenctaju. Aizvien biezak Latvijas
sportisti piedalijas starptautiskajas sacensk
bas. LOK aicingja Latvijas, citu Baltijas val-
stu un pasaules sporta sabiedrbu, labas
gribas cilvékus darit visu iespéjamo, lai ne-
pielautu vardarbibu politisku mérku sasnieg-
Sana.

1988. gada 2. novembn Latvijas PSR
Ardietu ministrijas Informacijas un preses
parvaldes prieksnieks Dainis Zelmenis Vilna
Baltina varda uz SOK mitni Lozanna nosi-
tlja telegrammu ar uzaicingjumu piedalities
plaga Latvijas sporta akilva plenarsedé, ku-
ra paredzéts atjaunot LOK, un palidzét uzzi-
nat LOK pasreizéjo statusu SOK. Ka atbil-
di 1988. gada 5. decembri SOK prezidents
H. A. Samaranés, atbildot uz D. Zelmena |0-
gumu, ieteica V. Baltinam rapigi iepazities ar
Olimpisko hartu un LOK atjaunosanas jauta-
juma labak saistities ar PSRS Olimpisko ko-
miteju.

Laika posms no 1988, lidz 1991. ga
dam noritgéja politiskds cinas un bija |oti
smags ne tikai LOK, bet arl kaiminiem —
Lietuvai un lgaunijai. 1989. gada 13. mai-
ja Riga tika sankota pirma Olimpiska diena.
Olimpisko uguni Rigas “Daugavas” stadiona
iededza olimpiskais cempions Janis Kipurs.
Pie Brivibas pieminekla Rigas centra aktie-
ra H. Liepina teiktaja ar radio translacijas
palidzibu ieklausijas visu piecu kontinentu
latviesi. Apvienojot visu triju Baltijas valstu

olimpiesu centienus, 1989. gada 11. ok-
tobri Vilna tika parakstits ligums par Baltijas
valstu olimpisko komiteju asociacijas izvei-
doSanu, aicinot pievienoties ar citu Baltijas
jaras regiona zemju olimpiskas komitejas.

1990. gada 15. februarm SOK mitné
Lozanna notika pirma organizéta SOK un
Baltijas republiku tiksanas ar SOK general-
direktoru. Latviju parstavéja Vilnis Baltinsg,
Daina Sveica un Ansis Reinhards. Sa pa-
Sa gada 30. augusta Lozanna risindjas pir-
ma Baltijas nacionalo olimpisko komite-
ju parstavju tiksanas ar SOK prezidentu
H. A. Samarancu. Péc sis tiksanas SOK iz-
pildkomiteja 1990. gada 16. septembi pie-
néma lémumu izveidot Baltijas valstu olim-
piskas kustibas informacijas komisiju.

1991. gada augusta Latvijas Republika
atgriezas pasaules valstu saimé. Tulit pec
tam 1991. gada 18. septembr SOK sesija
Eerliné nolema atjaunot LOK tiesibas olim-
piskaja saime.

Berlines dokumentu sagatavosana un
parakstisana tika nemts véra un likts ak-
cents uz to, ka:

* | atvijas sportisti ka neatkarigas valsts
parstavji piedahjusies olimpiskajas spé-
lés 1924., 1928., 1932. un 1936. gada;

* SOK atzinusi LOK, kas dibina-
ta 1922. gada; no 1926. lidz
1947. gadam J. Dikmana kungs bi-
ja SOK parstavis Latvija;

* | atvija regulari piedalijas olimpis-
kaja kustiba lidz 1940. gadam,
kad Latviju anekigja PSRS;

* | atvija nevargja péc kara pildit savu uz-
devumu atbilstosi Olimpiskajai hartai;

* nebija neviena dokumenta, kas ap-
liecingtu, ka SOK jebkad bo-
tu parstajusi atzit LOK;

* [ atvija ir suveréna un neatkariga valsts.
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Antra GULBE

GODIGA

SPELE

SPORTA UN DZIVE

FAIR PLAY IN LIFE AND SPORTS

értibas un idedli, kas iedvesmo spor-

tistus, trenerus un olimpiskas kustr

bas dallbniekus, iedvesmo ikvienu.

Olimpisms dod brivibas un neatkari-
bas sajitu un apvieno cilvékus visa pasaulé.
Cilvekiem ir jaizprot, ka olimpiskas spéles ir
skate labakajiem, lai paraditu savu estétisko
vértibu — fizisko, garigo un intelektualo for-
mu vienotibu. Turpretl olimpiskaja kustiba
var piedalities ikviens, jo tas nav sacensr
bas. Olimpiskajai kustibai ir jaklost par valo-
du, kas palidz cilveékiem neatkarngi no vinu
pasaules uzskatiem, religijas, piederibas
sektal vai rasei; saprast citam citu, atzit
sporta vértibu sinonimus: ciena pret partne-
ri, godiga spéle, vélésands bit labakam.
Sporta tas izsaka vElmi gt panakumus.
Olimpisma oreols rada lielu interesi un entu-
ziasmu, kldstot par spécigu motivéjoso fak-
toru izgltiba. leklaujot macibu procesa olim-
piskas pieredzes ideju, kas virzita ne tikai uz
augstiem sasniegumiem, audzékniem rodas
iespéja saskafit macibu aktivitasu saistibu
ar redlo dzivi.

Loti svarigi ir iepazistinat jauno paaudzi
ar olimpiskajiem idealiem, izgtot olimpiska
gara, jo tiesi pusaudZ#a gadi ir tie, kad cilveks
atrodas tadas ka krustcelés un saubas par
savu izvéli. Daudziem cilvekiem ir izveidojies
nepareizs prieksstats, ka olimpiska izglitiba
ir sportista audzinaSana, bet, ka jau ieprieks
minéts, olimpiskie ideali nav nekas jauns, jo
tie ir tuvi jebkuriem vispéarizglitojosas skolas
mérkiem un uzdevumiem. Svarigi atceréties,
ka, izgltojot olimpiska gara, més palidzésim
pusaudzim attistit un pilnveidot individualas
rakstura Tpasibas.

Starp macibu uzdevumiem nozimiga vie-
ta atvéléta godigas spéles veicinasanai.
Godiga spéle — tas ir daudz vairak neka
vienkarsa likumu ieverosana. Ta ietver sawv-
starpéju cienu, sportiska gara jédzienus.
Sporta Etikas kodeksa (Eiropas Padomes
ministru komiteja pienemts 1992, gada 24.
septembrT) akcentéta doma, ka galvenais ir
godiga spéle b&mu un jauniesu vida, kas na
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kotné bis pieredzéjusi sportisti vai pat spor-
ta zvaigznes. Katra pedagoga pienakums ir
ieverot pasam un veicinat savos audzéknos
sadu sportisko garu, jo tikai ar personigo pie-
méru var pandkt vélamo rezultatu. Katram
pedagogam ir tieshas organizét macibu pro-
cesu patstavigi, tas ir, — stradat péc pasa
veidotam programmam, péc saviem ieska-
tiem, izvéloties standarta paredzétajam sa-
turam nepiecieSamo apguves laiku. Taja pa-
5a laika pedagogs ir athildigs par to, lai
skolénam bidtu nodrosinata iespéja iegit
valsts standartam atbilstosu izglitibu.
Olimpisko izglitibu nepieciesams realizét
pasaules jauniesu vida, lai attistitu jaunatné
apzinu par tas speku un par nakotni ka pozi-
tivu iespéju virkni. Olimpisko spélu translaci-
ja televizija ir viens no pasaulé skatitakajiem
notikumiem. Diemzél lielakajai dalai skatita
ju Sis ir vienigais ieskats olimpiskaja kusti-
ba, un vini pienem to, ko redz olimpiskajas
parraidés, ietver olimpiskas kustibas filozofi-
ju un vértibas. Taja pasa laika televizijas par-
raizu uzmanibas loka biezi ir an narkotikas,
dopings, komercializacija un “uzvarét par kat-
ru cenu” domasanas veids. Olimpiskas izgli-
tibas izaicingums ir iemactt cilvékiem at-
skirt, kuras ir patiesas olimpisma idejas un
véribas. Tadgéjadi olimpiskas izglitibas pro-
grammu svets pienakums ir izglitot jaunatni
bitiskakajos sporta tikumaos, ietverot biedris-
kumu, rakstito un nerakstito likumu cienisa-
nu, cienu pret pretinieku, tieksmi péc pilnvel-
dosanas, tiekSanos sasniegt kermena, prata
un dveéseles saskanu, ka ari veidot olimpis-

ANNOTATION

The article introduces principles of
fair play — it is much more than
just following rules. It involves
mutual respect and concepts of the
Olympic spirit. It is very important to
introduce the next generation with
Olympic ideals, educate them in
the Olympic spirit, because exactly
teenage years are the ones where
a person is at a sort of cross-
roads and is doubtful of his/her
choice. Many people have gained
a wrong impression that Olympic
education is rearing an athlete, but
as mentioned before Olympic ideals
are nothing new because they
are close to any comprehensive
school's aims and tasks.

ka gara veidojosu moralo Tpasibu un menta-
lo struktdru izpratni.

Olimpiskas kustibas atjaunotajs Pjérs
de HKuberténs ticéa un cergja, ka
*Olimpiskas spéles bls atbalsts miera ide-
jai, tacu miers virs zemes var iestaties tikai
tad, kad pasaule bls labaka, bet labaku pa-
sauli var radit tikai labaki cilveki, tacu cilve-
ki var klit labaki, tikai dodot un nemot, sa-
nemot belzienus un atbildot uz tiem
sakoncentrgjoties un sasprindzinot spekus
asas sporta cinas”.

Mo jaunatnes izglitihas, domasanas un
attieksmes ir atkariga misu valsts nakotne.
Realizéjot olimpisko izghtibu, var tikt sa
sniegts izteikti pozitivs rezultats. Katram ber-
nam, nenemot véra kultdru vai dzimumu, pa-
tik sports, spéles un sacensibas. Ar sporta
aktivitdt&ém b&miem var iemactt tadas verti-
bas ka godigas spéles koncepcija, sportista
cieniga uzvediba, ciena un savstarpgja sa-
pratne. (1
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Aino KUZNECOVA

SPORTA FILOZOFIJAS PARADIGMA

THE PARADIGMS OF SPORTS PHILOSOPHY AND

porta filozofijas mérkis ir izstradat

sporta filozofijas paradigmas, lai va-

retu veikt visdazadako sporta problé-

mu konceptualu analizi, radit prieks-
statu par sporta filozofijas realo un praktis-
ko pielietojumu sportistu un sporta specia
listu dzivé.

Sporta filozofija ar jedzienu “paradig-
ma" saprot uzskatu sistému jeb sporta fi-
lozofijas problému nostadnes. Uz paradig-
mas ka pirmtéla pamata veido problému ri-
singjuma konceptualas shémas un mode-
lus. Paradigma nosaka galveno problému
kopumu un vispargjos risindjumus ilgam lai-
ka periodam. P&tljumu rezultata veidojas jau-
ni pienémumi (paradigmas, teorijas), kas
liek parvértét iekséjas konstrukcijas un fak-
tus. Paradigma ir batiska zinatniskai izzinai,
ka an pedagogiskai darbibai. Uzvar ta para-
digma, kas vislabak sp&] nodrosinat radusos
problému risingjumu. Sada termina “paradig-
ma" izpratne rosina analizét galvenas sporta
filozofijas paradigmas gan sporta izglitibas
sistéma, gan sportistu un treneru darbiba.

Sporta filozofijas bltiskakas paradigmas
sevl ietver trenera un treninu filozofijas pa-
matnostadnes. Sporta pastavigi tiek mekléti
celi cilveka fizisko un gargo spéju robezu pa-
augstinasanai. lkviena sportista sasnieguma
liela ir trenera loma.

Sportista personibas veidosanas un at-
tistiba, un, protams, sportiskie sasniegumi
loti liela méra ir atkangi:

1) no trenera personibas;

2} no trenera profesionalas darbibas sa-
tura, kuru raksturo profesionalas dar-
bibas modelis, kurs atklj zinasanu, ie-
rmanu un prasmju uzskaitjumu, kas ne-
pieciesams sportistu sagatavosanai;

3} no trenera savstarpé&jo attiecibu ipatnr
bam ar audzékniem/sportistiem, kolé-
giem, administracijas parstavjiem, sa
censibu organizatoriem, sporta tiesne-
Siem un citam personam, kuras ir iesais-
titas vina profesionalas darbibas joma.

Trenera filozofijas paradigmas

Treneris (anglu trainer, no frain — au-
dzinat, apmactt) ir sporta specialists, kurs
nodroSina sporta treninu procesu athilsto-
Si sporta treninu mérkiem un uzdevumiem;
cilveks, kurs atdod savas zinasanas, speku,
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Maskavas universitates filozofijas fakultates
absohente, filozofe, sabiedrisko zindtnu
pasniedzéja, varak ka 130 zindtnisku un
metodisku publikiciu autore

dvéseli savam audzeknim un attista ne tikai
vina funkcionalas iesp&jas un meistarbu,
bet ar personibu ka veselumu.

Trenera personiba — visparinats trene-
ra téls, vina profesionalo un sabiedrisko pie-
nakumu kopums; profesionalo, lietisko un
arm sociali psihologisko Tpasibu un veritbu ko-
pums, bez kuram trenera profesionala darbi-
ba nav iedomajama.

Trenera profesija ir viena no interesan-
takajam, perspektivakajam, kreativakajam,
godajamakajam un aizraujoSakajam profesi-
jam. Trenera filozofijas mérkis ir noteikt dar-
bibas vispargjos un konkrétos mérkus un
uzdevumus, orientéjoties uz harmoniskas
sportista personibas attistisanu un augst-
vertigiem sporta sasniegumiem, lai sekmétu
sportista personibas adaptésanos un perso-
nigas izaugsmes procesu, kas savukart vei-
cindtu augstakus sportiskos rezultatus.

Mo trenera filozofiskas domasanas spé-
jam atkanga treninu programmas efektivita-
te, jo vinam javeido un javada treninu pro-
Cess un jaattista sportista personiba. Treninu
filozofija ir javeido ciesa saikné ar sportista
personigas izaugsmes programmu. Sporta
petnieki piedava izmantot noteiktas un mérk-
tiecigas socializacijas stratégijas, — atkarba
no ta, kadas attiecigaja sporta veida sportis-
ta Ipasibas un kada uzvediba ir svarga. So-
cializacijas procesa noZime sportista personi-
bas veidosana un attistiba, ta uzdevumi un
problémas ir jdanalizé ar sportista un trene-
ra, sporta organizacijas attiectbu konteksta.

Dficialas sportista personigas izaugsmes
programmas loma uzsvérta arl, aplikojot
sportistu apméacibu un atiistibu. Tiek uzska-
tits, ka 51 programma jarealizé divos atsevis-
kos limenos — Ka vispargja un ka struktar-
vienibas un tiesa sporta darba orientésana.
Sportista adaptacija apskatita an ka divpu-

Valasprieki: celojumi, literatira, mizika J

séjs process, kura vienlaikus notiek sociali-
zacija un individualizacija. Sporta pétnieki ir
parliecinati, ka notiek mijiedarbiba — ne ti-
kai sporta organizacija censas sportistu vei-
dot athilstosi savam vajadzibam, bet ar
sportistam ir vajadzibas un ceribas attiectha
uz jauno darbu komanda, kuras vins censas
realizeét, tadejadi ietekmé&jot darba,/treninu vi-
di. Lai sportista darbibas, kuras vins izpilda
treninu procesa, kldtu noturigas un parlieci-
nosas, tam jaklist par iemanam un pras-
mém, pateicoties kuram, sacensibu ekstre-
malos apstaklos sportists parada savas spé-
jas un sportisko garu, ka ar prasmi rkoties
bez ilgstosas domasanas un Saubidanas.

Sportistiem jaapgist uzvaras filozofijas
atzinas:

® liela verba japievers sevis pilnveidosanai,
nevajag aizrauties ar domam par uzvaru;

* nepieciesams talants, mérktieci-
gums un disciplina — spécigakie dar-
bariki, lai klatu par uzvarétaju;

* censties dant labako ir svar-
gak, neka Kklit par labako;

® treneris var macit cilveku tikai idz zi-
namai robeZai, péc tam tair vina pa-

Sa izvéle, vai uzklaust un dart vi-

su, kas nepiecieSams veiksmei;

* uzvarétaji ir veidoti no iekSpuses, —
viss sakas no sirds un no t3, ka cilve-

ki doma. Vislieldka uzvara ir tad, kad

esi sasniedzis savu personigo rekordu!

® uzvaras filozofija — augstu re-

zultatu sasniegsana.

Sporta zinatnieki akcent& uzmanibu uz
trenera harismas lomu, kuru nosaka trenera
profesionalisms (meistariba), kompetence,
cilveécigums un artistisms (emocionalitate?).

Trenera profesionalisms un kompeten-
ce izpauzas izglittbas un sporta jomas dzi-
las, sistémiskas zinasanas, prasmés de-
monstrét un radosi attistit savu un audzek-
nu kompetenci (zinadSanas, iemanas, pras-
mes un attieksmes); spéjas apmacit, attis-
tot audzekna funkcionalas iespéjas un meis-
tarbu; veidojot vina izpratni par izvéléta spor-
ta veida vésturi, filozofiju, &tiku, treninu me-
todiku un strategiju un attistot ar audzékna
dzives gudrbu, moralo un socidlo briedumu.
Tren&sanas profesionalisms var palieling-
ties, ja ievéro sporta pamatprincipus: godiga
spéele, sportisks gars un laba gnba.
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S UN TO LOMA TRENERU DARBIBA

Trenera cilvécigums ir spgja patiesi un
bez piespiesanas darit savu darbu ar visu
sirdi un dvéseli; spéja atiistlt cienu un pas-
cienu, godpratibu un augstsirdibu, patiesu-
mu un taisnigumu un iemacit atbildibu, pas-
kontroli, neskatoties uz dusmam vai frustra-
ciju, laika, vecaku, oficidlu personu vai medi-
ju ietekmi. Trenerim japrot nMkoties izcili —
jabit tikumiskai personibai ar augsti attistr-
tu atbildibas izjutu; japrot audzéknos iedvest
drosibu un labestibu; trenerim jaievéro visi
drosibas un veselibas prieksnosacijumi tre-
ninu laika, spéleé un apkartgja vidé. Trenerim
jaseko, lai vina komandas un sportisti spétu
sportot, ievérojot noteikumus, un izturétos
pret citiem taisnigi. Taisnigas spéles koncep-
cija ir sporta pamats. Viss, kas kddam dod
negodigu priekSroku, boja sacensibu garu
un sporta integraciju. Treneru profesionalais
pienakums ir iemactt audzekniem godigumu.
Treneriem pasiem an jaripéjas par atlétu ve-
selibu un drosibu. Labi treneri vienmér ir jot-
gi attieciba uz sportistu psihologisko un fizis-
ko stavokli, k& ar uz teiktajiem vardiem un
lemumiem, nemot véra, ka tie ietekmé au-
dzéknus/sportistus un citas personas.

Trenera emocionalitate ir sp&ja aiz-
raut audzeknus, attistot vinu sportisko ga-
ru, mérktiecibu, v&lmi godigi cinities un uz-
varet, izmantojot humoru, interesantus stas-
tus, metaforas, smiekligus, bet pamacosus
notikumus no dzives...

Treninu filozofijas paradigmas

Sporta pé&tnieku izpratné treninu filozofija
balstas uz standartiem, Kurus treneris izvirza
sev un savai grupai, un tas ir pamats visam
vina vertlbam, uzskatiem un atzinam.

Treninu filozofijas mérki un uzdevumi:
savienot sportu ar bemu nakotnes mérkiem;
izveléties treninu metodes, kas atbilst bér-
nu vecumam, vinu interesém un kopigajiem
merkiem; atbalsfit savu audzekni, — iesais-
tit vina vecakus sporta (skatitgju loma); dzi-
vot lidzi savai komandai un grupai; kontrol&et

rezultatus; attistit un atbalstit audzeknu 1pa-

Sibas un personigu stilu (tas veidos artistis-

mu un sekmeés harmoniskas personbas vei-

dosanu). Pilnvértigam treninam ir jabat liet
derigam, efekiivam, lai var just progresu. Lai
sekmétu sportista personibas un sportisko
sashiegumu izaugsmi, nepieciesams izstra-
dat treninu filozofiju cieSa saikné ar sportistu
arientésanas programmu, kura bitu atspo-
gulots sportista darbibas modelis ka notei-
cosais faktors, kas lauj noteikt un analizet:

1) sportista darbibas mérki, uzdevu-
mus un gaidamos rezultatus;

2) sportista fiziskas attistibas [imeni;

3) sportista sasniegumus attiecigaja spor-
ta veida un sportiskas attistibas llmeni;

4) sportista socidlo un psihologis-
ko statusu, socialo lomu funkci-
jas gan treninos, gan sacensibas;

5) socializacijas un individualizaci-
jas procesos iegltas Ipatnibas;

6) sadarbibas, saskarsmes stilu ki spor-
tista individualo dzives formu, savstar
péji saskanotu kopigu sadarbibu ar tre-
neri, komandu, sporta organizaciju, fe-
deraciju, klubu, savstarpéji palidzot...;

T) socializacijas procesa iegito socidlo un
personigo pieredzi, sportista dzives pras-
mes un spégjas, kompetences, kuras
ir nepieciesamas jebkuras socialas lo-
mas izpildé un veicina sevis iepazisa-
nu un komunikaciju ar citiem cilvékiem;

8) ikgadégjo sportista personibas attistibas
un sporta darbibas novértéjumu un pas-
novertgjumu (pozitivie un negativie as-
pekti: meistaribas menis, kvalifikaci-
jas, profesionala gataviba; izgltibas un ti-
kumiskas attistibas menis; pilnveidoto
prasmju un spéju novertéjums; sportisko
sasniegumu, panakumu un neveiksmiju
izZvertéjums; talakizglitibas nepieciesa-
miba un iespé&jas; sporta ka socializaci-
jas faktora negativo aspektu izvertgjums
un to ietekme uz sportista personibu...);

9) sportista darba perspekiivas péc akil-

THEIR ROLE IN COACHES" ACTIONS

ANNOTATION

Most important paradigms of sports
philosophy include the fundamen-
tal approaches to training philosophy
and coaching. In the understanding of
sports researchers, the training philos-
ophy is based on standards which the
coach sets for him/her and his/her
group, and this is the basis for all his/
her values, opinions and cognitions.
In order to stimulate athlete's sports
success and personality development,
coaching philosophy must be close-
ly linked with the athlete's career de-
velopment program, which contains:
athlete's aims and expected results,
the necessary level of physical devel
opment, necessary personality traits,
social and psychological status, and
social roles in both trainings and com-
petitions.

vas sportosanas beigam (sporta centra,

kluba, skola vai cita sporta struktara).
Secinajumi

Sporta filozofijas bltiskakas paradigmas
ietver jautajumus par trenera un treninu filo-
zofijas pamatnostadném, kuras saistitas ar
sporta darbibas veicinasanas prieksnosaciju-
mu veidosanu, sportista darbibas stabilizésa-
nu un uzvaras (rekordu) izredzu optimizesanu.
Katram trenerim ir sava filozofija un treninu fi-
lozofija, kas ietver sevi vina uzskatus, parlie-
cibu, vértibu sistému, personigo pieredzi; at-
spogulo trenera spéjas, gribas ipasibas, pro-
fesionalo kompetenci kopuma, kas vinu pa-
dara atskirigu, respektivi — vajaku vai spé-
cigaku. Nemot véra jauno tehnologiju, sporta
un citu zingtnu attistibu, trenerim nepartrauk-
ti ir jAuzkraj jaunas zinasanas. Trenera haris-
mu nosaka vina profesionalisms, cilvecigums
un artistisms, kas nepiecieSami visas macik-
Sanas sféras un sportista personibas veido-
Sanas un attistibas procesa. 1
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SPORTS — NO BERNIBAS LIDZ VECUMDIENAM

Inta BULA-BITENIECE, Rasma JANSONE

BERNA KUSTIBU PRIEKA S

CHILDREN'S MOVEMENT ENJOYMENT PROM

ustibas ir viena no masu or-

ganisma vitalajam vajadzibam.

Palukojieties uz mazu bérnu: vins

vienmeér ir kustiba. Vai més vien-
mér laujam bérnam apmierindt So orga-
nisma nepieciesamibu? Bérnu biezi ap-
saucam, nordjam par to, ka vins skrien,
lec, censas kaut kur uzkapt. Bérni mas
neklausa, un tas ir labi.

Kustibas nepiecieSamas bérna kvalita-
tivai attistibai. Tas sekmé balsta un kus-
tibu aparata attistibu. Sis process maina
organisma formas un funkcijas. Fiziskie
vingrinajumi paaugstina visu sistému funk-
cionalas iespéjas, ka ar rezistenci pret
slimibam. Slimiga izskata bémam “ne-
vesellbas” célonis biezi vien mekléjams
kustibu trokuma, un t3 sekas ir ieksgjo
organu vaja morfologiska jeb uzbives at-
tistiba un nepietiekamas funkcionalas re-
zerves. Katrs kustibu ierobeZojums ir pret-
runa ar béma biologisko dabu un var kit
par dazadu slimibu sakumu. Pirmsskolas
vecuma bérniem, lai nodrosinatu organis-
ma fiziologiskas funkcijas, katru dienu j&
dod iespé&ja ne mazak ka 3 Idz 4 stundas
pavadit kustibas svaiga gaisa.

Kustibas pastiprina vielmainas inten-
sitati organisma. Kustoties pieaug ska-
bekla patérins, intensivak notiek oksida-
cijas procesi. Kustibas sekmeé elposSanas
sistémas attistibu. Tas ietekmé skele-
ta attistibu. Fiziska slodze padara kau-
lus izturigakus. Labi attistita muskulati-
ra nosaka cilvéka staju un ir veselibas
raditajs. Pareiza staja labveligi ietekmé
sirdsdarbibu un elposSanu un paréjas or-
ganisma funkcijas.

Mo bérnibas regulari un intensivi no-
darbinot skeleta muskulatiru, inten-
sivas nervu impulsu plismas ietekmé
pieaug vegetativds nervu sistémas pa-
rasimpatiskas dalas aktivitate un sa-
mazinas simpatiskas dalas aktivitate.
Rezultata — sirds strada lIénak un asins-
vadi paplasinas, Iidz ar to pazeminas ar-
teridlas sistémas periféra pretestiba.
Muskulu kustiba uztur optimalu smadze-
nu darbibu, aktivizé to un sekmé parme-
rga uzbudingjuma regulésanu.
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Mazkustigs dzivesveids ir viens no fak-
toriem, kas veicina neirozes jeb augstakas
neirélas darbibas funkcionalu traucéjumu
rasanos. Kustibu apvienosana ar pieaugu-
sa paraugu, interesantu inventaru, ar at-
bilstosa intonacija izrunatiem vardiem un
mimiku veicina bé&rna emocionalitati un
hdz ar to — intelekiudlo attistibu, paatri-
na valodas apguvi, stimulé ari citus psihis-
kos procesus un Ipasibas: domasanu, at-
minu, uzmanibu, gribu. Tas skaidrojams ar
to, ka kairinatajs ar receptoriem vienlaikus
tiek uztverts vairakas sensoras sistémas.
Fiziski labi attistitam bé&mam ir lielaki ga-
nga darba potenciali. Cilvéka galvas sma-
dzenes labak tiek apgadatas ar asinim, ja
béms daudz kustas. Mazkustibas gadiju-
ma, samazinoties asins apgadei, pirmas
cies tiesi kreisas puslodes funkcijas — va-
loda, abstraktd domasana.

Pirmsskolas vecuma bérniem viens no
fiziskas aftistibas raditajiem ir vinu prasme
izpildit daudzveidigas kustibas, galvenokart
pamatkustibas — solosanu, skriesanu, |&-
cienus, mesanu, tversanu, raposanu, rap-
sanos. Apglstot Sis prasmes, bagatinas

bérnu kustibu pieredze, kura ir nepieciesa-
ma gan rotalas, gan dazadas dzives situa-
cijas un sadzivé vinu darbiba. Jo b&mam
kustibu prasmes un iemanas labak attis-
tas, jo vieglak darboties apkartgja vide, jo
bérns gan rotalas, gan saskarsmé ar ci-
tiem jOtas drosaks, atbrivotaks.
Pamatkustibam ir dinamisks raksturs.
Pilnveidojoties kustibu prasmém un to lie-
tosanas spé&jam, béma organisms tiek no-
radits, nostiprinds balsta un kustibu apa-
rats, attistas nervu sisteémas regulacijas
spéjas. Pareiza kustibu slodzes un vin-
grindjumu izvéle atbilstosi béma sp&jam
paaugstina vina intelektualas un fiziskas
darbspéjas. Pamatkustibu un to veidu vin-
gringjumu dazadiba vienlaikus pilnveido
un attista an fiziskas pasibas — atrumu,
kustibu koordinaciju, speku, izturiou un
lokanibu. Vienlaikus so darbibu laika bér-
nam attistds arl domasana, uztvere, uz-
maniba. Bérns, vérojot pieauguso, apglst
51s kustibas, tiek iegauméta seciba to iz-
pilde, veidojas personiska pieredze.
Kustibu iemanu pamata ir nosacijuma
refleksi, un tie var veidoties, ja sistema-
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Dazadu prasmju apvieno$ana skérslu josla. Skérslu joslas veidosana Pl “Austrina”

tiski darbojas. Kustibu attistiba lield méra
atkariga no atbilstoSas audzinasanas un
macisanas. legitas iemanas pakapenis-
ki attistas un pilnveidojas. Nostiprinoties
iemanam, palielinds kustibu analizatora
loma, muskulu sajutas, spéja So kusti-
bu variet sarezgitakos, mainigos apstak-
los, it seviski — kustibu rotalas, kuras
b&rmam patstavigi jaizlemj un javeic ka-
das kustibas. Veidojot bémos kustibu
prasmes, svariga ir b&rma un pieaugusa
gataviba sadarbibai, atbilstoSos apstak-
los radot darbibas motivus, palidzot bér-
nam, uzslavéjot, labojot klidas, tadéejadi
radot pozitivu emocionalo fonu. Interese
par kustibdm, par sportu javeido, jano-
stiprina iesp&jami agrak — jau no zidaina
vecuma. Loti svarigi ir atbalstit bérnu vél-
mes un prasmes parvaret dazadus skérs-
lus — apskriet, parlekt, izhist, patstavigi
iztéloties izpildes panémienus un veidus
athilstosi konkrétajiem apstakliem.
Kustibu izpildes laikd bémi pilnveido
un bagatina emocionalo noskanojumu. Vini
priecajas par izdoSanos. Ja vecaki bérmu
uzslavé, atzist vinu pales, redz centibu un
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izsaka to, bérni centisies vingrindjumu izpil-
dit vél labak, vairakkart patstavigi atkartos
laba noskanojuma. Vai esat kadreiz pavé-
rojusi, redzejusi bérma acis, sejas izteiks-
mi, emocijas, kad vins pirmo reizi nokéris
mesto bumbu vai iesitis bumbu vartos, vai
parmetis kileni, vai parlécis ar auklinu?

Tas ir neizsakams prieks, lepnums
un parlieciba par saviem spékiem! Sim
veiksmigajam vingringjumam sekos vél-
me vél kaut ko paveikt, vél kaut ko iema-
cities, ja mes, pieaugusie, 30 iesp&ju
bérmiem neliegsim. Tapéc, vecaki, darl-
sim visu, lai masu bémi augtu kustigi,
veseli un dzivespriecigi!

Manifests sporta pedagogu
darbihai kopa ar bernu
vecakiem

1. Atrodiet katru dienu 20—30
mindtes laika sporta nodarbibai, lai
pavaditu to kopa ar bérnu, sievu/
Vviru, un tas uzlabos jOsu gimenes
klimatu.

ANNOTATION

Movement is necessary for the
gualitative development of a child.
It aids the successful development
of support and movement
apparatus. This process changes
organism’s shape and functions.
Physical exercises elevate the
functionality of all systems as well
as resistance against diseases.
One of pre-school aged children's
physical development indicators is
their skill of performing different
movements, mainly the basic
ones — walking, running, jumping,
throwing, catching, crawling and
climbing. While leaming these
skills the child's movement
experience, which is necessary for
both games and various situations
in their social life and work,
gets supplemented. The more
developed a child’'s movement
skills and abilities, the easier it
is to perform in the surrounding
environment, and the more
confident and relaxed he/she
feels in both games and contact
with others. Children improve
and enrich their emotional state
during the physical activities. They
enjoy the success. If the parents
praise the children, recognize
their effort, and acknowledge
it, children will try to execute
the exercise even better, they
will attempt it numerous times
on their own initiative in a good
mood. The article’s authors offer
advices for sports pedagogue
activities together with children’s
parents, as well practical advices
for the types of physical activities
parents should do together with
the children.
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2. Sis bus papildu sporta nodarbibas
jusu bémam, kuras pilnveidos
pamatprasmes, jo bérnudarza sporta
nodarbiba ir isa — 10 lidz 20
minttes — un tikai divas reizes nedéla.

3. Sajas nodarbibas sniedziet bérmiem
atbalstu un drosibas sajatu — ta ir
viena no gimenes pamatfunkcijam.

4. Sajas nodarbibas veidojas pozitivas
savstarpéjas attiecibas — starp
b&miem (ja ir masas un brali), starp
b&miem un vecakiem un vecakiem
sava starpa.

5. Arl tev, t&ti un mamina, ir labi péc
garas darba dienas nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem, tas relaksé, ka
an uzlabo darbspéjas.

6. Viens no galvenajiem uzdevumiem
SIm sporta nodarbibam kopa ar
b&miem ir, lai jums péc kada laika
nav sev jauzdod Sadi jautajumi:

® Pa kuru laiku izauga mans béms?
— Vins izauga tad, kad jas bijat
aiznemts (ar ko, neatceros!)

s Kapec mans bems nemak
ekt vai rapot? — Tapéc,
ka neesat to vinam macijis
un darijis kopa ar vinu.

* Kapec mans béms nenodarbojas
ar sportu? — Jo jus pats ar
sportu nenodarbojaties.

* Kapec vins tik biezi slimo? —

Jo jOs vinu neesat noridijis.

s Kapec vinam ir gruti ar macibam?
— Jo pirmsskolas perioda jus
nenodarbojaties ar bérnu, kad
béms attistds kopveseluma, —
fiziskas aktivitates kopa ar
intelektualiem uzdevumiem.

s Kapec vins melo, neiet uz skolu,
slikti macas? — Tapéc, ka vinam ir
pietriicis j0su uzmanibas taja laika,
kad ta bija visvairak vajadziga —
laikd no dzimsanas lidz sesu gadu
vecumam, bet jus bijat aiznemti ar
naudas pelmsanu, lai nodrosinatu
savam bérnmam labu nakotni, bet
tas vinam vairs nebis vajadzigs.

Lai t& nenotiktu, jums nepiecieSams

atrast sava aiznemtaja dienas grafikd 30

minates un vélmi kopa ar savu gimeni

mazliet pasportot. Darbojoties kopa ar bér-
niem, neaizmirstiet:

P
2B

7

La F

£ 2
¢
ii? 6

Leéksanas klasites, ko var zimét uz asfalta

=%
o O Ao

» paslavét bému par to,
ko vins var izdart;
* novertét pozitivi to, kas vinam sanak;
* jzradit, ka milat vinu, —
apmilojiet, uzsmaidiet, uzsitiet
uz pleca, aplaudgjiet;
* pasacit skali "Es milu tevil”
un "Es lepojos ar tevil”. Ja
vins jums atbild ar to pasu,
neaizmirstiet pateikt “Paldies!”;
* pajautat, ko ving doma par
to, ko pats var izdarit;
* pajautat, ka vins jutas;
* mudinat vinu vélreiz izpildit to, kas
vinam sanak, un to, kas nesanak;
* |aut vinam sacensibas uzvarét;
* |aut vinam sacensibas ar
zaudét, un skaidrojiet, ka vél ir
japavingrinas, lai uzvarétu.
Dodiet iespéju revanséties.

|leteikumi fiziskajam )
aktivitatem vecakiem kopa
ar berniem

Solosana — ejot uz majam no bérmu-
darza.
1. Solot pa ietves apmali ar tu-
résanos un bez tas.
2. Solosana pirms un aiz mam-
mas/téta/brala/masas.
3. Solot, augsti celot kijas, atda-
rinat putnus — starki, dzeérvi.
4. Solot mozikas ritma.
SkrieSana — izmantojiet bérnudar-
za laukumu, ejot uz majam! Sacentieties,
kurs pirmais aizskries lidz tuvakajam ko-

kam, krimam, cela zZimei! Uzspélgjiet spé-
li “Suniéi” — viens ker, otrs bég! Kad no-
ker, mainas lomam.

Leksana — ejot uz maam no bému-
darza, uzkapt uz paaugstingjuma (akmens,
apmale, kapnes) un izpildit I&cienus.

1. L&cieni uz abam un vienas kajas.

2. Lécieni pari priekSmetiem, gravim.

3. Uzlécieni un nolécie-

ni no paaugstinajuma.
4. Lecieni pa “ciniem”.
Mesana — tverSana — ejot uz majam,
metiet akmentinus pelke! Metiet Ciekurus
taluma! lzmatojiet dazada lieluma un sma-
guma bumbas — metiet grozos, spainos,
uz sienas uzzimétos mérkos! Metiet daza-
da lieluma priekSmetus, kas atrodas ma-
jas — spilvenus, rotallietas, no avizes iz-
veidotas bumbinas!
Raposana — rapsanas — raposana
pa istabu — uz prieksu, atmuguriski, sa
niski.
1. Uzrapsanas uz priekSme-
tiem — kastes, sola...

2. lzhdana, izraposana zem prieks-
metiem — auklas, sola, gal-
da, krésla, kapném.

3. Parrapsanas vai parlisana —

par solu, kluéiem, spilveniem.

4. Rapsanas pa slipam virsmam.

5. Prieksmetu apraposana.

Ripinasana — dazadu prieksmetu ripi-
nasana pa istabu un briva daba (dazadu
izméru bumbas, dazadi prieksmeti) paros
un meéerkl.

1. Bumbas ripinasana rapojot.

2. Bumbas ripinasana paros.

3. Bumbas ripinaSana merkl.

4. Bumbas ripinasana pa joslu.

Vingrinajumi stajai — vingrojiet no rita
kopa ar bému! lzmantojiet sarullétu dvie-
li, slotaskatu, garu linealu vai naju! Var iz-
mantot smildu maisinus, klucisus, vingro-
sanas aplus, hanteles.

Vingrinajumi pedai — laujiet b&mam
staigat basam kajam!

1. let pa virviti, tauvu un nd-

ju ar pieliksanas soliem un lie-
kot pédu pie pédas.

2. Ar kaju pirkstiem salastt po-

gas, mazas mantinas.

3. Staigat pa dazadu materialu se-

gumiem — smiltim, oliem...

Esiet gudn, sportiski un mili vecaki sa-
viem b&miem!
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DUALA KARJERA LATVIJA

DUAL CAREER

atvijas Sporta pedagogijas akademija

(LSPA) ir viena no devinam Eiropas

valstu augstskolam, kuras piedalas
dualas karjeras modela izveide —
profesionalo sportistu reintegracijas veicing-
Sanai darba tirgll, beidzoties sporta karjerai.
Uzdodot jautdjumu — kas ir duala karje-

ra? — gan sporta augstskolas studentiem

Juris
GRANTS

Dr. Paed., profesors

’

LSPA skolotaju institita vadosais patmieks

Dualas karjeras iezimes Latvijas augstskolas

Lu RTU
15735

Dualas Karjeras iezimes 19095*

Uznemts augstskola budieta %
bez iestajparbaudijumiem

Studiju maksu atlaide X
{no 50% [idz 100%)

Apmaksa cela un uzturésanas
izdevumus dalibai sacensibas
Treninu iespéjas bez maksas
Studenti tiek apgadati ar sporta
inventaru (specifiskais)

Augstskolai pieder sporta bazes

Augstskola Tré sporta bazes

]

X X

LLU  LSPA Liepl VA DU RA

6900° 1300* 1737° 880* 3651° 3082°
X X
X X X
X X
X X X
X
X X X X
X X

*  studentu skaits augstskola 2010. /2011 . akadémiskaja gada

*#* atkariba no sasniegtajiem sporta rezultatiem

lekcijas, gan dazadu sporta veidu treneriem
talakizgliibas kursos, iestgjas mulsinoss kiu-
sums. Tad méginam sali pa solim generét
idejas, ko tas 1sti nozZimé un ko més ar 5o ter-
minu pasreiz saprotam. Latvijas sporta spe-
cialistiem — treneriem termins “duala karje-
ra” ir dalgji vai pilnigi svess. Tikai dazi kolégi
izprot dualas karjeras nozimi. Dualas karjeras
izpratne bija vairak saistita ar audzeknu ma-
cibam skola dienas pirmaja dala un ar treni-
niem dienas otraja dala. Tie treneri, kuri str&
da specializétajas vidusskolas, dualo karjeru
izprot ka pamisus veidotu macibu un treninu
darbu visas dienas garuma. Tie treneri, kuri
strada sporta gimnazija, dualo karjeru izprot
ta, ka macibas tiek pilnigi pakariotas spor-
tam. Dualas karjeras bitiba ir veiksmigi ap-
vienot treninu darbu ar studijam skola, augst-
skola, sekméjot augstus sportiskos rezultd-
tus un iegistot izgtibu un profesiju. Ka teica-
mu dudlas karjeras pieméru var atzZimét
Zviedrijas orientieristi Helenu Johansoni: “Es
realizgju abus savus sapnus — kluvu par pa-
saules ¢empioni un arsti.”

“Sportists — pirmkart, uzvara — otr-
kart” — tads ir viens no sporta sasniegumu
un ar dualas karjeras moto. So moto ir vien-
karsak izteikt, neka realizét prakse. Latvija
v&l arvien ir sastopamas organizacijas, kuru
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administracija censas istenot pretéjo — par
katru cenu tikt pie medalam, nedomajot par
jauna cilveka vesellbu, vispusigu personibas
attistibu, macibam skola vai studijam augst-
skola, lai iegtu profesiju. Sodienas sportis-
ko rezultdtu sasniegsanas prakse rada, ka
tren&t audzekni rezultdtam neattaisnojas.
Sporta pedagogus hiezi vien ietekmé spie-
diens no arpuses. Ta var bt prese, sporta
skolas, kluba vadiba un an kads no veca-
kiem, lai &trak sasniegtu sporta virsotnes par
katru cenu. Moto “Sportists — pirmkart, uz-
vara — otrkart” uzsver nevis to, cik sacensk
bas josu audzékni ir guvusi uzvaras, bet cik
— no tiem ir macijusies ar sporta palidzibu
klat par uzvarétajiem visa turpmakaja dzive.

Sporta sasniegumu moto “Uzvara —
pirmkart, sportists — otrkart™ atspogulojas
dazos pieméros. Pieméram, 2010. gada au-
gusta Latvijas Sporta pedagogijas akademi-
jas uznemsanas komisija sanéma 329 ie-
sniegumus studijam augstskola. No siem
studétgribetajiem 27 vidéjas izghtibas ates-
tata bija “1" imena jeb nesekmigs vertgéjums
dazados macibu priekdmetos. Sads véerte-
jums siem sportistiem turpmak liedz studét
par budzeta lidzekliem. Vai Sis piemérs nelie-
cina par novarta atstatam rnacibam, galveno
vernbu pievérsot uzvaram?

ANNOTATION

In this article the author explains
the main idea and understanding of
dual career. The results of Coach
guestionnaires showed that some
coaches associates dual career with
trainees attending school in the first
half of the day and trainings in the
second, while other, those who work in
specialized schools, mainly consider it
an altering study and training process
throughout the day. The author
offers an analysis of dual career in
Latvian higher education institutions,
analyzing the actions of various sports
organizations and their collaboration
with the education institutions.

Sakot dazadu sporta organizaciju sadar-
bibu ar augstskolam, veicam karjeras iespé-
ju analizi. Projekta svariga sastavdala ir inter-
vijas ar augstas klases sportistiem studen-
tiem, kas dzilak atklaj dualas karjeras bitibu
Latvija. Ta ir loti btiska, jaunajam sportistam
uzsakot patstavigas studijas augstskola.

Latvija kopuma ir 31 augstskola, un Riga
koncentréta to lielaka dala. Analizéjot dualas
karjeras iezZimes 8 Latvijas augstskolas, ko-
pigs visam augstskolam galvenokart ir tas,
ka augstas klases sportisti tiek dazadi at-
balstiti (sk. tabulu), tiek veicinats sportiskais
lokalpatriotisms, par viniem publicg intervijas
un reportazas vietgja presé un augsishkolas
majaslapa, kas paaugstina gan sportista,
gan augstshkolas prestizu sabiedriba. Ir ie-
spéja augstas klases sportistiem — studen-
tiem izstradat individualo studiju planu, tacu
ne vienmeér Sos planus var saskanot ar vi-
siem macibspékiem augstskola.

Latvija nav izveidota vienota studentu —
augstas klases sportistu atbalsta sistéma.
Augstskolas atbalsta augstas klases sportis-
tus, tacu katrs $ads gadijums tiek vertéts at-
seviski. Studenti nevar prognozét iespg&jamo
augstskolas atbalstu, ja tiek sasniegts no-
teikta imena sportiskais rezultats.

Projekta ietvaros turpinam dzivesstasta
intervijas ar Latvijas sportistiem. Tas palidzés
noteikt augstu sasniegumu sporta iesaistito
sportistu iekségjo vajadzibu analizi, lai izveido-
tu modeli, kurd caurvijas sporta profesiona-
lisms, izglttiba un profesijas apguve. 1
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FIZISKA AKTIVITATE SKOLAS

PHYSICAL ACTIVITY FOR THE SCHOOL AGED

edzivotaju saslimstibas un mirstibas
augstie radritaji Latvija liek kritiski ver-
tét veselibu ietekméjosos apstaklus un
meklét iespé&jas tos uzlabot. Katra at-
seviska cilvéka un sabiedribas veselibu ko-
puma visvairak ietekmé izvélétais dzives-
veids, vispirms jau — &sSanas un fizisko
aktivitasu paradumi. Saja raksta pieversi-
sim uzmanibu skolas vecuma bému fizis-
kajam aktivitdteém un to ietekmei uz vese-
libu.
Méginasim rast atbildes uz jautaju-
miem:
* Kada sodien ir Latvijas
bérmu veseliba?
® Kadi ir fizisko akfivitasu paradumi?
Vai bémi ir pietiekami kustigi?
* Kas ietekmé bemu velmi
iesaistities fiziskas aktivitatés?
* Kapéc ir svargi bot fiziski aktivam?
* Kadas sekas ir nepietiekamai
fiziskai aktivitatei?

Bernu veselibas raditaju
raksturojums

Par vienu no sabiedribas veselibas
stratégijas (2001) mérkiem tika izvirzi-
ta pilnigi veselo skolas vecuma bému un
pusaudzu Tpatsvara palielindSana vismaz
lidz 65%.

Si mérka sasniegsanas novértésanai
tika izmantoti indikatori:

* pilnigi veselo skolas vecuma bérnu
un pusaudzu Tpatsvars procentos;
* vesellbas traucéjumu biezums

uz profilaktiskajas apskatés

apskatitajiemn 1000 bé&rniem.

Kada Sodien ir bému veseliba? Ka
liecina veselibas statistikas dati, pilnigi
veselo skolénu Tpatsvars dinamika batiski
nemainds, bet pé&dgjos gados pavisam
nedaudz pat pieaug. Sadaljuma pa vecu-
mu grupam verojams, ka visaugstakais
veselibas raditgjs ir pusaudziem 15—17
gadu vecuma. 2007. gada 60% pusaudzu
saja vecuma bija pilnigi veseli. Ka biezakie
vesellbas traucéjumi pirmas klases
skoléniem joprojam tiek atziméta pavajinata
redze, dzirde un stdjas traucgjumi. Lidziga

situacija verojama arm 2. ldz 11. klasu
skolénu vidd. Vecako klasu skoléniem
pieaug stajas traucgjumu un pavajinatas
redzes Tpatsvars, ko, iespgjams, ietekmé
pusaudzu briva laika pavadisanas paradu-
mi, pieméram, pie datora pavadita laika
pieaugums. No katriem 1000 pusaudziem
150—160 ir stajas traucgjumi, bet 20 —
skolioze daZzadas pakapés [1].

Kops 1991. gada ik péc cetriem ga
diem Latvija tiek veikts Pasaules Vesellbas
Organizacijas parraudzitais “Skolas vecuma
beému vesellbu ietekmegjoso paradumu peti-
jums” (turpmak HBSC — Health Behaviour
of School Aged Children). PEtljums sniedz ie-
skatu skolenu vesellbas stavokll pasu sko-
|Enu vert&juma. Savu veselibu 2005, /2006.
gada aptauja par labu uzskatija 62,9% zé&-
nu un 64,5% meitenu. Savu veselibu ka vi-
duvéju un sliktu novértgja 13,9% z&nu un
22 6% meitenu. Pieaugot vecumam, pa-
lielinds to skolénu dala, kuri savu veselibu
verté ka sliktu; Tpasi tas vérojams meitenu
vidd. Salidzingjuma ar citam skolénu vesell
bas paradumu pé&tijuma valstim Latvija sko-
lénu vesellbas pasvertgéjums ir zem vidéja
[2]. Veseliba patiesam nav spoza val esam
lielaki pesimisti?

Latvias Sporta pedagogijas akadémi-
ja 2006.,/2007. macibu gada veiktais pé-
fjums, kura piedaljas 180 sesto un 182
astoto klasu skoléni, radija dzigu ainu ka
HBSC. Skoléni veselibas paSvertgumam
parsvara hija izvélgjusies variantu “diez-
gan laba”, zéni — biezak: “loti laba", bet
atdkirlba no meitenu atbildem nav statis-
tiski ticama. Vishiezak novérotas stdzibas
ir galvassapes — 58% meitenu un gandriz
pusei zénu. Liela dala aptaujato bérnu so-
dzéjas par sapém mugura. Tresdala zénu
un vél vairak meitenu atbhildéja, ka viniem
hieZi ir grotibas iemigt un ka vinus nomac
ilgstosa noguruma sajuta. Korelaciju anali-
ze apliecina, ka sadam s(dzibam ir sais-
tiba ar fiziskajam aktivitatém skolénu die-
nas reZima. Sporta stundu kaveétaji un
neapmeklétaji biezak sidzéjas par galvas-
sapém, muguras sapém un sapém véde-
ra. Vajak izteikia izradijas sakariba starp
sporta stundu kavéjumiem un citdm sOdzi-

Inta Mara
RUBANA

LSPA profesore
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bam par vesellbas traucéjumiem: noguru-
mu, nervozitati, nevélésanos kaut ko darit
un sliktu passajotu [3].

Pasaules Veselibas Organizacijas pé-
fjuma "Bému antropometriskie parametri
un skolas vide” 2008. gada iegitie rezul-
tati liecina, ka Latvija vidgji 21,5% septi-
nus gadus vecu bé&mu bija lieka kermena
masa un aptaukosanas, astonus gadus
veciem bémiem — 20,2%, bet 10,5% bér-
nu septinu gadu un 12,5% bérnu astonu
gadu vecuma — nepietiekama kermena
masa (1. attels). Nepietiekama kermena
masa ir ciesi saistita ar vaju fizisko saga-
tavotibu.

Daljuma péc apdzivotas vietas lie-
ka kermena masa un aptaukoSanas
2008. gada visbiezak bija Rigas zeniem.
Vismazakais ipatsvars zénu ar lieko ker-
mena masu un aptaukosanos, ka jau gai-
dits, bija laukos. Atkartots b&mu antropo-
metrisko parametru pétijums 2010. gada
rada lidzigu ainu, tomé&r bému kermena
masas raditdjiem ir tendence pieaugt.
2009./2010. macibu gada jau 22,8% sep-
tinus gadus vecu bérmu (24,2% zénu un
21,3% meitenu) bija lieka kermena masa,
ieskaitot aptaukosanos.

Kadi ir iespéjamie céloni $adam skolas
vecuma bérnu veselibas raksturojumam?

Veselibu ietekmejoso
paradumu raksturojums

Skolas vecuma bému vesellbas radita-
ji ir atkarigi no iedzimtibas, vides apstak-
liem, veselibu ietekmé&josiem paradumiem
un veselibas apripes. Soreiz pievéersisi-
mies fizisko aktivitasu paradumiem ka vie-
nam no botiskakajiem veselibu ietekmeéjo-
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1. attels. Septinus gadus vecu bému kermena masas novertgjums [4]

siem faktoriem. Regulara fiziska aktivitate
uzlabo fiziskaés sagatavotibas komponen-
tus, bet labas veselibas priekSnosacijums
ir gan regulari veiktas ikdienas un sporta
fiziskas aktivitates, gan laba fiziska saga-
tavotiba (2. attéls).

Pusaugu meitenes fiziskas aktivitates
zind atpaliek no zéniem — meitenu ar pie-
Ji par 14% mazaks neka zéniem. Pieaugot
vecumam, samazinas to skolas vecuma
b&mu Tpatsvars, kuru fiziska aktivitate uz-
skatama par pietiekamu. Piecpadsmit ga-
du vecuma vairs tikai tresdala meitenu ir
pietiekami aktivas. Salidzingjuma ar ci-
tam pétfjuma dalibvalstim Latvija ierindo-
jas zem vidéja limena (3. attéls).

Bérnu antropometrisko parametru un
skolas vides pétijums sniedz ieskatu par

to, kadas ir skolénu iespéjas bt fizis-
ki aktiviem arpus sporta stundam. legita
informacija par skolu vidi rada, ka bér-
nu vajadziba péc kustibam netiek nodro-
sinata pilniba. Bérnu fiziskas aktivitates
nereti ierobezo nepietiekamas iespéjas
izmantot skolas sporta zali vai sporta
laukumu, ka arl nepiemérota apdzivotas
vietas infrastruktira. Ka liecina Saja pé-
tjuma iegutie dati, vairums skolu (70%)
apliecina skolenu iespgju bOt fiziski ak-
tiviem skolas sporta zalé arpus macibu
stundam. Vismazakas iespéjas nodar-
boties ar fiziskdm aktivitatém sporta za-
l&és arpus macibu stundam ir lielo pilsétu
skoléniem (tikai 39% skolu). Sporta za-
les péc macibu stundam pieejamas gal-
venokart tiem skoléniem, kuri darbojas
sporta pulcinos.

ledzimtiba

Briva laika fiziskas
aktivitates

Pasapkalpo3anas un
majsaimniecibas darbi

Fiziskas sagatavotibas
komponenti:

morfologiskais,
kardiorespiratorais

Fiziska un gariga
veseliba

motorais,

metabolais

Uzturs, dzives apstakli,
personas ipasibas

2. attels. Fiziskas aktivitates, fiziskas sagatavotibas un veselibas sakaribas [5]
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ANNOTATION

The high morbidity and mortality rate
in Latvia causes to critically assess
the factors influencing health and
look for ways of improving them. As
health statistics data indicate, the
proportion of fully healthy pupils
does not significantly change in
the population dynamics, although
in the last few years it has been
growing slightly. With increasing
age, the proportion of pupils
evaluating their health as bad gets
larger, this is especially noticeable
among girls. In comparison to other
countries where the student habit
healthiness was examined, Latvian
pupils" health self-assessment
is below average. School aged
children’'s health is dependant
on heredity, environmental
circumstances, healthiness of
habits, and healthcare; the article
evaluates data gained from
inquiries on Latvian pupil's habit
healthiness. Sedentary lifestyle
can be caused by insufficient
opportunities to be physically
active and an environment that
encourages various immobile
activities. A research on Latvian
pupil’s habits suggests that they
spend long hours without physical
activities: a third of them watches
television at least 4 hours a day,
and this number approaches a half
during the weekends, 16% of the
boys and 25% of the girls use the
computer at least three hours daily;
a sedentary lifestyle — long hours
at school, sitting by the computer,
watching television, and other
ways of relaxation reduce the daily
energy usage, which disrupts the
energy balance towards the side of
energy consumed with food.
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Macibu stundu starpbrizos sporta un
spélu laukumi, athilstosi skolu administra-
cijas teiktajam, gandnz visur ir piegjami ak-
tivai atpltai. Vismazak iespéju starpbrizus
pavadit aktivad atplta sporta zalé vai spé-
lu laukuma ir Rigas skolu skoléniem. Laba
iespéja bt kustiba ir cels uz skolu kajam
vai ar velosipédu. Lai tas bOtu iespgjams,
nepieciesams dross cels, kas Latvija, ieve-
rojot vispargjo satiksmes drosibas stavokli
un infrastruktdru, ir probléma. Pétljums lie-
cina, ka Riga un lielajas pilsétas tikai ne-
lielam skolénu ipatsvaram ir iesp&jams iz-
mantot velosipédu ka satiksmes hdzekli
drosam celam uz skolu. Vislielakais Tpat-
svars skolu, kuras norada, ka skoléniem
nav iespéju skola nokldt pa drosu marsru-
tu, ejot kdjam vai braucot ar velosipédu, ir
Latvijas lielajas pilsétas.

Skolas vides pétijjums nesniedz pilnigu
prieksstatu par skolas vecuma bému ne-
pietieckamas fiziskas aktivitates céloniem.
Kapéc dala skolenu uz sporta stundam iet
nelabprat vai atrod iemeslu tds neapmek-
1et?

Latvijas Sporta pedagogijas akadémi-
ja veiktd pétjuma méginats noskaidrot,
kas skolénus piesaista sporta stundam
un kas mudina no tam izvairtties. lzradas,
skoléniem nepatik: normas, kuras jopro-
jam jakarto, kaut ar sporta izglitibas stan-
darts to neparedz; rezultdtu, nevis per-
sSOnigo sashniegumu vertésana; sareZgiti
uzdevumi; neiecietigs skolotajs, kas ne-
veiksmes gadijuma izsaka negativas pie-
Zimes; nepietiekamas prasmes; vienvei-
diba; garlaicigas stundas; skolénu domu
un priekslikumu ignorésana. Labas lietas,
ko skoléni noverté sporta stundas, ir ie-
spé&ja bt kopa ar klases biedriem citada
situacija neka paréjas stundas un nodar-
bibu dazadiba. Aptaujgjot piekto, septi-
to un devito klasu audzéknus, noskaidro-
jas, ka skoléni labprat apmeklétu sporta
stundas, ja tajas batu dazadiba un izvé-
les iespéjas, ja tiktu veértets katra prog-
ress un ja mainitos skolotdja attieksme
pret “neveiksminiekiem” [8].

Fizisko vingrinajumu ietekme
uz veselibu

Vai ir tik svangi panakt, lai visi bemni
ir fiziski aktivi?

Pedéjas desmitgadés bemu fiziska ak-
tivitate samazinas visas attistitajas val-
stis. Sodien pusaudii diena patéré vidéji
600 kilokaloriju mazak neka vinu vienau-
dzi pirms 50 gadiem. Samazinatas fiziskas
aktivitdtes un tatad — ar energijas paté-

B it s
B 2Bl

3. attels. 11 gadus vecu skolénu Tpatsvars, kuri ir bijusi fiziski aktivi vismaz vienu
stundu diena [7] (Fizisko aktivitdsu iespéjas skola (pétijjuma “Beérnu antropometriskie

parametri un skolas vide 2008." dati)

rina sekas pieaugusajiem ir labi izpé&titas,
un dazkart tas tiek attiecinatas ar uz bér-
niem. Tomeér jaatceras, ka bérni nav vien-
karsi mazaki pieaugusie, bet pilnigi unika-
las bitnes, kuru organisms atSkirgi reagé
uz dazadu faktoru ietekmi, taja skaita —
uz fizisko aktivitati.

MNeraugoties uz fiziskas aktivitates pozi-
tivo ietekmi, ta jadozé athilstigi katra spé-
jam un fiziskajai sagatavotibai. Veselibu
jotami labvélgi ietekmé atteikSanas no
mazkustiga, parsvard sédosa dzivesveida
un ieteikta minimuma istenosSana ikdiena.
Regularu aercbu un spéka vingrindjumu
mérktieciga Tstenosana so labveligo efek-
tu palielina. Parak intensiva slodze turpre-
tim var izraisit pretgju efektu — muskulu
un locttavu traumas, nieru darbibas traucé-
jumus, menstruala cikla traucéjumus mei-
teném, imonsistemas vaumu un citas ne-
labvéligas parmainas.

Hipotétiski veselibas ieguvumi no fi-
ziskajam aktivitatéem beérmiba un pusau-
dza gados:

* fiziskas aktivitates tiesa
ietekme uz veselibu;
® hérnibas fiziskas aktivitates

ietekme uz vesellbu pieaugusa

cilvEka vecuma, lielaka varbdtiba,

ka fiziska aktivitate tiks

saglabata visa mizZa garuma.

Pieaugusajiem ir atklata ciesa korela-
cija starp fizisko aktivitati un kaulu blvu-
mu, arterialo asinsspiedienu, laba un slik-
ta holesterina jeb augsta un zema blivuma
lipoproteTnu attiecibu asinis. Bériem 5&-
das ciesas sakaribas nav noteikias, iespé-
jams, tapéc, ka lidz Sim veikio pétjumu
skaits ir ierobezots un gandnz nav ilga lai-
ka perioda veikiu noverojumu.

Vairums Sis prroblémas risinasana
iesaistito pé&tnieku uzsver, ka visliela-

k& nozime fiziskajai aktivitatei ir norma-
las kermena masas uzturésana, nepie-
laujot aptaukoSanos. Aptaukosanos ir
svarigi aizkavét, jo ta, pirmkart, ir riska
fakitors vajai kardiorespiratorai sagatavo-
tibai, kas gan bé&rnu vecuma ne vienmér
apstiprinas. Otrkart, aptaukosanas var
bit saistita ar insulina rezistenci un gli-
kozes toleranci, kas ir pamatad otra tipa
cukura diabé&ta attistibai, t& var bat par
céloni hipertensijai, trigliceridu un holes-
terina limena kapumam. Treskart, aptau-
koSanas béerniba ir risks palielinatai ker-
mena masai ar vélak — pieaugusa dzive.
Ceturtkart, aptaukosanas biezi ir célonis
zemai pasapzinai, pasvértéjumam, depre-
siviem stavokliem, k& ar izstumtibai no
vienaudzu kolektiva. Regulara fiziska akti-
vitate veseliem bémiem var bt loti iedar-
bigs lidzeklis normalas kermena masas
uzturésanai un masas samazinasanai ap-
taukosanas gadijumos, jo palielina dien-
nakts energijas patérinu, tadejadi laujot
uzturét Iidzsvaru starp ar uzturu uznem-
to un patéréto energiju. Liekds masas
un aptaukosanas profilaksé nav svarigas
sekundes, metri, centimetri, punkti, kas
iegiti fiziskés sagatavotibas testos, bet
pietiekams fiziskas aktivitates limenis un
tikai personigs fiziskas sagatavotibas uz-
labojums.

Atskiriba no pieaugusajiem bému fizis-
ka aktivitate maz ietekmé arterialo asins-
spiedienu un lipoproteinu sastavu, lai an
bérniem ar hipertensiju fiziskas aktivitates
palidz asinsspiedienu noregulét. Sie dati
varétu likt domat, ka fiziskam aktivitatém
nav lielas nozimes sirds un asinsvadu sli-
mibu profilaksé, tomér nozZime ir bitiska.
Tiem cilvekiem, kuriem ir bijusi aktiva bér-
niba un pusaudza gadi, daudz retak nove-
rojama hipertensija un hiperholesterinémi-
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ja pusmuza. Riska faktori pieauguso sirds
un artériju slimibam veidojas tiesi pus-
audza vecuma, apméram 20—30 gadus
pirms tam, kad paradas so slimibu simp-
tomi. Pagaidam nav parliecinosas atbildes
uz jautajumu — kas Isti — fiziska aktivi-
tate vai fiziska sagatavotiba — ir izskiro-
sa hronisko slimibu profilaksé? Dazi autori
uzsver kustibu nozimi, paradot, ka iedzim-
ta laba fiziska sagatavotiba mazkustigu cil-
véku neglabj no sirds slimibam [9]. Citi pé-
tijumi turpretim liecina, ka kardiorespiratora
izturiba ciesi korelé ar sirds koronaras sli-
mibas risku bémiem un pusaudziem [10].
Laba kardiorespiratora izturiba, ko palidz
attistit regulari aerobi vingrindjumi pusau-
dza gados, ir stabils ieguldijums sirds koro-
naras slimibas profilaksé velakos gados.

Viena no sabiedribas veselibas problé-
mam ir strauji pieaugosais osteoporozes
slimnieku skaits, Tpasi — sieviesu vida.
Ka zinAms, kaulu blivums savu maksimu-
mu sasniedz 20—30 gadu vecuma, bet
visintensivak pieaug tiesi pusaudza gados,
tapec kaulu veselibai pusaudzu fiziska ak-
tivitate ir loti nozZimiga. Lai arm aktivo un ne-
akitivo pusaudzu kaulu biivums atskiras ti-
kai par 7T—8%, atSkirba klOst izSkiroSa
vélak — pusmiliza osteoporozes attistibas
aizkavésana. Probléma ir t&, ka meiteném
fiziskas aktivitates limenis samazinas tie-
5i pusaudzes vecuma, kad fiziskajai aktivi-
tatei ir vislielaka nozime kaulu nostiprina-
sana. Kaulu vesellbai noder vingrindjumi,
kuru laika japacel savs svars, pieméram,
skrieSana, aerobika, sporta dejas, sporta
spéles. Mazak nozimigas sporta nodarbi-
bas Saja zina ir peldesana un ritenbrauk-
sana [11].

Mazkustibas
iespejamas sekas

Biologiski cilvéks ir atfistijies k& med-
nieks un banbai nepieciesamo augu va
céjs. Tas nozZimé, ka organisms ir pie-
mérots pastavigai kustibai. llgstosa
mazkustiba ir biclogiski pretdabiska, tomer

tehnologiskie, vides un kultiras apstakli
Sodienas cilvEkam rada iespéjas ievéroja-
mi samazinat kustibu daudzumu. lkdienas
kustibu samazinajums jakompensé ar pla-
notam fiziskam aktivitatém, kuru, ka re-
dzéjam no pétijumu datiem, ikdiena ir par
maz. Mazkustibu novéro daz&du vecumu
b&miem un pusaudziem, tomér tendence
maz kustéties pieaug lidz ar béma vecu-
mu. Nepietiekama fiziska aktivitate ar lai-
ku rada patologiskas izmainas organisma.
Mo kustibu trokuma vispirms cies asinsri-
tes sistéma. llgstoda mazkustiba izraisa
strukturalas izmainas organos, izmainas,
kas izraisa muskulu tonusa pavajinasanos
un spéka samazindsanos. Rodas “nelie-
tosanas atrofija”, kas vispirms skar ske-
leta muskulus un sirds muskuli. Muskulu
vajas aktivitates dél tajos pazeminas fer-
mentu aktivitdte un pavjinds sintézes
procesi. Skabekla pieprasijuma samazina-
Sanas izraisa kardiorespiratoras sistémas
funkcionalo spéju pavajinasanos — sama-
Zinds sirds sistoles tilpums, un pavajinas
sirdsdarbibas reakcija uz slodzi. Paradas
traucéjumi lipidu maind — asinis pieaug
trigliceridu un maza blivuma lipoproteidu
daudzums, kas veicina sklerotisku izmai-
nu attistibu asinsvados jau agrind pusau-
dza vecuma.

Mazkustiba rada nelabveligas izmai-
nas adens un salu maind: no organisma
pastiprinati tiek izvadits kalijs un kalcijs.
Kalclja zudumi izraisa agrnu jeb juveni-
lo osteoporozi. lerobezota fiziska aktivi-
tate izraisa pastiprinatu stresa hormonu
izdall5anos, kas vajina organisma imuni-
tati, ta padarot to uznémigaku slimibam.
Mazkustiba aizkavé centralas nervu sisté-
mas attistibu, tapéc negativi ietekmeé gan
bérna intelektualo, gan emocionalo izaugs-
mi. Mazkustigiem b&miem ievérojami bie-
Zak neka kustigajiem atklaj hroniska nogu-
ruma sindromu.

Pie mazkustiga dzivesveida var novest
nepietiekamas iespéjas bit fiziski aktivam
un vide, kura ir atbalstosa dazada veida
nodarbém sédus. Latvijas skolénu vesell-

bas paradumu pétijums liecina, ka skoléni
ilgas stundas pavada bez fiziskam aktivita-
tém: vismaz cetras stundas darbdienas te-
levizijas parraides skatas tresa dala skolé-
nu, bet nedélas nogalés — gandriz puse,
datoru vismaz trs stundas darbdienas lie-
to 16% zénu un 25% meitenu, t&péc maz-
kustiha — ilgstoss macibu darbs skold,
sédeésana pie datora, televizijas parraizu
skatisanas un citi atpitas veidi sédus sa-
mazina diennakts energijas patérinu, kas
iZjauc energiju lidzsvaru par labu ar uzturu
uznemtajai energijai [6].

Mesen ir tapis jauna sabiedribas ve-
selibas politikas dokumenta “Latvijas
Republikas Sabiedribas veselibas pamat-
nostadnes 2011.—2017. gadam”™ pro-
jekts. Viens no pamatnostadnu apaksmer-
kiem ir samazinat saslimstibu un mirstibu
no neinfekcijas slimibam, mazinat ris-
ka faktoru negativo ietekmi uz veselibu.
Atbilstigi tam izvirzits uzdevums: palieli-
nat veseligu uzturu lietojoso un fiziski ak-
tivi brivo laiku pavadoso iedzivotaju Tpat-
svaru.

Si uzdevuma izpildei planotas vairakas
darbibas, piemeram:

* uzlabot pirmsskolas izghtibas
iestazu un visparizglitojoso skolu
sporta skolotaju zindSanas un
praktiskas iemanas par fiziskas
aktivitates veicinasanu;

*» istenot veselibu veicinosus
pasakumus visu vecumu
iedzivotajiem;

* motivet iedzivotdjus nodarboties ar
fiziskam aktivitatém un sekmét tadu
fiziskds aktivitdtes meni sabiedrb3,
kas nodrosinatu labu veselibu.

Jaunais politikas dokuments izvirza uz-
devumus skolu sporta skolotaju zinasanu
un praktisko iemanu pilnveidosanai un sko-
las sporta izghtibas uzlabojumiem. Visiem
sporta izgltiba iesaistitajiem vajadzétu da-
rit labako, ko varam dartt bérmu veselibas
laba ar fizisko aktivitasu palidzibu.
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Aivars KAUPUZS

FIZISKO AKTIVITASU REKO

RECOMMENDED PHYSICAL ACTIVITIES FOR S

iens no bitiskakajiem mosdienu
sabiedribas sasniegumiem ir iedzi-
votaju paredzama muizZa ilguma pa-
lielindsanas. Ja vél pirms 100 ga-
diem Eiropas iedzivotgju vidéjais dzives il-
gums bija nepilni 50 gadi, paslaik tas jau
parsniedz 70 gadus. Strauji palielinds ko-
péjais iedzivotdju skaits, kuru vecums par-
sniedz 65 gadus. Saskana ar Centralas
statistikas parvaldes datiem kops devin-
desmito gadu sakuma Latvija ir negativs
gan dabiskais pieaugums, gan migracijas
saldo. Lidz ar paredzamo moza ilguma pa-
lielinadsanos tuvakajos gadu desmitos no-
tiks ieverojamas Latvijas iedzivotaju vecu-
ma struktdras izmainas, kas negativi ietek-
més sociali ekonomiskos procesus. Darb-
spéjigo iedzivotaju skaita samazinasanas
radis nepiecieSamibu cilvEkiem péc iespé-
jas ilgak saglabat darbspéjas un veselibu,
lai turpinatu pilnvertigu socialo dzivi, sa-
sniedzot an pension&sanas vecumu.

Fizisko aktivitasu (FA) pozitiva ietekme
veselibas nostiprinasana, dzives kvalitates
uzlabosana un dzives ilguma palielinasana
ir apstiprinata daudzos pétijjumos, tadél,
balstoties uz zinatniski pamatotiem rezul-
tatiem, jau kops pagdjusa gadsimta vidus
tika pievéersta uzmaniba rekomendaciju
izstradei, taja skaita — arn gados veciem
cilvekiem.

1993. gada ASV valdibas Slimibu
novérsanas un kontroles centrs (CDC)
sadarbiba ar Amerikas Sporta medicinas
koledzu (ACSM) izveidoja plasu darba gru-
pu tadu fizisko aktivitasu vadiiniju izstra-
dei, kas var sniegt vesellbas ieguvumus.
Tika izvirziti tris uzdevumi: pirmkart, veikt
plasu pétljumu analizi par FA ietekmi;
otrkart, izstrddat modeli, kas noraditu
akiivitasu veidus, apjomu un intensitati;
treskart, pielagot modeli, lai tas batu
pieejams plasai sabiedribas dalai. St dar-
ba rezultati tika publicéti 1995. gada un
izraisija plasu polemiku, jo bitiskakie
secinajumi bija jaunums, turklat zinama
pretruna ar ieprieks definétajam vadli-
nijam. Zingtnieku grupa R. Peita vadiba
izvirzija galveno ideju, ka “"katram ASY
pieaugusajam buatu jauzkraj 30 vail vairak
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mindsu fizisko aktivitasu vidéja inten-
sitaté, velams, katra nedélas diena™ [B].
ST zinatnieku grupa uzskatija, ka batis-
kakais ir sniegt informaciju mazkustiga
dzivesveida cilvékiem par iespé&jamibu gat
veselibas uzlabojumus arm no 1sa laika
posma aktivitatém (B—10 mindtes) vidéja
intensitaté, kas dienas laikd summéjas
virs 30 minGtém. leviesot So jauno
uzstadijumu, tika pilnveidots modelis
"vingrosana — fiziska sagatavotiba”,
paplasinot to ar paradigmu “fiziska akti-
vitate — veseliba”. Si téze lava uzrunat
lielu sabiedribas dalu, — ar tos, kuri bija
mazakiivi un grati iedrosinami regularu
aktivitasu uzsaksanai [5].

ST petjuma rezultati izraisija lielu rezo-
nansi, tadél Amerikas Maciondlais veselibas
instittits (NIH — The National Institute of
Health) 1996. gada organizéja kongresu
viedoklu saskanosanai. Saja kongresa tika
gats apstipringjums  pienémumam, ka
sabiedribas kopé&ja vesellba varétu tikt
uzlabota, ja katrs iedzivotgjs ikdiena veikiu
vismaz 30 mind3u vidéjas intensitates
aktivitates, un papildu veselibas ieguvumi
var tikt ieglti, paaugstinot aktivitates Tmeni
un intensitati [7]. So defingumu 1997.
gada apstipringja an Pasaules Veselibas
Organizacija, kas ir atbildiga institicija par
veselibas politikas veidoSanu Apvienoto
Maciju Organizacija.

Viena no nozimigakajam publikacijam
ir ari 1996. gada izdota Physical Activity
and Health: A Report of the Surgeon
General, ko parraudzija ASV valdiba. Si

zinojuma tapsana tika iesaistiti aptuveni
195 eksperti no dazadam valstiskam un
nevalstiskdm organizacijam. Publikacijas

méerkis bija apkopot ileprieks min&tos
petjumus, rekomendacijas un  citus
literatoras avotus un noteikt fiziskas
aktivitates nozimi slimibu profilaksé, ka an
noradit iesp&amos risingumus FA
veicinadana. Saja zinojuma tika plasi
parskatita FA un veselibas mijiedarbiba
vesturiskaja skatijuma, ka ar izvertéta
ieprieks publicéto rekomendaciju ietekme
uz sabiedribas darblbas modeliem un
tendencém. Sis zinojums pastiprinaja
uzskatu vienottbu starp zinatniekiem, spor-
ta specialistiem, veselibas, sociadlas un
izgltibas sféras darbiniekiem, ka Amerikas
iedzivotdju mazkustigais dzivesveids nega-
tivi ietekmeé veselibu un ka vidgjas inten-
sitates fiziskas aktivitates var sniegt biatis-
kus veselibas uzlabojumus. ST zinojuma
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sacikstés piedalas ari burataji, kam jau pari septindesmit

galvena atzina bija, ka visu vecumu cilveki
var uzlabot savas dzives kvalitati, ieklaujot
ikdienas gaitas vidgjas intensitates aktivi-
tates. Regularas (péc iespéjas katru dienu)
atras pastaigas, braukSana ar velosipédu
vai pat majas vai darza darbi, kas ilgst vis-
maz 320—45 mindtes, samazina sirds
slimibu, hipertensijas, kolorektala véza un
diabéta saslimsanas risku [10]. Otra bi-
tiska atzina — vairak ir labak. Tas nozZimé,
ka cilvéki, kuri jau ir vidgji aktivi, paaugsti-
not savu aktivitates intensitati un apjomu,
var git papildu veselibas ieguvumus. Gan
5is zinojums, gan CDC/ACSM 1995, gada
rekomendéacijas tika biezi citétas dazados
zinatniskajos rakstos; nemtas par pamatu,
izstradajot turpmakos ieteikumus, ka an iz-
mantotas citu valstu veselibas un sporta
politikas dokumentu sagatavosana, tade|
tie ir uzskatami par fizisko aktivitasu
vadliniju pamatdokumentiem.
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Ka vienu no pirmajam strukturétajam
rekomendacijam gados veciem cilvekiem
var minét Kanadas valdibas 1999. gada sa-
gatavoto programmu “Health Canada” [3].
Programma tika ieklauti ieteikumi veikt
vidéjas lidz augstas intensitates aerobas
aktivitates 4—7 dienas nedéla un 2—4
reizes nedéld — spéku attistosos vingri-
najumus pa 10 atkartojumu reizém, ka ar
ikdienas lokanibas un lidzsvara aktivitates.

Turpmakajos gados daudzi eksperti un
organizacijas, kas bija saistiti ar veselibas
veicindsanas  jJautdjumiem,  saskatija
nepieciesamibu pilnveidot rekomendacijas,
izdalot atsevisku mérkgrupu — gados ve-
cus cilvekus virs 65 gadiem un cilveékus ar
vaju fizisko sagatavotibu. Tadel 1999, gada
sadarbiba ar Starptautisko Dabas zinatnu
instititu (Intemational Life Science Institute)
tika izveidota ekspertu darba grupa, kas,
pamatojoties uz literatlras avotiem, plasu

Fato: Agnese 'E-:.am'ne.

ANNOTATION

Inactivity and sedentary lifestyles
increase the risk of obesity,
chronic diseases and premature
death. Population aging has
shown a necessity to focus on
the prevention of diseases and
improving quality of life through
nonmedical interventions such as
physical activity. Remarks from the
most important publications and
main guidelines on the suggested
types and intensities of loads in
senior sports are evaluated in the
article. The author offers a point-
wise system for evaluating aerobic
loads and analyzes muscle force,
flexibility, and balance stimulating

activities and their necessary
amounts.

A comparative summary of physical
activities recommended for

grownups and seniors by various
researches is presented at the end
with descriptions of training session
frequency, load intensity and
duration, as well as recommended

type of activity.

pétijumu rezultadtiem un esoSo rekomen-
daciju apkopojumu, uzsaka ieteikumu
izstradi, kas adreséta vecaka gadagajuma
cilvékiem.

Nemot véra, ka daudzie ieprieksgjie
pEtljumi  apstiprindja aerobo aktivitasu
pozitivo ietekmi vesellbas nodrosinasana
visos vecumu posmos, galvena uzmaniba
tika vérsta uz spéka un lidzsvara sagla-
basanas nozimes izpéti. Veicot plasu
informativo analizi, ekspertu grupa diskusi-
ju rezultata 2001. gada sagatavoja pro-
filaktisko ieteikumu projektu. Lai novérstu
iespéjamas neskaidribas, tika sagatavotas
pilnveidojamas rekomendacijas gan pieau-
gusajiem, gan gados veciem cilvékiem.
Lidz 2004. gadam turpinajas rekomen-
daciju papildindsana, recenzésana un datu
saskanosana ar ieprieks pienemtajiem
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Amerikas Sporta medicinas koledzas
(ACSM) un Amerikas Sirds asociacijas
(AHA) ieteikumiem.

2007. gada augustd tika publicéti
galigie ACSM/AHA fizisko aktivitasu
rekomendéaciju varianti, kas tika paredzéti
divam mérkgrupam: pirma grupa —
pieaugusie lidz 65 gadiem bez veselibas
traucéjumiem [8], otrd grupa — vecaka
gadagajuma cilveki virs 65 gadiem un
cilveki ar funkcionaliem wvai hroniskiem
veselilbas traucéumiem wvecuma no 50
lidz 64 gadiem [4]. Hroniskie veselibas
traucéjumi ietver nepieciesamibu péc
regularas mediciniskas wvai farmakolo-
giskas arstésanas, savukart funkcio-
nalie — nespéja patstavigi veikt ikdienas
darbibas, pieméram, uzkopt maju vai
veikt iepirkumus. Saja grupa netiek
ieklauti cilvéki ar hroniskam slimibam,
kas neietekmé& vinu spéjas bat fiziski
aktiviem (piemé&ram, gremoSanas trau-
ceéjumi vai kontrolgjama hipertensija).
lzstradatas rekomendacijas  noteica
minimali nepieciesamo fizisko aktivitati
senioriem, izdalot éetrus galvenos kompo-
nentus.

Aerobas aktivitates

Veselibas saglabasanai un uzlaboSanai
gados veciem cilvékiem ir nepieciesamas
vidgjas intensitadtes aerobas fiziskas
aktivitates vismaz 30 mindtes piecas die-
nas nedéla. To var aizvietot ar 20 mindsu
augstas intensitates aerobo aktivitati tris
dienas nedéla. leteicamais minimalais
aktivitasu apjoms var but sasniegts, arn
kombingjot vidéjas un augstas intensitates
slodzes. Senioru aerobas darbspéjas ir
atskirigas, jo, pieméram, vidgjas inten-
sitates slodze daziem cilvékiem ir léna
iesana kajam, sawvukart citiem 13 ir atra
solosana. Slodzes noteiksanai tiek izman-
tota 10 punktu skala, kur nekustiga
darbiba, pieméram, sédésana, gulésana,
athilst 0 punktiem, bet pilnigs spéku
izsikums — 10 punktiem. Vid&ja inten-
sitate athilst & vai 6 punktiem, kas izraisa
ievérojamu sirdsdarbibas un elpoSanas
paatrinasanos. Saja skala augstas
intensitates aktivitate ir robezas no 7 Iidz
8 punktiem un izraisa lielu sirdsdarbibas
un elposanas paatrinasanos. So ieteicamo
slodzes apjomu ir nepieciesams veikt
papildus ikdienas aktivitatem, kas ir ze-
mas intensitdtes (pasapripe, é&diena
gatavosana, Iiepirksanas) un vidgjas
intensitates, kuru ilgums neparsniedz 10
mindtes (parvietosanas pa majam, Isi
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pargajieni). Uzsakot regularas fiziskas
aktivitdtes, kas batiski palielielina to
kop&jo apjomu, vecaka gadagajuma

cilvékiem bitu nepieciesama specialistu
uzraudziba un palidziba apgit velamas
slodzes intensitates noteikSanas metodes.
Gadijuma, ja cilvéks nav bijis pietiekami
aktivs, sakuma posma — pirmajas divas
nedélas — ir ieteicams uzsakt aktivitates
ar zemas intensitates slodzi (Iidz 4 punk-
tiem) un pakapeniski, ik péc divam
nedelam, palielindt intensitati aptuveni par
5% un aktivitates ilgumu — par b5
minGtem.

Muskulu speku attistosas
aktivitates

Lai saglabatu vesellbu un funkcionalo
neatkaribu, senioriem vismaz divas rei-
zes nedéla ir javeic aktivitates, kas
saglaba vai palielina muskulu spéku un
izturtbu. Spéka vingrindjumi gados ve-
ciem cilvékiem ilgus gadus netika ieteik-
ti, jo bija uzskats, ka tas var nelabveligi
ietekmét sirds asinsvadu sistémas
darbibu. Tomér pédéjo gadu pétijumi ir
sniegusi neapstridamus pieradijumus, ka
spéku atfistosas aktivitdtes ir nepie-
ciesamas funkcionalo sp&ju saglabasanai
un ka So vingringjumu ieguvumi bitiski
parsniedz iesp&jamos riskus.

2007. gada ACSM/AHA publicétajas
rekomendacijas ir noradits, ka bOtu nepie-
ciesams veikt 8—10 vingringjumus liela-
kajam muskulu grupam ar vismaz vienu
piegdjienu katram vingrindjumam. Aktivita-
tes ir javeic ne mazak ka divas reizes
nedéla, ievérojot vismaz vienas dienas
starplaiku. Lai sasniegiu veélamo trenina
efektu, pretestibai vai svaram ir jabat tik
lielam, kadu var parvarét 10—15 reizes
viena piegajiena. Muskulu piepales
intensitatei ir jab0t starp vidéju un augstu
(10 punktu skala: 0 — nav kustibas, un
10 — maksimala muskulu pieptle).
Augstas intensitates slodzes ir pieméroja-
mas tikai personam ar pietiekamu fizisko
sagatavotibu, pieredzi un zindsanam par
pareizu vingringjumu izpildes tehniku.
Senioriem speku atfistosie vingringjumi ir
jaizpilda |éna tempa, saskanojot to ar elpo-
sanu. Piepiles laiks ir aptuveni éetras se-
kundes: kustibas nofiks&Sana — viena se-
kunde un tris sekundes — atgrieSanas sa-
kuma stavokl. Medrikst pielaut elposanas
aizturésanu, ir jaelpo ritmiski: vingringjuma
pieplles fazé — ieelpa, muskulu atbrivo-
sanas fazé — izelpa. Péc spéku attisto-
sam nodarbibam ir javeic stiepsanas vin-
grinajumi. Regularu nodarbibu ietekmé no-
tiek organisma adaptacijas procesi, tadél,

palielinoties muskulu spékam, ir japalieli-
na arn slodze. Slodzes palielindsanai var
tikt izmantota metode “par diviem atkarto-
jumiem vairak — divas reizes péc kartas”.
Tas nozimé, ka slodze var tikt palielinata,
ja cilvéks var parvarét vingringjuma pretes-
tibu par diviemn atkartojumiem vairak divas
nodarbibas péc kartas. Piemé&ram, ja cil-
veks var izpildit vingringjumu ar hantelém
15 reizes — divas nodarbibas péc kartas,
nakamaja reizé var palielinat hantelu sva-
ru, lidz tas var pacelt 11—13 reizes.
Spéku attistosas aktivitates ir vingringjumi
ar pretestibu, svaru celsana un citas aktivi-
tates, kuras ir nepieciesams lielo muskulu
grupu sasprindzingjums. Spéku attistosie
vingrindjumi ir 1pasi aktuali gados veciem
cilvékiem, kuri dzivo pilsétas un neveic in-
tensivu fizisku darbu, ka ar ziemas perio-
da, kad samazinas kopgja ikdienas aktivi-
tate.

Veicot aerobas un muskulu spéku at-
tistogas aktivitates, kas parsniedz minima-
li rekomend&amo apjomu, ir iesp&jams
iegit labaku fizisko sagatavotibu un papil-
du veselibas uzlabojumus. Senioriem botu
jacensas parsniegt minimali ieteikto fizisko
aktivitasu apjomu, ja to neierobeZo kadi no
veselibas apstakliem. Palielinot fizisko ak-
tivitasu apjomu, uzlabojas cilvéka darbspé-
jas, samazinas hronisko slimibu risks, tiek
veicinata daudzu slimibu arstésanas efek-
tivitate, mazinas priekslaicigas naves
risks.

Lokanibas aktivitates

Lai saglabatu lokanibu, kas ir nepie-
ciesama regularam fiziskam aktivitatém
un ikdienas pienakumu veiksanai, vecaka
gadagajuma cilvékiem bitu javeic aktivita-
tes, kas saglaba vai uzlabo lokanibu, ne
mazak ka 10 mindtes vismaz divas reizes
nedéla. Lokanibas vingrinajumus ietei-
cams veikt katru reizi pirms un péc aero-
bo vai mushkulu spéka vingringjumiem ka
iesildisanas vai atsildisanas vingrojumus,
iesaistot galvenas muskulu grupas, notu-
rot tds maksimala iestiepuma 10—30 se-
kundes un katru vingringjumu atkartojot
3—4 reizes.

Lidzsvara vingrinajumi

Senioriem, kuriem ir paaugstinats kri-
tienu iespé&jamibas risks (parvietosanas
problémas, biezi kritieni), traumu mazi-
nasanai javeic vingrindjumi, kas saglaba
vai uzlabo lidzsvaru. Lidzsvara vingrojumu
veiksana tr1s reizes nedéla ir pietiekama
kritienu riska samazinasanai. Regulari vei-
cot ldzsvara vingrindjumus, kritienu iespé-
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jamiba samazinas par 35—45% [2]. Ta
ka pétijumos galvenokart tiek noteikta at-
sevisku vingrinajumu ietekme uz lidzsvara
izpausmém un nav pietiekamu pétijumu
datu par ikdienas aktivitdtém ar lidzsvara

elementiem (pieméram, dejosana), reko-
mendacijas tiek ieteikti dazadi vingrinaju-
mi. Paslaik arzemju avotos plasi tiek pé-

titi Austrumu vingrosanas veidi — Tai Dzi

un Ci Gun, kas labvelgi ietekmé daudzas

organisma sistémas, taja skaitd — uzla-
bo ar lidzsvara sajotu.

2008. gada ASV tika publicétas fizisko
aktivitasu vadhnijas: Physical Activity
Guidelines for Americans, kas ieklava an
sadalu vecaka gadagajuma cilvékiem (virs
65 gadiem)’. Sajas vadlinijas nav batisku
atSkirtbu ar ieprieks apskatitajam ACSM/
AHA rekomendacijam, tomér ir daZzas nian-
ses. Ka redzams izstradato rekomendaciju
kopsavilkuma tabula, speku attistoso vingri-
najumu atkartojumu skaits ir 8—12 reizes,
kas norada uz lielaku nepiecieSamo piepali.
ASV  Novecosanas institota (National
Institute on Aging) rokasgramata gados ve-
ciem cilvEkiem ir noradits atkartojumu
skaits 10 lidz 15 reizes, bet, palielinot in-
tensitati, sakotngjais atkartojumu skaits —
8 reizes [1]. Otra nianse ir attiecinama uz
aerobo spéju attistisanu, jo tiek noradits ko-
péjais minimalais aktivitasu apjoms mind-
tés, kas bOtu jasasniedz viena nedéla.
Slodzes apjoms ir izteikts metabola ekviva-
lenta (ME) vienibas, kas tiek patéréts no-
teiktaja laika perioda (1 ME ir lidzvertigs vi-
d&ji 3,5 ml skabekla uz 1 kermena masas
kilogramu minaté). Zinatniskie pé&tijumi ap-
liecina, ka nedélas laika realizéta fiziska
slodze, kas ir lidzvértiga 500—1000 ME
vienibam, sniedz bltiskus veselibas ieguvu-
mus. Tas nozZImé, ka cilvéks, veicot 150 mi-
notes vidgjas intensitates (3,2 ME) slodzi,
sasniedz nepiecieSamo minimalo apjomu,
bet optimalais mérkis bitu realizét 300 mi-
nodtes nedéla. Lidz ar to tiek akcentéts, ka
bitiskakais ir sasniegt nepieciesamo kopé-
jo apjomu nedéla, ko var realizét ar, vari-
gjot slodzes intensitati.

lzstradatas rekomendacijas norada ti-
kai minimali nepieciesamo kustibu apjomu
cilvekiem dazados vecumos, tomér ir jaat-
ceras, ka pats svarigakais ir pirmais solis
pasiva d7ivesveida parvaréSanai. Parvarot
iekS€jo kiotrumu un rodot kustibu prieku, ir
iespéjams nevis vienkarsi papildinat gadus
savai dzive, bet gan dzivi — papildu ga-
diem.
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BERNU SPORTS UNlUZTU

CHILDREN'S SPORT AND.INUTRIMENT

Uztura vispareja nozime

Ikdienas uzturam ir vairaki uzdevumi. Tas
sniedz organisma funkcionésanai nepiecie-
Samo energiju, apgada audus ar bivmateria-
lu, piegada vielas, kas regulé dazadus viel
mainas procesus organisma, un, protams,
sniedz baudijumu, ko sagada apédamo pro-
duktu un &dienu izskats, smarza un garsa.

i nn
Energija

Ar uzturu uznemto energijas daudzumu
mera kilokalorijas (kcal) vai kilodZzoulos (kJ).
1 keal atbilst 4,19 kJ. Partikas produktos ir
tris vielu grupas, kas, organisma oksidéjo-
ties, spgj dot energiju. Tas ir oglhidrati (gan
vienkarsie, gan saliktie), tauki un olbaltum-
vielas. Galvenie energijas piegadataji ir ogl
hidrati un tauki. Olbaltumvielas energijas
ieguvel organisma praktiski netiek izmanto-

tas, jo tas ir loti neekonomiski.
Energijas proporcionalais sadalfjums:

Olbaltumvielas 10—15 E%
Tauki 30—5 E%
Oglhidrati 55—65 E%

Kopéjo energijas apjomu, kas diena ja
uznem, ietekmé vecums, dzimums, apkar-
t&jas vides temperatira. Tas liela méra ir
atkarigs no fiziska un gariga noslogojuma.

Bérmiem un pusaudziem, kuri regulari
sporto, ikdienas uztura ir nepiecieSams lie-
laks energijas daudzums. Galvenie energi-
jas deveji ir oglhidrati un tauki. Svarigaka lo-
ma Saja zina ir ta sauktajiem saliktajiem
oglhidratiem, tatad — cieti saturosiem pro-
duktiem. Tie ir dazadi graudaugu izstradaju-
mi — maize, putras, makaroni un, protams,
kartupeli; art ziri un pupas.

Planojot ikdienas édienkarti, kadam 5sis
grupas produktam noteikti ir jabit ieklau-
tam pamatédienreizés (brokastis, pusdie-
nas, vakarinas). Produktos esosa ciete gre-
mosanas trakta pakapeniski tiek saskelta
glikoze, kas savukart nodrosina stabilu cu-
kura (glikozes) imeni asinis. Tiesi Sis radi-
tajs nosaka, cik labi mums izdosies trenins
un kads bls rezultats sacensibas.

Ka papildingjums saliktajiem oglhidra-
tiem labi noder arm édieni un produkti, kuru
sastava ietilpst ta sauktie atrie jeb vienkar-
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Digtas arsts
Latvijas Digtas arstu asociacijas
priekssedatajs

Valasprigki: basketbols, teniss, linijdejas

Vidéjals Ikdlenas letelcamals energljas
daudzums bémlem un pusaudZlem
bez Iztelktas fizlskas aktlvitates

Vecums Zeni meitenes
T—10 g.v. 2000 kcal 2000 kcal
11—14 g 2500 keal 2300 kcal
15—18 g.v. 3000 kcal 2400 kecal

Orlentéjoss energllas daudzums (kcal), ko Jaunals sportists ar
konkrétu kermena masu patéré trenina 10 mintsu lalka

svars{kg) nodarbe 20 25 30
basketbols 34 43 51
skrieSana 37 45 52
hokejs b2 B5 78
futbols 36 45 54

sie oglhidrati — glikoze, fruktoze un saharo-

ze. Tapéc édienkarté sava vieta pienakas
augliem, ogam, — ar tiem vai bez tiem ga-
tavotiem saldédieniem, Kiseliem, pudiniem,
konditorejas izstradajumiem.

Buvmaterials

Galvenais blvmaterials organisma au-
diem ir olbaltumvielas. Tomeér nedrikst aiz
mirst ar par taukiem, jo taukskabes ietilpst
visu sunu membranas. Svarigas ir arl mine-
ralvielas, pieméram, kalcijs un fluors kaulu
un zobu pilnveidosanai, dzelzs hemoglobina
sintézei.

Ta ka cilveks péc savas biologiskas uz-
baves ir visédajs, vina organisms veiksmigi
spéj izmantot gan dzivnieku valsts, gan au-
gu valsts produktus olbaltumvielu ieguvei.
Vertigakas ir dzivnieku produktos esosas ol
baltumvielas, jo to sastava eso3o amino-
skabju proporcijas ir loti tuvas misu orga-
nisma vajadzibam. Tapéc ikdienas edien-
karté noteikti ieklaujami tadi édieni, kuros
ietilpst piena produkti, gala, zivis, olas.

Piens un piena produkti (kefirs, pani-
nas, jogurti, biezpiens, siers) satur ne tikai
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ANNOTATION

Everyday diet has several tasks. ’/)
It gives an organism the energy it |
needs to function, supplies tissues
with building material, supplies
substances, which regulate various P :
metabolism processes in  the o
organism, and relishes. Children and ™
teenagers who do sports need more .
*" daily energy from their diet. The ;
- article gives advice for a wholesome
diet before trainings, after trainings,
and before competitions, as well
as advice on what to drink before,
during, and after trainings.
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augstvertigas olbaltumvielas, bet an kalciju,
fosforu; ar organismam labveligas pienska
bas baktérijas, kas optimizé organisma
iminsistémas darbibu, tapéc tiem édien-
karté jabat katru dienu. Turklat piena tauki
satur daudz 1so kézu taukskabju, kas ir labs
papildingums organisma energétiskajam
vajadzibam.

Gala, zivis un olas var nebit katru die-
nu, bet tomér vismaz vienam édienam, ku-
ra sastava ir kads no Siem trim produktiem,
vajadz&tu bt ik dienas.

Labs un salidzinosi lets papildindjums
organisma olbaltumvielu apgadé ir paksau-
gi. Tadél reizumis edienkarté ieklaujami zir-
ni un pupas, pieméram, zupas, biezenos,
sauteéjumos.

Vertigas omega-3 un omega-6 tauk-
skabes, kas vajadzigas ka blvmaterials
sonu membranam, bagatigi sastopamas
joras un okeana zivis, olu dzeltenuma,
riekstos, seéklas, nekarsétas augu ellas
(rapsu, saulespuku un citu ellu pievieno-
Sana svaigu darzenu salatiem). Nemot vé-
ré, ka ikdienas édienkarte biezi vien ir
vienveidiga, ieteicama zivju ellas lietosa-
na kursu veida.

Zurnals Sports




Reguletaji

Saja grupa ietilpst vielas, kuram nav ka-
loriju, tatad — energétiskas vértibas, bet
bez kuru klatbatnes vielmainas procesi un
bOvmateridlu izmantosana organisma var
tikt traucéti. Te jamin vitamini — gan Gdent
(B grupa un C vitamini), gan taukos Skisto-
sie (A, D, E, K), mineralvielas, mikroelemen-
ti, balastvielas, dazadas vielas ar antioksi-
dativam Tpasibam.

Liela nozime So vielu piegadé ir darze-
niem, zalumiem, augliem, ogam, to sulam,
Tpasi — ja tie uznemti svaiga, termiski neap-
stradata veida. Paslaik populars ir ieteikums
edienkarté ieklaut vismaz piecas 50 produk-
tu porcijas ik dienas — gan svaiga, gan ter-
miski apstradata veida, ieskaitot arm kadu
glazi sulas. Tas noZimé&, ka Siem produktiem
lieldka vai mazaka apjoma jabat ieklautiem
katra pamatédienreizé un tie varétu bt lie-
liska izvéle arm mazajam starpedienreizem.

Sava loma vitaminu, mineralvielu un ba-
lastvielu apgadé ir pilngraudu produktiem —
rupjmaizei, auzu parslam, branajiem risiem,
pilngraudu makaroniem... B grupas vitami-
ni, mineralvielas — dzelzs, kalcijs, magnijs
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(kas Tpasi svarigs muskulu darbibai) un ba-
lastvielas vairak ir grauda argja dala, tadel
izstradajumi no augstaka labuma miltiem
(bulcinas, cepumi) ir mazvertigaki par jau
minétajiem pilngraudu produktiem.

Kalcija un fosfora apgadé svarigi ir pie-
na produkti, savukart dzelzs, séra, cinka,
vara un citu mikroelementu apgadé nozimi-
ga loma ir galai, olam, zivim.

Apkopojot visu ieprieks izklastito, var
secinat, ka, sagatavojot ikdienas uzturu, ir
jaievéro divi svangi principi:

* daudzveidiba produktu izvéle, pieversot
uzmanibu visam produktu grupam;

* vElamas vairak neka t1s édienreizes, jo
parak liels ediena apjoms viena malirta
rada smagas sajltas un miegainibu. Pie-
bilde — brokastis ir obligata &dienreize.

Ko est pirms trenina un
sacensitham?

Galvenais uztura komponents, kas no-
drosinas pietiekamu energiju muskulu dar-
bam, ir oglhidrati. Tatad — malfité pirms
sportiskam aktivitatém galvena loma ir jaat-
vél cieti saturoSiem produktiem. Ta var bt
gan auzu parslu biezputra, gan makaroni,
gan nsi vai griki; der arm maize. Protams, Sie
produkti nav ja&d vieni pasi. Tos var nelie-
los apjomos papildinat ar viegli sagremoja-
miem olbaltumvielu produktiem (piens put-
ra, kefirs pie grikiem, biezpiens pie maizes)
un darzeniem vai augliem. Ka papildina-
jums var bat arm kads viegli asimilgjams ogl-
hidrats, pieméeram, medus vai ievarjums.

Maltites ieturésanas laiku var variét,
bet tomeér tas batu jaorganizé ne mazak
ka 45 miniites pirms trenina.

Isi pirms aktivitatém var uzkost kadu
“musli” batoninu, nedaudz Sokolades vai
ko citu saldu. Sokolades izvéle javerté indi-
viduali. Jarekinas ar to, ka tas sastava ir
teocbromins, — viela, kuras iedarbiba ir lidzi-
ga kofeinam. Jotigakiem organismiem ta
var radit nevajadzigu uzbudindjumu, sausu-
mu muté, pastiprinatu urina izdali. Sie bla-
kusefekti var but stipri traucéjosi.

Skidrums pirms trenina,
trenina laika un pec trenina

Visi organisma vielmainas procesi no-
tiek Odens vide, tadel pietiekama kermena
apgade ar So vienkarso vielu ir loti svariga
labas passajotas un idz ar to — ar laba
sportiska rezultata sasniegSanai.

Apméram pusotru stundu pirms trenina
vélams izdzert 400—500 ml skidruma. To
var papildinat ar 150—200 ml tiesi pirms

trenina, savukart trenina laika, ja iespé-
jams, velams padzerties ik péc 20—30 mi-
natém. Protams, viss ir atkarigs no trenina
ilguma, nodarbibas veida, apkartéjas vides
temperatiras un citiem apstakliem. Katra
zina izteikta slapju sajita ir nopietns sig-
nals par nokavétu skidruma uznemsanu.
Vislabakais dzeramais ir negazets udens.

Ja trenins ir ilgaks par 60 minGtém,
energijas papildindsanai var izvéléties ta
saukios sporta dzérienus (nejaukt ar gaze-
tiem, kofeinu un guaranu saturoSiem ener-
gijas dzérieniem), kuros ir 5—8% atro ogl-
hidratu, nedaudz mineralvielu, bet kuri ne-
satur kofelnu un nav gazéti.

Sadu dzérienu var pagatavot pats:

50—70 g glikozes vai cukura, 1 | Odens
vai zalu tgjas, 1 g sals.

Cukuru un sali izSkidina 100 ml silta
udens, tad pievieno 900 ml vésa Gdens.

Sadi dzérieni paraléli denim lietojami ar
péctrenina rehidratacijas nolikos. Jo atrak
tiks atjaunots zaudétais skidrums, jo labak
norisinasies audu atjaunosanas procesi.

Uzturs pec trenina

Péc slodzes: pirmkart, jaatjauno patére-
tie energijas resursi, jo rt tie atkal bas vaja-
dzigi, otrkart, japapildina organisma bivma-
terialu krajumi.

Sada maltité ievérojamos apjomos bis
gan salikto oglhidratu produkti (maize, kar-
tupeli, rsi, griki vai makaroni), gan olbal-
tumvielas saturosi produkti (gala, zivis, olas
vai piena produkti). Jaatceras an par regulé-
tajiem, proti, — nedrikst aizmirst par darze-
niem un zalumiem, ka an augliem.

Ja diena ir vairaki trenini, péc sada tipa
edienreizes ir jJablt vismaz tris stundu par-
traukumam, pretéja gadijuma sadu edien-
reizi ietur péc pédéja trenina, bet starp tre-
niniem izmanto vieglak sagremojamu &die-
nu nelielos apjomos.

TUIt péc trenina var izmantot t3 sauktos
atjaunosanas kokteilus. To sastava paraléli
oglhidratiem ietilpst arl olbaltumvielas (var
bt izolétu aminoskabju veida), vitamini un
mineralvielas. Lidzigu efekiu var nodrosinat
piena vai kefira ieblenderéts banans kombi-
nacija ar kadam ogam (der arm saldéetas). Ja
vélas lielaku olbaltumvielu koncentraciju
"*muskulu audz&sanai”, sim kokteilim var
pievienot vajpiena biezpienu.

Katra zina gan izturiba, gan spéks vairo-
jas tikai un vienigi tad, ja to trené. Savukart
adekvats uzturs un pietiekama organisma
hidratacija (apidenosana) ir pamats speka
un izturibas pilnigakai izpausmei un labaka
rezultadta sasniegsanai. 1
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KA NOVERTET SPORTA TR

HOW TO ASSESS SPORTS INJURIES?

ilveka kermenim no dzimSanas
lidz muza beigam kustibas un
fiziska aktivitate ir badtiska fi-
ziologiska nepieciesamiba, kas
nodrosina visu organu sistému un funk-
ciju normalu darbtbu. Aktivitasu trikums
klast aizvien pamanamaks — Tpasi mis-
dienu apstaklos, kad zinatniski tehnis-
kais progress un sabiedribas labklgjibas
limena pieaugums rada fizisko aktivita-
Su nepietiekamibu un izraisa virkni orga-
nu sistému un funkciju darbibas traucé-
jumu. Veids, ka So problému atrisinat, ir
papildu fiziskas aktivitates, kuras reali-
z& sporta nodarbibds — atkariba no fi-
ziskas slodzes apjoma, intensitates,
jaudas un citiem raditajiem tas var kla-
sificet ka vienkarsas fiziskas aktivita-
tes ar mérki uzlabot vai saglabat fizisko
formu un passajutu vai treninu procesu
augstu sportisko rezultatu sasniegsanai.
Abos gadijumos tas saistits ar situaci-
jam, kadas cilveka kermenis nonak, vei-
cot vienkarsakus vai sareigitakus kus-
tibu elementus paaugstinata riska zona
da7adas sareigitibas pakapes tehniska
izpildijjuma. Diemzél nereti So nodarbibu
laikd to dalibnieki giost dazada rakstu-
ra un pakapes traumas, bet, ilgstosi no-
darbojoties ar kddu no asimetriskajiem
sporta veidiem, — specifiskas saslim-
sanas. GiOto traumu smaguma pakapi
var klasificet péc to raditajiem kustibu
ierobezojumiem:
® yviegla trauma: nodarbibas
dalibnieks spéjigs turpinat sporta
nodarbibu treninu procesa ietvaros;
* vidéja smaguma trauma: nodarbibas
dalibnieks var turpinat sporta
nodarbibas, izmainot to struktdru,
bet, neietekmejot treninu procesu
(nenoslogojot trauméto vietu,
turpina treninu procesu);
® smaga trauma: nodarbibas
dalibnieks ilgstosi nevar
turpinat sporta nodarbibas,
tadéjadi ietekméjot treninu
procesa galarezultatu.
Runajot par asimetriskiem sporta vei-
diem — tadiem ka teniss, golfs, sképa
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Latvijas Olimpiskis Vienibas
fizioterapeits

Modrosinajis fizioterapeitisko apripi
Latvijas izlases sportistiem
Olimpiskajas spelés, pasaules un
Eiropas cempionatos, kausos,
etapos ziemas un vasaras sporta
veidos

mesana un lidzigiem, sportistu visparé-
jas fiziskas sagatavotibas un vispargjas
fiziskas sagatavotibas treneru trikums
(tehniskie treneri parsvara pievérsas ti-
kai specidlajai sagatavotibai) ir célonis
sportistu balsta un kustibu sistémas asi-
metrijas un disbalansa attistibai ar po-
tencialu traumu gisanas iespg&jamibu.

Sporta nodarbibas ir paaugstinata ris-
ka zona, kuras, tas dallbniekiem izpildot
savam spéjam neadekvatu fizisku slodzi,
pielaujot tehniskas un taktiskas klldas,
pastav redla iespé&ja giut dazadu smagu-
ma pakapju traumas.

Ka rkoties Sados gadijumos? Ka at-
skirt vieglu skrambinu no nopietnakas
traumas? Kadreiz vizuali smags kritiens
rada mazakus bojajumus neka viegla pa-
klupsana.

MNav iesp&ams viend raksta dot re-
ceptes visiem dzives gadijumiem, ap-
IGkot visas iespé&jamas traumas, to ar-
stésanu un profilaksi, jo katras reélas
situacijas apstakli un taja iesaistitais in-

ANNOTATION

Sporis sessions are an elevated
risk zone, their participants have a
considerable chance of sustaining
injuries of various degrees it the
physical load is inadequate to
their capabilities, and technical or
tactical mistakes are made. It is
not uncommon for athletes to gain
various traumas during training and
for athletes continuously engaged
in one of the asymmetric sports
to attain specific illnesses. The
specifics of asymmetric sports are
also cause for athletes’ support
system and movement pattern
asymmetry as well as development
of disbalance with potential for
gaining injuries. The article gives
practical advice on how to evaluate
the severity of the injury in different
situations and act appropriately to
the specifics of the given injury.

divids bis vienreiz&ji un neatkartojami,
bet var runat par vispargjiem pamatprin-
cipiem.

Biezak sastopamas balsta un kusti-
bu sistémas traumas ir:

® sasitumi;

* muskulu skiedru, cipslu, saisu
un fasciju sastiepumi;

® plisumi, pardvumi, atravumi;

® |ocitavu saisu sastiepumi;

* mezgijumi;

* kaulu plisumi un lGzumi.

Visos traumu gadijumos, ja nav mik-
sto audu val&ju bojdjumu, pirma palidzi-
ba ir aukstuma pakete (ledus maisins).
Trauméto vietu caur planu dvieli vai kadu
citu nesintétisku materialu (ledum neva-
jadzetu bat tiesa saskaré ar adu) atdze-
s& un izverté talako darbibu. Ja trauma
saistita ar miksto audu sasitumiem, se-
kojot lidzi hematomas uzsiksanas gaitai
un pielietojot dazadus arstniecibas sme-
rus, ziedes un kompreses, iespéjams
tikt gala pasu spékiem.
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Ja traumas raksturs saistits ar mus-
kulu skiedru, cipslu, saisu un fasciju sa-
stiepumiem, plisumiem, parrédvumiem,
atravumiem, locitavu saisu sastiepu-
miem, péc pirmas palidzibas sniegsanas
nepiecieSami ultrasonografijas vai mag-
nétiskas rezonanses izmekl&umi un ars-
ta traumatologa konsultacija, lai noteiktu
talakas darbibas stratégiju.

Ja péc traumas rodas aizdomas par
locitavu mezgijumu, kaulu plisumu vai
lGzumu, javérsas tuvakaja arstniecibas
iestade, lai veiktu nepieciesamos radio-
logiskos izmeklgéjumus un uzsaktu ar-
stésanu, vai jaizsauc neatliekama pali-
dziba.

Sadus nosacijumus ievéro profesio-
nalie sportisti, kuri loti labi parzina sa-
vas sajitas, savu kermeni, bet ko da-
I ar mazak pieredzéjusiem sportistiemn,
b&rniem un pusaudZziem? Pieméram,
bérns skrien, lec, slido, peksni kaut kas
samiséjas un — kritiens uz cela loci-
tavas. Ja bérns sadzas par sapém cell
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gan miera stavokli, gan kustibas, ir gri-
ti izvertét objektivo realitati, jo papildu
subjektlvajam sajitam vél ir janem véra
b&rna motivacija nodarboties ar So spor-
ta wveidu, psihologiska noturiba, emo-
ciondlais stavoklis, sapju slieksnis un
daudzi citi faktori. Tadél liela loma ir ob-
jektiviem izmeklgjumiem, kas dos iespé-
ju veikt kvalitativu un savlaicigu arstésa-
nas kursu.

Grati dod praktiskus padomus, ka r-
koties viena vai otra situacija, jo, lai uz
vietas izveérteétu traumas smagumu, ja-
bat specidlistam tatad — cilvEkam ar
medicinisko izglittbu traumatologija, tur-
klat janem véra sportistu fiziologiskas
vecuma Ipatnibas, tacu ir dazi elementa-
r ieteikumi, ko dart, ja radusies problé-
ma: trauméto vietu vajag atdzesét ar le-
dus maisinu jeb aukstuma paketi. Tagad
ir nopérkami arl specialie aerosoli, kas
ne tikai atdzeses, bet iedarbosies ar te-
rapeitiski. Ja negadijums noticis b&rniem
vai pusaudziem, vajag vinus nomierinat,

Foto: Juris Bérzing-Soms. Sports, Nikon

mazinat psihcemocionalo stresu. Kad au-
dzéknis ir nomieringjies, var izvertét si-
tuaciju — traumétas vietas stiprs apsar-
tums, tiska, kustibu ierobezojums, sapju
sajutas palpéjot, paaugstinata tempera-
tdra, sapigums kustibas liecina par no-
pietnu problému un talakas diagnostikas
nepiecieSamibu.

Ja audzeknis, nomierindjies péc pir-
ma sapju radita Scka, ir gatavs turpinat
nodarbibu un traumétaja vietad nav redza-
mi un sajutami ieprieks minétie simpto-
mi, tad var uzskatit, ka audzéknis, tre-
neris un vecaki ir tikusi cauri ar vieglu
izbili.

Jebkura vecuma ieteicams nodarbo-
ties ar fiziskam aktivitatem, jo ne velti
Austrumu medicina saka, ka cilvéeks ir tik
vecs, cik elastigs un lokans ir vina ker-
menis. To var panakt tikai ar fizisko ving-
rindjumu palidzibu, bet pirms So aktivi-
tasu uzsaksSanas rapigi jaizverie savas
spegjas, veélmes, motivacija, iespéjas, un
tikai tad var uzsakt nodarbibas. [
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PSIHOLOGISKAIS ATBALST

PSYCHOLOGICAL SUPPORT FOR ATHLETES

Psihologiskas nostadnes:
pozitivisms — negativisms

Sporta treninu un sacensibu proce-
sa daudzu gadu garuma sportisti pardzi-
vo ne tikai sacensibu uzvaras priekus,
bet arm ne vienu vien krizes un nopiet-
nu problému situaciju, kas nereti ir sais-
tita ar psihologiski traumatiskam sekam.
Daudzi talantigi sportisti 1a ar nespéj se-
vi realizet sporta, jo kada no Sim krizém
vai problémam vienkarsi nav parvaréta
un ir atstajusi paliekosas sekas.

Lai gan dazado attieksmju un perso-
nibas veidosanas dominéjoso ievirzi un
virzibu dzives ikdiena sportistiem nosaka
daudzi faktori — apkartéja sociala vide,
treneris, treninu biedri, sportista izaugs-
mi un darbibu atbalstosie cilvéki, taja
skaitd — vecaki un draugi, batiskas iz-
mainas sportistu nostadnés var veicinat
arl pieaicinatie specialisti — arsti, psiho-
logi un sporta psihologi, kas visa spor-
tista karjera vai tas sarezgitakajos brzos
spé&j sniegt profesionalu atbalstu un pa-
lidzTbu.

Sekmigai sportista attistibai ir nepie-
cieSama psihoemocionali atbalstosa un
emocionali pievilciga vide, kura sportists
justos saprasts, atbalstits, varétu reali-
Zét savas spéjas, savus un citu izvirzitos
mérkus, nebaidoties klddities. lkdiena
nereti var vérot sportistam nepieciesSa-
ma psihologiska atbalsta trikumu, pie-
méram, péc kadas klodas sanemot iz-
nicinosu kritiku no trenera, sabiedribas,
vienaudziem vai vecakiem. Ta rezultata
péc daudzu gadu treniniem sportists pa-
met savu sporta veidu ar nesléptu nai-
du par visu sporta pardzivoto — par re-
gulariem treneru, treninbiedru vai vecaku
aizvainojumiem, par negativo kritiku, ne-
sapratni un nevélésanos izprast neveiks-
mes célonus, noradot uz nespéju sas-
niegt izcilus rezultatus un bot labakam
par citiem, jo uzvar tikai pirmais, bet vi-
si pargjie ir zaudétaji. Péc sadam emo-
cionali dzili pardzivotam situacijam zad
tictha sev un savam spéjam, rodas vél-
me norobezoties no visa tamlidziga. Tas
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bieZi izpauZas ka izvairisanas komuniceé-
ties, distancésanas, noslégsanas sevi.
Dazkart péc sadiem spécigiem pardzivo-
jumiem var veidoties vélme aiziet pilnigi
cita sféra — iztéles un fantaziju pasaulé,
ka arm apnemsanas no tamlidzigam ne-
gacijam nakotné pasargat ar savus bér-
nus.

Par laimi, jateic, ka var vérot ar pil-
nigi pretgju ainu, ka jauni (Sad tad arm —
ne visai talantigi) sportisti ar mirdzosam
acim un prieku par sasniegto iet pie tre-
nera un aizrautigi nodarbojas ar kadu
sporta veidu, pat nepretendé&jot uz starp-
tautiskiem sasniegumiem, tacu glstot
pozitivas emocijas, vecaku, draugu un
pazinu atzintbu, pozitivu pasnoveért&jumu
un labvéligu attieksmi pret sportu kopu-
ma.

Muosdiends sporta psihologa iesais-
tisana sportistu sagatavo$anas proce-
sa tiek uztverta ne tikai ka palidziba at-
sevisku problému risindsana, bet arm ka
psihologiskads sagatavoSanas procesa
dala visa sportista karjeras laika. Daudzi
treneri arm pasi rupigi seko savu sportis-
tu ikdienas treninu un sacensibu proce-
sam un sniedz psihologiska un psiho-
logiski pedagogiska rakstura padomus
vai nepieciesamo atbalstu konkrétas si-
tuacijas. Tomér sadam atbalstam ir ar
savi apdraudéjumi, — badami iesaistiti
treninu procesu vadiSana un ieintereséti
sportisko rezultatu straujaka izaugsmé,
treneri var atrasties interesu konflik-
ta starp sportiskajiem mérkiem un psi-
hologiska atbalsta mérkiem. Turklat ar
pasiem treneriem ir nepieciesams psi-
hologiskais atbalsts, jo cels uz sportis-
ko mérku sasniegsanu ir emocionalas
spriedzes un dazadu nelabvéligu ietek-
mju parpilns.

Sekas sadu spriedzes posmu ietek-
me ilgi nav jagaida, — tas var bot:
* impulsiva, spontana,
neadekvata uzvediba;
* netaktisks, nekorekts dialogs;
® dazadu psihologisko uztveres
barjeru veidosanas.

Peteris
EGLE

Mg. Psych., LSPA vieslektors

Sporta psthologijas asociicijas
biedrs

Sasniegumi: Latvijas izlases
dalibnieks atrslidosana

Valasprigki: hokejs, slidosana, aktiva
atpita ar gimeni

Ta rezultdtd var ciest gan sportis-
kie, gan an psihologiska atbalsta mer-
ki. TApéc ir nepieciesams cilvéks no ma-
las, specialists — psihologs, kurs var
palidzét saskarsmes subjektiem maintt
attieksmi, padarot to izprotosaku, tole-
rantaku gan attieciba pret citiem, gan at-
tiectha pret sevi. Sportista psihologiska
atbalsta sistéma tiek veidota individuali,
aptverot visas botiskakas sportista dar-
bibas jomas (treninu procesu, sacensi-
bu darbibu, sporta karjeras un individu-
alo dzives problému risindsanu). Taja
var piedalities daudzi specialisti un, pro-
tams, an pats sportists.

Visus psihologiska atbalsta veidus
nosaciti var iedalit 1stermina un ilgter-
mina atbalstos. Istermina psihologis-
kais atbalsts ir realizéta psihologiska pa-
lidziba kadas konkrétas problémas vai
darbibas posma krizes parvarésanai.
ligtermina psihologiskais atbalsts ir vis-
parigu un specialu psihelogiskas palidzi-
bas metozu un panémienu sistéma, ku-
ru pielieto sporta treninu un sacensibu
procesa no sportistu specializésanas sa-
kuma hIidz aktivo sporta gaitu noslégu-
mam.

Krizes

Jebkurs psihologiskais atbalsts ta
val citadi ir saistts ar personibas kri-
Zes parvarésanu, kura radusies, risinot
kaut kadas mentala vai fiziska rakstu-
ra problémas. Krizes cilveku dzivé ir li-
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ORTISTIEM

Sekas. Spriedzes posmu ietekmé uzvediba var klat impulsiva un spontana

kumsakarigas un neizbégamas, un kri-
zu laika personiba var mainities un pat
kardinali transforméties. Jaatceras, ka iz-
mainas skar gan fizisko kermeni, gan ar
garigo attistibu.

Teorétiski ir daudzi visai nosaciti kri-
Zu iedalljumi — iek3é&jas, argjas, neiro-
tiskas, attistibas, situativas. Krizu veidi
tiek klasificeéti athbilstosi dazadiem kritéri-
jiem: péc to ietekmes spéka, dziluma vai
ilguma. Sporta psihologija nozimigakas ir
personibas ieksgjas krzes (IEmumu pie-
nemsana, motivu cina) un starpperso-
nu krnzes (komunikacija, savstarpéjas at-
tieksmes).

Zinot to, ka, cilvékam augot un at-
tistoties, tiek iegitas jaunas zinasanas,
prasmes, iemanas un pieredze, ir likum-
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sakarigi, ka rodas jaunas vajadzibas un
jauni mérki katra nakamaja dzives perio-
da. Treneru un sportistu personibas Kkri-
Zes Ir jauztver ka attistibas procesa da-
la, jo jebkura krize ir jauna pieredze, kura
sev ietver kadu jaunu attistibas impulsu,
neraugoties uz to, ka cilvékiem hiezi vien
ir raksturigi v&lreiz un vélreiz uzkapt uz
sava vecas pieredzes grabekla.
Personiga pieredze, kas balstas uz
madsu zindsanam un kompetenci, ir ta,
kas nosaka, kd més “tiekam gala” ar 1s-
laicigajam (situativajam) krizém, kuras
rada izteiktas emocionalas svarstibas —
tadas ka stress, frustracija, afekti. Tas
parasti ir atbildes uz aréjas vides kairi-
natajiem. No dzives pieredzes zinam, ka
no priekiem lidz asaram ir viens solis, un

Foto: Juris Bémins-Soma, Sports, Nikon

ANNOTATION

Athletes go through not only
the joys of success, but also a
multitude of crises and seriously
problematic  situations  during
their trainings and competitions.
Psychologists working in  the
sports sphere must encounter
with emotionally strong short
lived crises, which are associated
with competitions — they are pre-
competition, competition, and post-
competition crises, which demand
operative and  understanding
interventions to  successfully
overcome. The article analyzes
symptoms of crises, mapping of
the athlete’s problems, as well
as gives advices to coaches in
overcoming the most significant
psychological problems. Coaches,
pedagogues, athletes and their
parents must understand, that at
the basis of solving most problems
lies the changing or adjustment

of people’s attitude, and an
important step in  overcoming
crises is developing positivistic

tendencies in both self and other
athlete's assessment.

tas nozimé, ka krize var pienakt negai-
dot. Ta k& noteiktu situaciju ietekmétas
krizes var but an ilgstosakas, tas skar
ne tikai cilveka emocionalo reakciju sfé-
ru, bet an fizisko veselibu, passajitu un
lidz arm to, — visas funkcionalas spéjas,
mainot iekigjos resursus, dzives ritmu
un art pasu dzivi. Pieméram, sportista vai
trenera slimiba pirms sacensibam, trau-
céjot ierasto treninu darbu, veido stresa
situaciju, kad tiek parbauditas cilveku zi-
nasanas, prasmes un iemanas tikt gala
ar neplanotu problemu. Savukart, to sek-
migi atrisinot, uzkrajas jauna pieredze.
Sportistu dzivé dazadu psihologisko kri-
Zi iZraisoso situativo faktoru ir daudz —
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ekonomiskie (finansialie [eEmumi, naudas
val pabalstu reformas); socialie (konflik-
ti starp cilvékiem, cilveku agresivitate,
attiectlbu saspilgjums, kadu sportistam
nozimigu cilvéku nave) un pat meteoro-
logiskie (krasas temperatiras izmainas,
spécigi nokrisni, vétras).

Ko darit krizes situacija?

Pirmkart, ir jasaprot, ka jebkurai
problémai ir nepieciesams pievérst uz-
manibu un S§T uzmaniba ir nepieciesa-
ma gan no pasu krizé esoso cilveku
puses (pasiem pret sevi), gan no apkar-
téjo puses, kurai jabot kvalitativi atskir-
gai (atbalstosai, pozitivai, konstruktivai,
saudzéjosai, rapigai). Otrkart, jebkurai
krizes raditas problémas risinasanai ir
nepieciesams laiks, jo visu un uzreiz pa-
rasti atrisinat nevar. Adaptacijas proce-
si norit pakapeniski, un tiem ir nepie-
cieSama laikietilpiga un sistematizéta
pieeja.

Treneriem, kuri strada bérmu un jau-
niesu sporta, biezi nakas saskarties ar
sportistu personibas attistibas krizém:

* pirma krize nosaciti varétu veidoties
sporta treninu saksanas posma.

Ta var izpausties Tpasi spilgti tad,

ja sakrmt ar bérna sakumskolas

uzsaksanu, jo ta ir papildu slodze

jauna sportista organismam;

* otra nopietnaka krize ir pusaudzu
vecuma (pubertates periods —

11 Idz 13 gadu vecuma);

* tresa krize ir pubertates perioda
beigas jauniesu vecuma posma
{(apméram 14 lidz 16 gadu
vecuma), kad organisma augsanas
tempi ir samazinajusies, bet
augsana vél turpinds. Jauniesu
un junioru vecuma treninu
slodzes palielinds un tuvinas
pieauguso slodzém to apjoma
zina, bet veél nav tik intensivas
ka profesionalaja sporta;

* ceturtd nopietnaka krize ir parejas
posma no jauniesu limena sporta
uz pieauguso sportu, kad tiek
pienemts |[emums par sportosanu
profesionalaja vai amatieru limeni;

* sportiskas karjeras nobeiguma
posms art ir sava veida krize,
kad sportists vairs nespég] uzradit
vajadzigos rezultatus vai vinam
samazinas motivacija trenéties un
piedalities sacensibas. Aktualas
ir arn tas sportista karjeras krizes,
kuras saistitas ar sportiskas
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Bat Iidzas. Vecaki ir pirmie atbalstitdji sportista veiksmés un neveiksmés

darbibas partraukumiem (piemé&ram,

trauma vai diskvalifikacija).

Sporta trenera karjerd krizes visbie-
Zak ir saistitas ar treninu grupu mainu.
Treninu grupai sasniedzot savu mak-
simumu un sportistam beidzot aktivo
sportosanu, tiek komplekigtas jaunas
treninu grupas. Tas ir laika posms, kad
treneris atskatds uz nostradato, izverté
padarito, analizé sevi un savus sportis-
tus, veido turpmakas darbibas projek-
tus. Reizém treneru pardomas ir Sau-
bu un nemiera pilnas gan par ieguldita

darba atbilstibu sasniegtajiem rezulta-
tiem, gan arm par nakotni. Pieméram,
ja trenerim japienem |Emums situaci-
ja, kad atalgojums nav adekvats iegul-
ditajam darbam, bet darbs tomér sniedz
profesionalo gandarjumu, veidojas ne-
pieciesamiba maintt dzives situaciju, jau
iepriek$s apzinoties, ka jebkurs |Emums
biis saistits ar nepatikamiem emociona-
liem pardzivojumiem.

Psihologam, stradajot sporta joma,
ir jAsaskaras ar emocionali spécigam 1s-
laicigam krizém, kuras saistitas ar spor-
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tistu sacensibu darbibu, — tas ir pirms-
sacensibu, sacensibu un pécsacensibu
krizes un to veiksmigai parvarésanai ir
nepieciesama operativa un saprotosa

iejauksanas.
Krizes sporta skar arn sportistu gi-
menes loceklus — vishiezak jau veca-

kus, kuri véro savu bérnu sporta gaitas
un pardzivo tas kopa. Vecaki ir pirmie at-
balstitgji sportista veiksmés un neveiks-
més. Tatad katra sportista knze kaut ka-
da vina karjeras posma vienlaikus var
bat arm visas gimenes krze.

Krizu simptomatika —
Flslhulqglslgas un
iziologiskas izpausmes

Rundajot par personibas krizu psiho-
logiskajam izpausmém, vispirms japie-
vers uzmaniba tam izpausmém, kuras
liecina par apzinas stavokli, — darbibas
paskontrolei, pienadkuma apzinai, logis-
kumam, valodas saturigumam un jédzie-
nu pielietoSanas kontekstam. BieZi vien
nenoturiga uzmaniba, koncentrésanas
grutibas, izklaidiba, grita uzmanibas
parslegsanas vai vainas apzina norada
uz kaddas problémas spécigu ietekmi uz
sportistu.

Svarigu informaciju sniedz izmainas
intelektualajas (kognitivajas) funkcijas —
uztveré, atmina, domasana un iztélé. Par
krizes esamibu var signalizét ka neadek-
vata uztvere, ta an atminas pavajinasa-
nas un domasanas traucéjumi — pa-
vajinata abstraktd domasana, |énakas
domasanas operacijas, ierobeZotaka un
jucekligdka logiskd domasana, fantazi-
jas, sapnainiba, aizmarsiba, apjukums,
dezorientacija (seviski, — laika un tel-
pa), grotibas rékinat, grotibas vispari-
nat, grutibas pienemt IEmumus un risi-
nat problémas.

Gribas un emocionalas sféras rakstu-
rigakas izmainas krzés ir: gribas vajums,
grutibas [@mumu pienemsana, bezmérki-
ba, motivacijas trikums, slinkums, iner-
tums, nomakts, depresivs garastavoklis,
vilsanas, aizvainojums, skumjas, bédas,
grotsirdiba, bezceribas un bezspécibas
izjuta, bailes, nemiers, ieksé&ja trauk-
smes izjuta, stress, vainas izjlta, zau-
d&juma, izoléttbas un pamestibas izjlta,
dazreiz — drudzaina impulsivitate un pa-
augstinats jotigums.

Ipasi spilgti krizes ieziméjas attieks-
mes mainas — gan pret sevi, gan citiem.
Attieksmes maina pret sevi visbiezak ir
saistita ar vienaldzibu, nerdp&sanos par
savu aréjo izskatu, pavirsibu personiga-
ja higiéna, interesu mazindsanos, vien-
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aldzibu attiecthd pret savu panakumu
glusanas iespéjamibu. Var paradities kai-
tigie ieradumi, kas saisimti ar tabakas,
alkohola vai narkotiku lietosanu, ka an
aizrausanos ar azartspélém vai datorspé-
lEm.

Attieksmes maina pret citiem dominé
komunikacijas izmainas — vienaldzigums
pret pazinam, draugiem, vélme ierobezot
kontaktus ar citiem vai noslépties, maz-
runigums, klusésana, distancésanas, iz-
vairisanas, noslégtiba, dazreiz — agresi-
vitate un dusmas.

Fiziologiskas izpausmes. Personibas
kriz&s mainas centralds nervu sistémas
uzbudinajuma un kavésSanas procesu
lidzsvars — izmainas sajutu slieksnis;
cilvéks jatas izteikti uzbudinats vai ka-
véts daudz biezak neka agrak: paradas
impulsivitate, nepacietiba, agresivitate,
dazadas afektivas reakcijas. Raksturigi
ir art miega traucéjumi — bezmiegs,
gratihas iemigt vai pamosties, nepietie-
kamas atpitas izjita péc miega, parmé-
rgi ilga gulésana bez pilnvértiga miega.
Sportisti biezi sidzas par galvassapém,
reiboniem, nervozitati, nespéju nomieri-
naties péc uztraukuma vai pat gibsanu.
Sasprindzindjums paradas ar neverba-
las reakcijas — ZzZestikulacija un sejas
mimika, parmérigi skala vai — tiesi pre-
t&ji — klusa runa, acu skatiena izmai-
nas.

Pamatojoties wuz psihosomatisko
saikni, jotami mainas cilvéka fiziologis-
ko sistému darbiba un passajuta kopu-
ma:

* yveidojas izteikta noguruma
pazimes — apgritinatas
kustibas, muskulu sapes,
kustibu koordinacijas traucé&jumi,
ipasa jutiba pret vidi, energijas
trikums, pazeminats tonuss,
fiziska vajuma izjata;

* paradas drebuli, salsanas
izjatas vai parmériga svisana
normalad gaisa temperatira;

® clposana kldst neritmiska —
biezaka, seklaka, paradas

elpas trikums, grutibas elpot:

kidst sausa mute un lOpas;

® y&rojama paatrinata vai neritmiska
sirdsdarbiba, ir sidzibas par
nepatikamam vai durosam
sapém sirdi, paaugstinas vai
pazeminas asinsspiediens;

® ir gremosSanas sistémas
darbibas traucéjumi (vemsana,
slikta disa, skidra védera
izeja, apetites palielinasanas
vai zudums), vErojama
kermena svara maina.

Dazu pazimju esamiba vél nebit ne-
nozimée, ka ir nopietna krize un krizé nav
obligati jabat visam $im pazimém, tomer
atseviskas pazimes var noradit uz iespe-
jamu nopietnaku krizes saksanos vai ar
uz Tslaicigu nelielu knzi. Talak jau daudz
bOs atkarigs no personibas individuala-
jam adaptésanas spéejam.

Psihologiskais athalsts un
problemu karte

Jebkura psihologiska atbalsta pama-
ta vispirms ir sakartota apkartéja vide un
darba organizacija. Tapéc jebkuram tre-
nerim periodiski ieteicams savas domas
pievérsties tiem faktoriem, kas sekmé
optimalu psihoelogisko klimatu.

Dazi psihologiska atbalsta ieteikumi
treneriem:

* |edvesmojot sportistus, ripéjieties
par treninu vietu, jo ta rada pozitivu
attieksmi pret treninu darbu!

* Nodrosiniet apkartgjos apstakius
ta, lai treninu procesa samazinatos
uzmanibas novérsanas iespéjas!

* Dazadojiet treninu lidzeklus un
vingringjumu izpildes nosacijumus,
sekméjot iemanu nostiprinasanu!

* Nodrosiniet izpildijuma
vizualizaciju — labs
demonstréjums uzlabo uztveri!

* Pievérsiet Tpasu uzmanibu
zindsanam un prasmém — regulari
paskaidrojumi, Tsi un saprotami!

* Uzslavéjiet vispirms par piepili
un veiksmigi paveiktu darbu un
tikai péc tam — par rezultatu!

* | abojot klidas, izmantojiet
pozitivo attieksmi (emocijas) —
“Hamburgera princips”!

* Uzslavgjiet tikai patiesi —
vispirms par attieksmi — un,
ja neveicas, izradiet sapratni!

® Pigvérsiet uzmanibu stkumiem,
ne tikai verbalajai izpratnei,
bet arm neverbalajai!

* Planojot rezultatus, izvértgjiet
realas cerbas tos sasniegt!

Sis saraksts ir tikai piemérs, kuru
varétu papildinat, mainit vai citadi for-
mulét. Treneri Sos ieteikumus lielako-
ties jau zina, bet ir jautdjums: “Vai vi-
ni tos ievéro?” VarbOt ir kadi faktori,
apstakli, kas traucé tos ievérot? Ja ta,
ir jaiesaista specialisti, kuri varétu pa-
hdzét.

Problému risindSanai un uzskatamakai
analizei ieteicams izveléties strukturétu




sportista problemu izklastu. Pieméram,
var izvéléties problemu karti (skat. tabu-
lu), kura var korigét aktualako problemu
pierakstu katram sportistam. Problému
karté var ar sniegt konkrétas problemas
izvértgjumu, pievienojot aili ar izpausmes
raksturojumiem — “Loti biezi”, “Biezi”,
“Dazreiz”, “Reti”, "Nekad”. Lidziga veida
katrs var strukturét savu problému karti,
balstoties uz individualo pasvértéjumu.

Cilveku pasizjata, jeb ieks$gja pa-
saule, neraugoties uz objektivas realita-
tes esamibu, tomér vairak ir subjektiva.
Dzivé biezi mijas veiksmju un zaud&jumu
mirkli, kurus vajadzétu péc iespéjas at-
rak aizmirst. Zaudéjumus atmina vaja-
dzétu paturét tikai kad vértigu pieredzi.
Katram no mums — gan treneriem, gan
sportistiem ir savi apzinas resursi, kuri
dazadu iemeslu dél ir ierobezoti konkré-
ta laika un telpa. Tapéc, lai péc iespé-
jas objekiivak spétu apzinaties akiua-
li nepieciesamo informaciju vai kadas
problémas sakotngjos célonus, javeido
konstrukitiva pieeja problémam — javeic
iek&gja inventarizacija, jasakarto domas:
varbdt uz mirkli jaapstajas, janomieri-
nas un jaatposas. Domu sakartosanu
sekmé an kartiba sava apkartgéja vide.
Dazkart lieti noder sakt ar elementaram
lietAm — sakartot savas drébes, grama-
tas, istabu, virtuvi; turgét kdrtitba savu au-
to vai piemajas darzu; pardomat iepirku-
mu veiksanu veikala vai saplanot dienas
darbus. Dazkart més rikojamies impulsi-
vi, sasteigti un veidojam ap sevi vidi, ku-
ra viss atrodas kaut kur, bet ne zinamas
vietas; kura trikst laika sev un saviem
lidzcilvékiem; turpretl citreiz laika ir par-
méru daudz un cilvéks sak domat, ka to
jebkada veida aizpildrt.

Masu aktivitati lielda méra nosaka mi-
su vajadzibas, un tas var bit pietieko-
i ambiciozas, ar zinamu maksimalisma
piedevu. Biezi vien cilvéku iztélé jau zem:-
apzina tiek veikta vélama uzdosana par
es0s50, pasu par sevi saprotamu, jo ta ir
jabut. Tacu tas var bat tikai ilGzijas un
bez pienacigas realitates analizes var sa-
gadat rlgtu vilsanos nakotné. Parlieciba
mijas ar Saubam par darbibas jéegu un
esosas dzives jégu; tiek zaudéta un at-
kal atgota ticiba saviem spékiem, bet
ta visa pamata tacu ir midsu dalgji apzi-
nata attieksme. Pieméram, nelielu sub-
jektivi izjustu zaud&jumu dél, domas at-
grieZoties pie tiem vélreiz un vélreiz, var
veidoties tuksSuma un bezspécibas izji-
ta, kas ar laiku pariet hroniska psihiska
un fizisk&d noguruma izjuta. Savukart ilgs-
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Problému kartes struktira

Gritibas ar komunikaciju treninu grupa — parliecibas trikums (Saubas), bijiba.

Problematika Parvaramo grutibu raksturojums
Sportiskas Gritibas treninu procesa — vilsanas cerlbu samazindsanas, zudums.
darbibas sféra MNesapratne vai nespéja uztvert trenera paskaidrojumus.
Gritibas, saistitas ar dalibu sacensibas:
& Faudéjuma riagtums, pardzivojums;
& fraucé skatitaju (publikas) klathitne;
& sacensibu noteikumu nepilniga zinadsana vai aizmirsana.
Attiecibu un
attieksmiju Gritibas ar stabilas attieksmes saglabasanu pret treninu procesu.
sistema Uztraukums par sanemto negativo novertéjumu.
Pasapzina, pasvertgjums.
Uztraukums par neattaisnotam ceribam sacensibas ar tam sekojosu
nevéleésanos piedalities tajas.
Uztraukums, vainas apzina un bijiba trenera prieksa.
Motivacijas Motivacijas samazindsanas (kritums) vai trakums (vienaldziba, pasivitate).
Ipatnibas lekséja motivu cina (pretrunigums).
Ir v&lme trenéties, bet nav vélésanas piedalities sacensibas.
Problémas ar paaugstinatu motivaciju.
Zaud&jumu nepienemsana, treninslodzu forsésana.
Sporta un Sporta un macibu darba apvienosanas gritibas; griti parslégties un
citu aktivitasu koncentréties.
(interesu) Macibu sekmju pasliktinasanas.
mijiedarbiba Sportisko rezultadtu pasliktindsanas.
Saspringls dienas reZims, treninu kavésana.
Sporta un citu briva laika pavadiSanas iesp&ju mijiedarbiba un prioritites.
Sportista Monotonisms, risks, bailes, koncentrésSanas Tpatnibas, paskontroles specifika.
darbibas Svara regulésanas nepieciesamiba.
specifika Treninu uzdevumu izpildes kvalitate (komandu sporta veidi, sporta spéles,
sporta veida individualie sporta veidi).

Bérna vecaku
un gimenes
attieksme pret
sportu

Sporta ekipéjuma nozime un attieksme pret to.

Vecaku izteikti negativa attieksme pret izvéléto sporta veidu vai pretéji —
vecaku izteikta aizrausanas ar nodarbosanos izvelétaja sporta veida.
Eralu un masu attieksme pret sportu.

Draugu attieksme pret sportu.

& lidz 7 gadu vecuma, vienlaikus uzsakot treninus un macibas skola.

10 lidz 12 gadu vecuma — biclogiskas parmainas organisma.

15 lidz 17 gadu vecuma — organisma funkcionala gataviba, sportiskie mérki
un ambicijas; dienas summaras slodzes palielindganas.

Vecuma

posmu Krizu

iZpausme

Dienas Uztura refims.

refims. AtpOtas un miega reZims.
Laika Treninu rezims.
struktira. Macibu refims.

toss nomakts emocionalais stavoklis ra-
da gratibas koncentréties izvirzito uzde-
vumu veiksanai un atkartoti apstiprina
cilvéeka nespé&ju sekmigi veikt ieceréto.
Sada situacija botu nepieciesams Iidz
cilvéku atbalsts — pozitivs dialogs, kas
sekmetu pasapzinas un emocionald to-
nusa paaugstinasanos, tacu ikdiena ne-
reti sastopamies ar nevélésanos iedzili-
naties cita cilveka problémas vai ar tadu
attieksmi, kas jau sakotné&ji ir negativa,
destruktiva, kritiska, nosodosa, ignoréjo-
Sa un tiesi vai netiesi pazemo otru cilvé-
ku, mazinot vina tictbu saviem spékiem.

Ka risinat sasapéjusos jautajumus,
pirms tie cilvéka ikdienu nav parvértu-
Si par bédu ieleju?

Vispirms batu svarigs pozitivs, atbals-
toss dialogs ar daudzu atverto jautajumu
(Kas? Kad? Kur? Ko? Ka? Kapéc?) ana-
lizi. Ja ir témas, par kuram vienmér véla-
mies runat vai — tiesi otradi — témas,
no kuram izvairamies, tas drosi vien ir
pasas personibas attieksmes jautdjums

un tiesi attieksmes veidosanas batu ja-
pardoma. Ir svarigi izprast un interpretét
konstruktivas un destruktivas uzvedibas
izpausmes, sekmét adekvata pasvertgju-
ma veidosanas iemanas, ka an attistit
pozitivisma tendences citu vértésana un
pasvertgjuma, pienemot pasauli Seit un
tagad tadu, kada ta ir (bez radikalisma,
absolatisma, maksimalisma vai kada ob-
jekta idealizéSanas). Batiski ir arm méegi-
nat pakapeniski konkréta dzives posma
apzinat un maintt to, kas objektivi ir pa
speékam — pieméram, attieksmi pret ne-
veiksmém. Sportisko rezultadtu sasnieg-
sana ir jarékinas ar zinamu neveiksmju
daudzumu un kadu regresijas posmu —
bas arl divi soli uz prieksu, un viens —
atpakal. Solis atpakal ir, ja nakas izjust
spéku izstkumu, nogurumu, bezspécibu;
ja rodas klodas neuzmanibas vai negati-
vu pardzivojumu dél. Bet dzive turpinas,
un pienak ar progresa laiks, kad ir at-
raka atjaunoSanas péc slodzes, svaigu-
ma sajuta, laba passajita, labas darb-
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Jaorientéjas uz konstruktivismu. Sporta pozitiva attieksme var ietvert ar atbalstosu
agresivitati, kas sekmé sportista resursu mobilizésanu un koncentrésanos noteiktu

mérku sasniegsanai

spé€jas, viss padodas viegli; tas ir laiks,
kad pacietigi veiktais ikdienas darbs nes
savus auglus. Tie ir divi soli uz prieksu,
tas ir iegulditais darbs, kuru pavada cen-
tiba, ceriba, parlieciba, ticiba, neatlaidl-
ba, mérktieciba.

Pozitivisma attieksmes veidoSana
katram no mums ir savi iekSgjie resur-
si un spéjas pienemt pasauli tadu, kada
ta ir — ar konkrétiem taja esosajiem cil-
vékiem un savu psihoemocionalo iespé-
ju robezam. Katram ir savas vajadzibas
un subjektivais vertgjuma diapazons pa-

ttlkamam vai nepatikamam lietam, kas
nosaka misu pasu pozitivisma robezas.
Pozitivisms Saja gadijuma saistas ar sa-
pratnes izteikSanu, atsaucibu, igjitibu, ar
gatavibu uzklaustt, uztraukuma gadijuma
arm mierinat, samazinot pretenziju limeni
vismaz uz laiku. Tomér pozitiva attieksme
ne vienmér ietver mierindjumu un sprie-
dzes mazinasanu. Ta jdorienté uz kons-
truktivismu, un sporta ta var ietvert an at-
balstosu agresivitati, kas sekmé sportista
resursu mobilizésanu un koncentrésanos
noteikitu mérku sasniegsanai.
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Atbalsts ir Tpasi nozimigs paaugstina-
tas treninu slodzes posmos, kad japar-
var ilgu treninu stundu laika izveidojies
nogurums, pretojoties vélmei lksmi pa-
vadit laiku kopa ar draugiem vai nodo-
ties kadam izklaideém. Ir jasaprot, ka vi-
sas vélmes nevarés apmierindt, tomér
laiks jasakarto ta, lai botu iespéjama
ar ar treninu procesu nesaistitu intere-
$u apmierinasana. Sis intereses pastipri-
na jaunibas maksimalisms un dinamisks
psihoemocionalais fons, un tad izteikti
nepieciesams ir ne tikai trenera un psi-
hologa atbalsts, bet vispirms jau — ve-
caku un draugu iejutiba un sapratne. Ja
sportam tiek veltits pietiekami daudz lai-
ka (ilgas ikdienas treninu stundas un
piedalisanas sacensibas), ir nepieciesa-
ma stingra pasdisciplina, lai rezultativu
darbibu sporta apvienotu ari ar citam so-
cialajam aktivitatem.

Dazi patstavigi veicami uzdevumi
pozitivisma profilaksei griitos dzives bri-
Zos, kad viss ir piegriezies:

* Atslogo savu ikdienu!

* Dari to, kas tev palielina energiju!

* Ed regulari, lieto pietiekami

daudz Skidruma!

* |erosini draugiem darit
kaut ko — kopa klausities
muiziku, doties pastaiga!

* Modrosini kermena
fizisko komfortu — sac
ar pilnvértigu miegu!

* Dari to, kas nomierina, sagada

gandarfjumu un iedvesmu!

* Nodrosini sev iespéju

izrunaties ar cilvekiem —
emocionali tas ir svarigi!

* Samazini fiziskas un emocionalas

slodzes apjomu un intensitati!

* Veic vieglas fiziskas aktivitates —

neaizmirsti par pastaigam svaiga
gaisad un emocionali pattkama vidé!

Ja tu patiesi kaut ko gribi, — visu
augstako meérku sasniegsana ir iespéja-
ma! Tomer patiesiba ir art Marka Tvena
vardos: “Uzkapjot panakumu virsotné,
var izradities, ka tur vairs nav neviena
drauga.” 1
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SPORTS UN PARKARSANA

SPORTS AND OVERHEATING

usdienas arvien lielaks skaits

dazadu vecumu cilveku sak

aizdomaties gan par savu ve-

sellbu, gan an par savu fizis-
ko kondiciju, ar pédéjo saprotot kaut vai
savas iespéjas brivi kustéties un veikt
ikdienas majas un darba pienakumus.
Biezak tiek apmeklétas sporta zales, pie-
lietoti dazadi vingrinajumi fizisko 1pasibu
pilnveidosanai un saglabasanai. Ja slo-
dzes péc sava apjoma ir pietiekami lie-
las, tas veicina organisma aerobo spé-
ju attistibu. Tas nereti ta ar tiek devetas
— par aerohikas nodarbibam. Tomér
daudzi cilvéki neapmierinds tikai ar $&-
diem pasakumiem. Vini vélas savas spé-
jas ari parbaudit, un to var érti izdart ta-
jas tautas sporia sacensibas, kuras visa
pasaulé organizé ka masu startus super-
garajas skrieSanas un sléposanas, ta an
ritenbrauksanas un peldésanas sacensi-
bas.

Ja kadreiz pirms sada starta bija obli-
gati nepieciesama arsta parbaude, tagad
par savu veselibu atbild katrs dalibnieks
pats. Organs, kurs sporta tiek visvairak
noslogots un kurd ari vishiezak var ras-
ties patologiskas parmainas, ir sirds.
Par tas treninu un slimibam jau ir daudz
rakstits, tadé| Soreiz pieskarsimies ci-
tai problemai — kermena temperatirai,
jo ta ir saistita gan ar kermena darbspé-
jam, gan ar veselibu.

Visas dzivas radibas tiek iedalitas
divas lielas grupas: aukstasinu un silt-
asinu dzivnieki. Pie pédgjiem pieder arn
cilvéki. Aukstasinu dzivnieku kermena
temperatira ir atkariga no apkartéjas vi-
des temperatiras, turklat kermena iek-
S$&ja temperatira nosaka dzivibas pro-
cesu intensitati, taja skaita ar fiziskas
lespéjas. Piemé&ram, varditei, atrodoties
zem ledus tikai paris gradu silta adeni
un pasai ar esot ar Sadu kermena tem-
peratiru, l&ciens izdodas tikai knapu 10
centimetru attaluma, turpretl vasara ta
pati varde lec veselu metru.

Cilveka kermena temperatara ir sa-
méra konstanta. Seit gan ir jaruna par
divam dazadam temperatoram. Ada un
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Dr. Med. LSPA docents

Modarbojos ar: skriesanu un
distancu sléposanu

16 x esmu veicis sacensibas
pilnu maratona distanci un 5 x
Tartu sléposanas maratonu

Stradaju par vacu valoda rundjoso
tiristu gidu Baltijas valstis

Valasprieki: fiziski aktivi celojumi,
tedtris, opera, gramatu lasifana

1. zZiméjums
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ANNOTATION

Nowadays sports gyms are visited
more and more often and various
exercises for the perfection and
maintenance of physical qualities are
applied. Many people are dissatisfied
with moderate loads, however, and
wish to test their capabilities by
participating in such mass sports
competitions as running, skiing,
bicycling, and swimming marathons.
Human themoregulation mechanisms
can swiftly adjust to the load while
training thus maintaining a constant
core temperature, but this ability needs
to be trained first. The article analyzes
human body's overheating
mechanisms, symptoms and manifes-
tations, as well as the application of
various preventative steps against body
overheat. The author emphasizes the
“golden rule” of a successful start —
regular allyearround sports sessions.
The sessions can vary in their capacity,
type and other parameters, but the
lifestyle should be rich in movements
and physical activity throughout the
whole life — in that case participating
in mass sports competitions will not be
anything extraordinary.

tuvakie zemadas audi tiek dévéti par
¢aulu, un tas temperatira ir gan atskiri-
ga dazadas kermena vietas, gan ar mai-
niga, mainoties apkartéjas vides tempe-
rathrai. Ta, pieméram, rokas un kajas,
seviski to pirksti, ir gan vésaki neka vé-
dera val muguras ada, gan arl tie atrak
salst.

Citadi ir ar asinim un ieksé&jiem or-
ganiem (1. zZim&ums). Tos kopa médz
saukt par kermena kodolu, un ta tempe-
ratira drikst svarstities tikai loti ierobe-
zotos lielumos. Lai sarezgitas kirurgiskas
operacijas varétu veikt sekmigak, pacien-
tu atdzesé. Tad dzivibas procesi norit 1&-
nak. Bet dziviba saglabajas tikai lidz ko-
dola temperatirai +27 gradi. Opergjot
hipotermija, slimnieks sanem iTpasas za-
les, tapéc zema temperatlra nerada sa-
aukstésanas briesmas. Citadi tas ir ik-
dienas dzivé, kad, kodola temperatdrai
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Otra stadija. Ja skidruma zaud&jums organisma ir lidz 6% kermena masas, rodas
izteikts nogurums, vajums, krasi pazeminas darbspéjas
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2. Ziméjums
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kritoties, pazeminas organisma pretesti-
bas spéjas un mikrobi tiek cauri glotadu
aizsargharjeram, radot iesnas, anginu,
bronhitu, plausu karsoni vai k&du citu ta
saukto saaukstésanas slimibu. CilvEkam
norddoties, vina termoregulacijas meha-
nismi spé&j atri pieméroties un tadéejadi
saglabat nemainigu kodola temperatiru.
Kodola augseja temperatira nedrikst
parsniegt +42 gradus. Ja kodols uzkarst
veél vairak, sakas neatgriezeniski olbal-
tumvielu denaturizacijas procesi, kuri at-
gadina olas uzcepSanu uz pannas.
Melielas svarstibas kodola temperatira
apméram viena grada robezas notiek dien-
nakts laika (2. Zim&jums). Visaugstaka ta
ir pécpusdiena, viszemaka — agrajas ri-
ta stundas. Atbilstosi tam ari cilvéka darb-
spéjas diennakts laikd mainas. Parlidojot

Foto: Juns Bérzns-Soms, Sparts, Nikon
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vairakas laika joslas, Sis svarstibas nav ie-
spéjams parregulét tik vienkarsi ka pulk-
stena raditajus, un tas izraisa gan miega,
gan darbspéju traucéjumus. Tomeér izra
das, ka organisma darbspé&jas ir augsta-
kas, ja vesela cilvéka kodola temperatira
tiek paaugstinata par diviem gradiem. To
panak iesildoties. Sada kodola temperata-
ra atrak norit nepiecieSamas Kimiskas re-
akcijas un aktivaki klast tie fermenti, kuri
paatrina $o reakciju norisi.

Kodola temperatira nedrikst paaug-
stinaties vairak neka par paris gradiem.
Lai tas nenotiktu, ir jab0t saskanotai ter-
moregulacijas mehanismu darbibai. Ka
notiek siltasinu dzivnieku pastavigas tem-
peratiras uzturésana? Seit var saskatit
lielu idzibu ar komforta temperataras uz-
turésanu miosu majoklos. Auksta laika
més kurindm krasni, bet karsta — védi-
nam telpas. Divi $adi mehanismi eksisté
arm mdsu organisma. Siltums rodas, ba-
rbas vielam oksidéjoties. Oksidéties var
gan oglhidrati, gan tauki un olbaltumvie-
las. Radusies energija tiek izmantota da-
zadiem dznibas procesiem, taja skaita
arl fiziskdm kustibam, bet atbilstosi fizi-
kas likumiem energija nekur nepazad, ta
tikai atkal un atkal parvérsas par siltu-
mu. Turklat siltuma daudzums, kurs ro-
das sacensibu laika, var bat 10, bet labi
trenétam cilvékam — pat 20 reizes lie-
laks neka miera stavokli. A automasi-
nas motors uzkarst, bet neparkarst, ja
kartigi strada dzesé&sanas sistémas.

Ka tiek dzesets musu
organisms?

Tas notiek vairakos veidos. Pirmkart,
siltumu més izstarojam, sasildot no atta-
luma tos prieksmetus, kuri ir vésaki par
muasu adu. Aukstas pagraba sienas rada
aukstuma sajitu. Otrkart, siltumu var at-
dot kontakta cela, ja misu ada saska-
ras ar gaisu, Odeni vai cit@m virsmam,
kuru temperatora ir zemaka par adas
temperatiru un kuras labi vada siltumu.
Pieméram, labas siltuma vadisanas spé-
jas piemtmt ddenim. Gaiss slikti vada sil-
tumu, tadé| tas mis spécigi dzesé tikai
tad, ja atrodas kustiba, k& tas ir vgja
pasma, vai ja més pasi atri parvietoja-
mies, pieméram, braucot ar motociklu.

Karsta laika vai arl intensivaka fizis-
ka slodzé no lieka siltuma iespéjams at-
brivoties tikai svistot. Ja no mlsu adas
nopil piliens sviedru, tas panem nieci-
gu daudzumu siltuma. Bet, sviedriem iz-
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tvaikojot, katrs to mililitrs aiznes gandriz
600 mazo kaloriju. Karsta laika vai fizis-
ka slodzé svisana ir svarigakais kermena
siltuma atdosanas mehanisms.

WVar jau arl maintties siltuma atdosanas
iespéjas, izstarojot un kontakta cela atdo-
dot energiju. Tas tad saistas ar ada esoso
asinsvadu diametra izmainam. Aukstuma
mazas artérijinas, no kuram izveidojas ka-
pilaru tikls ada, sasaurinas. Ada klust bala
un vésaka, jo siltas asinis caur dzilakajiem
audiem atgriezas uz sirdi, nesasniedzot
kermena virsmu. Ja organisma siltuma ir
par daudz, paradas adas pilnasiniba (hi-
perémija), jo caur to plist liels daudzums
asinu. Tomér 5ada veida atdot lielaku sil-
tuma daudzumu nav iespg&jams. To var pa-
nakt tikai ar svisanu. Ar sviedriem orga-
nisms zaudé gan Gdeni, gan mineralsalus.
Tie abi ir masu organisma ieksgjas vides
svarigi komponenti. Jebkura no Kimiska-
jam reakcijam var notikt tikai Skidumu vei-
da. Salu koncentracija nodrosina skiduma
osmotisko spiedienu, kura lielumam ir iz
skiroSa nozZime visu misu organismu vei-
dojoso sOnu vielmainas procesos. Svistot
tiek ne tikai zaudéts Gdens un sali, bet
tiek izjauktas ar So vielu normalas propotr-
cijas, jo salu koncentracija asinis un svied-
ros nav identiska.

Salu koncentracija sviedros ir ap 0,5%,
tatad ar vienu litru sviedru organisms zau-
de piecus gramus mineralvielu, galvenokart
natrija, kalija un hlora jonus. Ta ka Odens
zaudejums ir relativi lielaks, asinu osmotis-
kais spiediens pieaug. Neskatoties uz salu
deficitu, asinis ir par daudz salas. Skrienot
maratonu, ik stundu izdalas ap 1,5 litriem
sviedru. Ja apkarigéjas vides temperatira
ir augsta un gaisa mitrums liels, svisana
var bt daudz intensivaka. Vairak sviedru
zaudé sportisti ar lieldku kermena masu.
Karsta un mitra laika skréjgjs ar sviedriem
var zaudét 6 lidz 10 litrus Gdens un 35
idz 50 gramus salu. Ja organisms ir zau-
dgjis 50 gramus salu, iestajas smags ko-
lapss, kuru var sajaukt ar karstuma trie-
ku, tikai Saja gadijuma kermena kodola
temperatira nebls paaugstinata. Tas lie-
lumu var noteikt, mérot temperatiru tais-
naja zarna.

Vacijas sporta medicinas specialists
profesors S.lzraels izdala tris parkarSa-
nas izraisttus patologiskus stavoklus:

» karstuma krampji;

» karstuma radits darbspéju

izsthums;

» saules vai karstuma dariens.

Karstuma krampji izpauzas skeleta
muskulu darbibas traucéjumos. Rodas
sapigas, gribali nepaklautas muskulu

kontrakcijas, parasti visvairak noslogota-
jas muskulu grupas.

Ar jeédzienu “darbspéju izstkums kar-
stuma” nav domats tas nogurums, kuru
jebkurs cilveks izjat karsta laika.

llgstosi turpinoties fiziskai slodzei,
rodoties lielam Odens un salu deficitam,
paradas raksturigi simptomi, kurus péc
to smaguma un bistamibas pakapes ie-
dala tris stadijas:

1) ja skidruma zaudé&jums ir lidz 2%
kermena masas (apméram 1,5 lit-
ri), izteiktu trauc&jumu nav, ir ti-
kai neliela noguruma sajuta;

2) ja skidruma zaudgjums ir lidz 6%
kermena masas (4,5 litri), ro-
das izteikts nogurums, vaums,
krasi pazeminas darbspéjas;

3) ja skidruma zaudg&jums péarsniedz
6% (4,5 litri un vairak), ieprieks
minétajam paradibam pievieno-
jas asinsspiediena pazeminasa-
nas (kolapss), pasliktinas uzive-
re un domasana, rodas psihes
un kustibu koordinacijas trauce-
jumi. Dzivibai bistama ir robe-

Za, ja tdens zudums tuvojas 8%.

Vishistamakais no parkarsanas radita-
jiem stavokliem ir saules ddriens, ja kar-
stums ir parak spécigi iedarbajies uz galvu,
vai siltuma dariens, kurs ir radies ka vispa-
réjas parkarsanas sekas. Sajos gadijumos
organisma funkciju traucéjumu galvenais
iemesls ir kermena temperatiras péksna
paaugstinasanas. Karstuma diriens toiit
péc traumam ir otrs biezdk sastopamais
naves célonis veseliem cilvékiem spor-
ta nodarbibu laika. Karstuma dariena ra-
sanos veicina straujas klimata parmainas
ar peksnu karsta laika iestasanos, slikta
trenetiba, pargurums, miega bads, atvese-
losanas péc infekcijas slimibam, bagatiga
maltite pirms slodzes un citi blakus fakto-
ri, tajad skaita, — ar jau agrak parciesta
parkarsana un dopinga lietosana.

Karstuma dariens var radit neatgrie-
zeniskas izmainas parenhimatozajos or-
ganos, vishiezak sirdl un virsnieru garo-
Zza, k& ar aknas un nierés. Acs skléra un
ada var klut dzeltenas. Lai gan ir vispare-
ja organisma dehidratacija, var sakties
smadzenu tiska. Saules dariena vispargjas
pazimes ir tadas pasas ka parmériga nogu-
ruma gadijuma. Paradas kustibu koordinaci-
jas traucgjumi, zad orientacija. Tadé| spor-
tists peksni var sakt skriet pretgja virziena.
Raksturigas ir galvassapes, reibonis, vem-
sana. Sirdsdarbiba un elposana paatrinas,
arterialais asinsspiediens kritas.

Jo atrak sportistam tiek sniegta pir-
ma palidziba, jo lieldkas ir ceribas uz

Zurnals Sports



izveselosanos. Pirmais un svarigakais
noteikums — sportists vairs nedrikst
turpinat darbu, vienalga, cik iss attalums
ir palicis Idz distances beigam. Ir jadod
daudz dzert. Ja sportists ir bezsamana,
ving mehaniski jaatdzesé. Parasti cietu-
Sais samanu atgist, kad kermena tem-
peratUra pazeminas [idz 39 gradiem.
Dehidratacija apgritina ar nieru dar-
bibu. Turklat fiziska darba laika radusies

Zumnals Sports

asins pardale samazina asins plasmu
caur nierém, bet pastiprindtd olbaltum-
vielu sabruksana paaugstina slapekli sa-
turoSo indigo vielu koncentraciju asinis,
kas savukart uzliek papildu slodzi aknam
un nierém. Lai no sadam nepatiksanam
varétu izvairtties, profilaktiski pasakumi
javeic ka sacensibu organizétajiem, ta an
pasiem sportistiemn. Garo gabalu skriesa-
nas, solosanas un brauksanas sacensi-
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bam piemérotakais gadalaiks ir pavasara
vai, it Jpasi rudens ménesi, kad vairums
cilveku wvasaru ir pavadijusi fiziski ak-
tivak neka ziemu. Ja tomér pasakums
norit vasara, starts ir organizéjams ag-
ra priekspusdiena vai véla pécpusdiena,
lai dalibnieki neatrastos distancé dienas
karstakajas stundas.

Organizatoriem ir janodrosina pie-
tiekama skaita arn barosanas, precizak
izsakoties, dzirdisanas punkti. Tiem jaat-
rodas vienam no otra tada attaluma, lai
sportists dzeramo varétu sanemt ik péc
katram aptuveni 15 minatém. Vélamais
skidruma daudzums ir 250 mililitru. Uz
katru Gdens litru, gatavojot So dzeramo,
japievieno tris grami varamas sals.

Gatavojoties sacensiham

Pirmkart, sportistam ir jabat paskri-
tiskam un, pirms pieteikiies sacensi-
bam, jaizvérté savs sagatavotibas lime-
nis. Praksé diezgan precizs ir izradijies
5ads aprékins: sportists sacensibas la-
bi spej pieveikt trnis reizes garaku gaba-
lu neka pédejo divu ménesu laika vins ir
veicis ik dienas.

Pieméram, lai veiksmigi noskrietu 42
kilometrus garo maratona distanci, ikdiena
jaskrien 42 km : 3 = 14 km. Sis skaitlis ir
vidgjais lielums. Vienu dienu var skriet vai-
rak, citu — mazak, bet kopa divu ménesu
laika ir janoskrien 14 km x 60.

Otrkart, pirms sacensibam divas vai
tris dienas ir veltdmas atpatai. Turklat
edienam Saja laika jabat viegli sagremo-
jamam, bagatam ar lielmolekulariem ogl-
hidratiem un pietiekamu daudzumu skid-
ruma. Sads édiens jauznem ari paris
stundu pirms starta. Saulaina laika jalie-
to gaisa, plana galvassega.

Ja sacensibas notiek citd regiona,
kur klimats ir karstaks vai ar lielaku gai-
sa mitrumu neka pastavigaja dzives vie-
ta, vélams aklimatizéties, ierodoties sa-
censibu vieta agrak. Ja tomér sacensibu
laikéd paradas parmériga noguruma saji-
ta vai citi veselibas trauc&jumi, nav |&-
censas par katru cenu distanci pabeigt.
Reizém izstajas arm augstas klases un
labi pazistami sportisti.

Tomeér pirmais un tapéc zelta likums
ir viens — regularas visu gadu notieko-
Sas sporta nodarbibas. Tas var mainities
péc sava apjoma, nodarbibu veida un ci-
tiem parametriem, bet dzivesveidam visu
muzu ir jabut kustibam bagatam, fiziski
aktivam. Tad piedali3anas masu sacensi-
bas nebis nekas arkartejs. 1

37



TRENERA KRATUVEI

Janis RIMBENIEKS

PANAKUMU PIRAMIDA

PYRAMID OF SUCCESS

eceri uz atriem un nesamie-
rinies ar pieticigiem panaku-
miem.

Steigsies — nesasniegsi ie-
ceréto, busi pieticigs — neko lielu ne-
sasniegsi.

JKonflcijs,/

Kapéc vieni sasniedz panakumus sa-
va izvél&étaja sporta veida, bet citi tos ne-
sasniedz? Kadi faktori ietekmé sasnie-
gumus? Kapéc vienos un tajos pasos
apstaklos un iespéjas sasniegumi ir da-
zadi?

Ar sadiem jautdjumiem sakas inte-
rese par ikviena sportista rakstura pa-
Stham un motivaciju, talak paplasinot
izpétes tematiku Iidz panakumu sasnieg-
Sanas nosacljumiem un trenera lomai
Saja procesa.

Treneris vispirms ir pedagogs, jo vi-
na galvenais piendkums ir macit savus
audzeknus pareizi un efektivi izpildit da-
zadus sporta veida tehniskos panémie-
nus.

Treneri var uzskatit par pedagogu pat
lielakd méra neka skolotdju, jo trenerim
ir loti precizi jaievéro macisanas procesa
likumsakaribas. Ta ka treneris pirmkart ir
pedagogs, vinam vienmér sava profesio-
nalaja darbiba jaizvirza meérkis:

IERASTIES — IERAUDZIT —
UZVARET!

Trenerim vienmér un visur nepiecie-
sams pilnveidoties, lai spétu mactt un
audzinat citus, k& arm pienemt jebkura cil-
véka jebkuru ideju, kas vinam varétu no-
derét trenera profesionalaja darbiba.

Batiskakie 10 kritériji, kas vienlidz
nozimigi un nepieciesami ir gan shkolo-
tajam, gan trenerim:

1. Sava prieksmeta (sporta veida)

parzinasana.
. Vispargja izglttotiba.
. Metodiska meistariba.
. Profesionala attieksme.
. Disciplinétiba.
. Organizatoriskas prasmes.
. Saikne ar sabiedribu.

=l @ M = WM
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Mg. Paed., LSPA docents

Basketbola treneris ar 40 gadu darba
stazu

Stradajis ar bernu, jauniesu, juniory,
studentu un pieauguso komandam

Bijis Latvijas junioru izlasu komandu
trenens

Strada par docentu LSPA Sporta
spelu katedra

Valasprieki: basketbaols, aktivitates
kopa ar mazdelu

8. Trenera un sportista (skolotaja un
audzékna) savstarpgjas
attiecibas.

9. Labvéliga attieksme pret
apkartgjiem.

10. Velme pilnveidoties.

Ne vienmér trenera izvélétais un iz-
mantotais stils un sistéma bos galve-
nais komponents, kas noteiks sportis-
kas cinas 1stenosanu un vélama mérka
sasniegsanu.

Lai pakapeniski virzitos uz noteikto
merki, ir jaievéro vairakas likumsakari-
bas:

* Planot savas darbibas —

nav pienemami, ja darbiba

tiek veidota, pamatojoties uz

gadijuma apstakliem. Galvenais

ir izstradat savas personigas

darbibas planu, protams, ar

iespéju nemt véra citu cilvéku

atbilstosus viedoklus un darbibas.

* Noteikt darbibu prioritati —

izvértét katras savas planotas

darbibas svarigumu méerka

sasniegsanai un grupét tas péc
steidzamibas un svariguma.

* Nodrosinat savu mérku
sasniegsanas veidu izveéles
iespéjas, — lai paplasinatu izveéles

ANNOTATION

Two main motivations dominate in
sports — to be successful and avoid
failures. The coach, who in essence
is also a pedagogue, must develop
himself/herself always and every
where in order to be able to teach and
raise others using his/her knowledge,
competence and experience. USA
basketball specialist's J Wooden's
“Achievement Pyramid” gives a wide
range of informative material for the
practical work of each coach and
teacher.

In sports both the coach and the athlete
must believe and certain of what they
are doing, what their aims and means
for achieving these aims are.

iespéjas, var atteikties no saviem
paradumiem un izméginat citus
veidus, lidz atrod labveligakos un
iedarbigakos konkrétajai situacijai.
* Organizét galveno meérku
sasniegsanu, pielietojot mazaku
mérku noteikSanas un realizéSanas
taktiku, — atteikties no darbibas,
kas nesekmé mérka sasniegsanu.
® |zvértét savas darbibas rezultatu,
nosakot tuvakos mérkus un
darbibas prioritati, konkréti
izlemjot, kas jadara un ko var
nedartt, lai sasniegtu vélamo.

Svarigi ir atceréties, ka progress,
augsana un pilnveidoSanas nav iespéja-
ma, kamér individs rikojas ta, ka to da-
rfjis vienmer, pie ka ir pieradis. Tada ga-
dijuma vins sanem tikai to, ko ar agrak
sanéema. Jabit daudzveidigam, japrot re-
agét uz gritibam ka uz iespéju iemaci-
ties kaut ko, un tad, iespg&jams, realize-
tais plans novedis pie ta, par ko sapnoja
un kas bija izvirzits ka darbibas merkis.

Merkim javirza personiba, nevis ja-
valda par to. Ne vienmér cels uz izvirzito
merki izradas pats veiksmigakais un ak-
la sekoSana jebkuram vienigajam meér-
kim var pazeminat panakumu kvalitati.

Zurnals Sports



CINAS GARS

ATTAPIBA

PIEMEROSANAS

GODKARE

1. attéls. Panadkumu piramida

Parsvara cilveki panakumus uztver ka
labklajibas, prestiza un stavokla sabied-
riba kopumu. Tomér panakumi ietver se-
vl daudz ko vairak: dzilu apmierinajumu
par apzinu, ka savu spéju robeZas esi iz-
darfjis visu un sasniedzis visu, ko varé-
Ji sasniegt.

Individi ar augstu sasniegumu motiva-
ciju dod prieksSroku vidégji gritiem, nevis
viegliem vai |oti gratiem mérkiem. Viniem
ir svarigi, lai mérka sasnieg&anai bitu iz-
mantota pasu prasme, nevis palausanas
uz veiksmi. Raksturiga ar izteikta nakot-
nes perspektiva, optimisms, personiskas
atbildibas izjata par saviem panakumiem
un neveiksmem.

Attieciba uz motivaciju panakumu
sasniegsanai dzive, darba, karjera ir vai-
rakas likumsakaribas:

® |zvirzi galveno mérki, bet
ej uz to soli pa solim!

* Pabeidz iesakto!

* Kontaktéjies ar cilvékiem,
kuriem ir idzigas intereses!

* lemacies macities!

* |lidzsvaro savas dabiskas spgjas
ar motivéjosam interesem!

* |zzini lietas, kas tevi iedvesmo!

* Uznemies risku!
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TICIBA

PANAKUMU PIRAMIDA

Sasniegumu motivacija ir process,
kuru ietekmé dazadi iekséjie un argjie
faktori. leksgjie faktori nereti aktualizejas
aréjo faktoru ietekmé. Videi ir batiska no-
Zime sasniegumu motivacijas procesa, jo
ta aktivizé stimulus, kas nosaka tieksmi
péc augstiem mérkiem. Sasniegumu mo-
tivacijas pamata ir divéjadas vajadzibas
— vajadziba péc sasniegumiem un vaja-
dziba péc izvairisanas no neveiksméem.

Dzivé viss ir savstarpgji saisfits.
lkvienu cilvEku ietekmé dazadi fakto-
ri, pieméram, vide, savstarpgjas attiecl-
bas. Ir groti nodalit, kas palidz un kas
trauce. Tapéc trenerim dalgji ir taisniba,
ja vins apgalvo, ka sportistu ietekmeju-
5i psihologiski iemesli, pieméram, sa-
censibu apstakli, un tadél rezultats nav
bijis tads, ka gaidits. Tacu jasaprot, ka
tas neko nemaina, pat ja ir konstaté-
ti neveiksmes céloni, tas vél nenozime,
ka nakamreiz atkal nebi(s jasaskaras ar
tam pasam problémam.

Ja treneris, stradajot ar sportistu, jot,
ka vina ir nepiecieSamas potences, tacu
nav rezultata, proti, ja sportists treninos
uzrada labakus rezultatus, tacu sacensk
bas to nespégj, nepieciesama psihologa
palidziba, kurs varétu palidzét saprast,
kas ar audzékni notiek.

NEATLAIDIBA

GODIGUMS

UZTICAMIBA

ATKLATIBA

SIRSNIBA

Mav neka slikta, ja cilvéks velas uz-
varét sporta sacensibas, tomér nedrikst
ignorét faktu, ka visi cilveki nav vienlidzi-
gi savas fiziskajas un garigajas spéjas.
Katrs ir audzis atskingd vidé, un katrs
ir apguvis atskirigas zinasanas un pras-
mes. Turklat ikviens cilvéks dzivo un
pilnveidojas atskirigos no citiem apstak-
los, méacas dazadas skolas, nodarbo-
jas ar dazadiem sporia veidiem dazadas
sporta zalés. Ja uzskata, ka panakumi
un gandarjjums var tikt sasniegts tikai ar
uzvaru sacensibas, tas ir par maz: dau-
dzi cilvéki bls neapmierinati, jo sporta
sacensibas vienmér vieni uzvar, bet ot-
ri — zaudé.

Pamatojoties wuz sadiem spriedu-
miem, slavenais amerikanu basketbo-
la specialists, Kalifornijas Universitates
basketbola komandas, kas 10 rei-
zes kluva par ASV Studentu [igas cem-
pioni, bijusais treneris un anglu valo-
das pasniedzgjs Dzons Vudens (John
Wooden), balstoties uz saviem personis-
kajiem panakumu defingjumiem par tre-
nera darbu un basketbola spéli, izvei-
doja “Panakumu piramidu”. Piramidas
pamatos vins saskata darba milestibu
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un entuziasmu, par panakumu pirami-
das svarigako posmu uzskata: kondici-
ju — spéles prasmi — komandas garu.
Savukart piramidas virsotné ir panakumi,
ko nav viegli sasniegt, bet Sos panaku-
mus ieskauj tadi radmtaji ka ticiba un ne-
atlaidiba (1. attéls).

Tas, kas nak viegli, nav seviski vér-
tigs. Panakumu meklésana vienmér j&
saskaras ar liktena pavérsieniem, tapéc
ikvienam ir nepiecieSama tictba un ne-
atlaidiba noteikto mérku sasniegsanai.
Panakumi sporta nav balstiti tikai uz uz-
varu skaitu sacensibas, bet dnzak uz to,
ka spél&taji izmanto savas spéjas atkari-
ba no pretinieku spéka, sacensibu vietas
un citiem apstakliem. Patiesus panaku-
mus var got, esot parliecingdtam, ka sa-
vu spéju robezas esi izdarijis visu, lai gi-
tu panakumus. Tapéc tikai pats spéletajs
var pareizi novértét panakumu sasniegsa-
nas pakapi.

Panakumi ir dveéseles miers, kas ir
tiess rezultats parliecibai,

ka tu zini, ka esi darijis visu, ko spé-
jis, lai klatu tik labs, cik labs esi spé-
jigs klat.

/Dzons Vudens/

Mav iespé&jams sasniegt absolito
pilntbu, bet tam jabdat katra mérkim. Ja
mérka sasniegsanai netika izlietoti visi
100% centienu, tas nav panakums, ne-
atkarigi no uzvaru vai zaudéjumu skaita
sacensibas.

Dions Vudens (ASV), pamatojoties uz
savu 14 gadu ilgo trenera darba piere-
dzi, ir secingjis, ka sporta ikvienam —
gan trenerim, gan sportistam — ir jatic
un jabat parliecinatam par to, ko dara:

1) svarigi ir ne tas, KO dara, bet
gan, KA dara;

2) neviena sistéma nepalidzés
sasniegt mérki, ja sportistiem
nebils pamata tehniska
sagatavotlba — speéja un prasme
atri un precizi izpildit tehniskos
panémienus;

3) kolektiva spéle aizsardziba un
uzbrukuma realizésies tikai tada
komanda, kura ir labi fiziski un
tehniski sagatavoti sp&l&taji un
saliedéts kolektivs.

Piramidas pamata ir pieci visbutiska-
kie nosacijumi, starp kuriem visnozimi-
gakie ir abhi stirakmeni — stradigums
(smags darbs) un iniciativa (entuzi-
asms). Ka pamatakmens panakumiem
sporta, it seviski komandu sporta vei-
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dos, ir jAuzskata draudziba, kas veidojas
ka ciena vienam pret otru un ka visus ko-
pa saistosais kopéjais mérkis. Uzticiba
(pasciena) attiecibas ar pargjiem cilve-
kiem vienlaikus izpauzas arl ikviena in-
divida pascienas saglabasanas nosacl-
juma. Savukart sadarbiba ir |oti batisks
nosacijums, un ta izpauzas ka spéja pall-
dzet citiem un k& méginajums izprast ci-
tus cilvékus, ar kuriem kopa jacel savu
panakumu piramida ilgstosa, regulara un
pietiekami smaga darbiba.

Piramidas nakamo — 2. limeni vei-
do ikviena cilveka personibas vairakas
Ipasibas, kuru nozimigumu nevar apstri-
dét neviens sporta joma stradajosais vai
sportojosais. Paskontrole — ta ir savu
emociju kontrole, kas palidz ikvienam sa-
glabat lidzsvaru gan psihologiskaja, gan
fiziskaja joma. Apnémiba (mérktieciba)
izpauzas ka ikviena individa spéja preto-
ties kardinajumiem un pavedinaumiem
un avantdristisku darbibu nepielausana.
Savukart modriba uzskatama ka spé-
ja savlaicigi konstatét un labot nepilni-
bas sava darbiba, ka ar nepiecieSamiba
vienmeér saglabat neatslabstosu uzmani-
bu pret saviem lidzcilvEkiem (komandas
dalibniekiem). Iniciativa izpauzas ka ne-
mitiga IEmumu pienemsanas spé&ju veici-
nasana ar ve&lmi sasniegt augstaku lime-
ni (pilnveidoties), neka tas ir paslaik.

3. ITmeni piramida veido: sagatavo-
tiba (fiziska, psihologiska), kas vienmer
atrodas ciesa sakarba ar nakamo nosa-
cljumu — prasmeém (spé&jam), ko rakstu-

ro ka zindsanas, ka pareizi, kvalitativi un
savlaicigi izpildit konkréto sporta veida
tehnikas panémienu. V&l viens bltisks
nosacijums panakumu piramida — ko-
mandas gars. Ta ir ikviena sportista, it
seviski komandu sporta veidos, gataviba
ziedot un pakartot savas personiskas in-
tereses savas komandas interesém un
savas komandas laba, ka galveno izvir-
zot komandu un tikai péc tam domajot
par savam ambicijam.

Panakumu piramidas 4. lmeni veido
cilvéka rakstura divas ipasibas, kuras ik-
viens cilvéks pakapeniski iegist dzives lai-
ka. Sis bitiskas ipasibas ir: nosvértiba
(hdzsvarotiba), kas izpauzas ka spéja bt
pasam, bt vienkarsakam, lai nenonaktu
konfliktad pats ar sevi, un pasapzina (parlie-
ciba), kas izpauzas ka ticiba sev un savai
gatavibai darit visu, lai gitu panakumus un
sasniegiu ieceréto mérki. Abas Sis rakstu-
ra Ipasibas ikvienam sportistam palidz do-
mat un saglabat pascienu jebkurd konkré-
taja sacensibu vai dzives situacija.

Panakumu piramidas virsotné atrodas
loti nozimiga ipasiba, kas balstas uz vi-
sam iepriekd minétajam Tpasibam, un ta
ir sacensanas dizenums (lielums, nozi-
migums). Jo sarezgitaka ir sacensibu si-
tuacija, jo sportists censas paradit laba-
ku sniegumu, kas apliecina vina milestibu
pret sportu un gritu sportisko cinu. So
nosacijumu nekad un nekada veida nevar
noniecinat, jo tas ir pieradits ar sporta ka
cilveku dzives sastavdalas nozZimibas lo-
mu, kas bija, ir un vienmér bas batiska.
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Mozimigas rakstura Tpasibas, kam ja-
piemit ikvienam sportistam, lai tiesam
sasniegiu savas sportiskas darbibas pa-
nakumu piramidas virsotni, ir: ticiba +
neatlaidiba + cinasgars + godigums, ko
papildina attapiba, uzticamiba, pieméro-
sanas, atklatiba, sirsniba un ar godka-
riba.

Protams, nevar apgalvot, ka ikviens
sportists pilniba par visiem 100% izpildis
minétas panakumu piramidas nosaclju-
mus un tikai t5da gadijuma sasniegs sa-
vai sportiskajai darbibai izvirzitos mérkus.
Lai sasniegtu piramidas virsotni, visiem
vienas komandas (grupas) dalibniekiem ir
kopa jastrada virziba uz vienu mérki, kat-
ram apzinoties savu lomu, savu talantu.
Veloties noskaidrot Latvijas dazadu spor-
ta veidu treneru un citu sporta specialis-
tu viedoklus par svarigako un nozimigako
augstu sportisko sasniegumu un panaku-
mu gasana, tika veikta sporta specialistu
un dazadu sporta veidu treneru aptauja.

Aptaujati tika 544 respondenti, kas

parstavéja 32 sporta veidus:

236 dalibnieki (43,3%) sporta spéles
(pasketbols, handbols,
volejbols, futbols.
florbols, hokejs)

304 dalibnieki (56,0%) individualie sporta veidi

lkvienam trenerim darba ar saviem
audzekniem ir jakonkretizé galvenie nosa-
cljumi mérku izvirzisana. Sis process kat-
ram individam ir individuals, un an treneru
aptauja tika konstatéta loti liela dazadiba.
38,5% respondentu ka nozimigadko min
sava sporta veida milestibu, gribasspé-
ku, pascienu un precizu meéerku izvirzisa-
nu. Godigumu un motivaciju sasniegt izvir-
zito mérki par svarigako uzskata 20,6%.
Savukart 34,6% aptaujato uzskata, ka
svarigakais sporta izvirzito mérku sasnieg-
Sana ir savstarpgja sapratne, kopéja mer-
ka izpratnes veidosana, pareiza treninu
metodikas pielietosana, trenera spgja ra-
dit savos audzéknos mérka viziju, uz ku-
ru tiekties, ka ar prasme vienmér bat par
paraugu saviem audzekniem gan dzive,
gan sporta, gan darba. Tikai 6,3% aptau-
jato respondentu ir citi viedokli. No iegita-
jiem raditdjiem secinams, ka Latvija stra-
dajoso treneru un citu sporta specialistu
viedokli liela méra saskan attieciba par
galveno ikdienas darba ar sportistiem, vir-
zot vinus uz meérku sasniegsanu.

Analizéjot treneru viedoklus par fakto-
riem, kas veicina izvirZito mérku sasnieg-
sanu, 47% min savstarpgjo saprati starp
audzékni un treneri, 23.8% — darba mFr
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2. attéls. Aptaujato Latvijas sporta joma stradajoso specialistu darba stais

Ka bitisku apstakli, ka aptaujatajiem
ir izveidojies viedoklis mis intereséjosa-
ja jautdjuma, var minét respondentu prak-
tiska darba stazu ar sportu saistitaja dar-
bibas joma.

Ka redzams 2. attéla, darba staza r&
ditdji sporta spélu parstavju un individualo
sporta veidu parstavju vida sadalas loti Ii-
dzigi. Sporta spélés stradajosie tomér ir ar
mazaku darba stazu, un vini ir jaunaki ar
vecuma zina.

dzéknu vecakiem, bet 24,2% par nozimi
gako uzskata trenera zindSanas, prasmes
un kompetences mact, trenét un organi-
z&et savus audzeknus.

lzvirzito mérku sasniegsanu traucejo-
50 faktoru zina lielakd dala responden-
tu (64,6%) min paslaik Latvija batisku un
saméra plasi izplatitu paradibu — labas
sporta bazes un materidla nodrosingju-
ma trokumu. Tikai 24,3% aptaujato spor-
ta specidlistu par nozimigako traucéjoso

faktoru uzskata audzéknu veselibas sta-
vokli un vinu parslodzi skold un arpus
tas. Savukart 8,1% aptaujato sasniegt iz-
virzZitos mérkus traucé zinasanu un kom-
petencu trakums.

Veikta pétijuma rezultata, apkopojot
544 Latvijas sporta nozaré stradajoso
specialistu viedoklus par “Panakumu pi-
ramidas” sastavdalam, to nozimi izvirzito
méerku sasniegsana, konstatétas atski-
rMbas tajos. 81,7% aptaujato dalibnieku
domas par ipasibam, kadam ir japiemit
gan trenerim, gan audzeékniem, lai sa-
shiegtu izvirzitos mérkus sportd un no-
klotu sis piramidas virsotng, liela méera
saskan ar ievérojama amerikanu basket-
bola specialista DZzona Vudena viedokli.
18,3% aptaujato treneru un citu sporta
nozaré stradajoso domas Saja zina at-
skiras. Atskinbu pamata varétu bat at-
skirigais gan dazados sporta veidos, gan
mentalitdté, gan valstu ekonomiski finan-
sialaja situacija, ka ar citi apstakli.

Memot veéra pietiekami lielo aptauja-
to dalibnieku skaitu (544), var got zing-
mu prieksstatu par vinu un lidz ar to ar
par Latvija dominéjosajiem viedokliem
treneru un citu sporta specialistu vida,
kas péc vinu domam ir bitiskakais aug-
stu rezultatu un izvirzito mérku sasnieg-
Sana sporta.

Bérni, kuri nodarbojas ar sportu, atski-
ras no tiem, kuri aiziet no sporta vai vis-
par taja nepiedalas. Vini ir parliecinataki
par savam spé&jam, labprat iesaistas jau-
nas aktivitatés, uzdrosSinas apzinati riskét
un ir atvértaki ikdiena. Savukart bérni ar
zemu pasapzinu uzskata, ka nevargs ap-
gt sporta iemanas un izvairds no sporta.
Viens no galvenajiem specialistu uzdevu-
miem, kuri stradad bé&mu sporta, ir atrast
veidus, k& paaugstindt béma pasSapzinu
un veicinat parliecibu par savam spg&jam.
Loti svangi ir iemactt bérmam novértét sa-
VUS sasniegumus un izvirZit jaunus mer-
kus, balstoties uz saviem personigajiem
raditajiem, iemactt izvertét savus sasnie-
gumus nevis caur zaudejuma vai uzvaras
kontekstu, bet gan caur savu mérku rea-
lizaciju. 1

Es nezinu nevienu, kurs batu noklu-
vis virsotneé bez smaga darba.
Ta ir recepte. Ta ne vienmér uznesis
virsotné, bet noteikti vismaz tuvu tam.
JMargareta Tecere/

Informacijas avoti
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Agita ABELE

JA BUS MOTIVACIJA — BU

IF THERE WILL BE MOTIVATION — THERE W

atra trenera lielakais gandarjums

sporta darba ir iespéja stradat ar

spéjigiem un motivétiem sportis-

tiem. Ja sportistam visa trenina
laika deg acis un ikviena darbiba tiek iz-
pildita ar izpratni, izteiktu degsmi un sa-
sniedzama mérka apzinasanos, arl trene-
ris labprat sniedz visas savas zinasanas
un pieredzi, sekméjot sportista karjeras
izaugsmi. Sadi trenini parasti rit loti vieg-
li, darbs sokas energiski un raiti, laiks
paiet nemanot, un darbibas rezultativi-
tate ir krietni augstaka neka treniniem
ar zemu sportista darbibas motivaciju.
Nereti var novérot arl diametrali pretéju
situaciju — treneris visiem spékiem cen-
Sas pierunat vai piespiest sportistu veikt
trenina uzdevumu, bet sportists censas
izvairities no darbibas veikSanas vajadzi-
gaja intensitaté un apjoma.

Kapéc vieniem sportistiem ir augsta
darbibas motivacija, bet citiem — ne?
Ko trenerim darit, ja sportists ir atnacis
uz treninu visai negribigi vai an ir zau-
déjis trenésanas vélmi?

Vispirms jasak ar pasas motivacijas
izpratni un konkrétam sportistam atbil-
stosu motivejoso faktoru izvéli. Analizéjot
atseviska motiva batibu, var teikt, ka tas
ir iekséjs, rosinoss faktors vai apstak-
lis, pamudinoss iemesls, kas izraisa no-
teiktu personas ricibu, biidams pamata
darbibai, kas vérsta uz noteikta mérka
sashiegsanu (Pedagogijas terminu skaid-
rojosa vardnica, 2000). Tomér nedrikst
aizmirst ar par konkrgtas situacijas un
aréjo stimulu nozimi. Tiek uzskaititi dau-
dzi faktori, kas izraisa cilvéka aktivitati.
Ta motivacija tiek ieklautas personibas
vajadzibas, vértibas, intereses, prieks-
stati par sevi un pasauli, cilvéka individu-
alas Tpatnibas, funkcionalie stavokli un
pardzivojumi, griba, zinasanas par apkar-
t&jo vidi un prognoze par tas izmainam,
ka ar citu cilvéku novertgjums un daza-
du notikumu seku gaidas.

Sportistu darbiba bitiskaka ietekme
ir trim lielam motivu grupam — fiziolo-
giskajiem; psihologiskajiem un sociala-
jiem motiviem.
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Z8 aksperte Sporta zinatna

Dailslidosanas trenere un
starptautiska tiesnese

LTVY konsultante un komentétija
dailslidosana

Valasprieki: dailslidosana, celojumi,
atpita daba, gramatu lasidana

Lai gan personibas virzibas un, kon-
kréti, — motivacijas veidosanos — no-
saka atseviski biologiska rakstura faktori
(piemé&ram, pamatvajadzibas A. Maslova
vajadzibu teorija), tomér parsvara ta vei-
dojas dazadu socialo un psihologisko
faktoru ietekmé. Sports var motivét cil-
veku ar sawvu aktivitates wveidu, darbk-
bhas iespéju kopa ar draugiem, aizraujo-
5u, emocionali spilgtu attieksmi, azartu,
pasrealizacijas iespé&jam, prestizu un,
protams, arm ar personigajiem sasniegu-
miem, materialajiem apbalvojumiem un
iegatajiem tituliem.

Motivacijas esamiba un intensitate
tiek vertéta tris faktoros:

* personibas izvéle. Pats sportists
atbilstosi savam interesem

(b&rnu sporta veidos — arl

atbilstosi vecaku interesém

un iespé&jam) izvélas darbibas

veidu, trengjas, izvirza mérkus

un censas tos sasniegt ne tikai

trenera vadiba, bet arl patstavigi;

* piepale. Tiesi individa pieliktas
piles un Skérslu parvarésana
izvirzita mérka sasniegsanai

norada uz motivacijas esamibu.
Merktieciga darbiba svarigs ir
gan piepidles daudzums, gan
ilgums, gan arl skérslu lielums;

* neatlaidiba. Motivacijas limeni
var veriét, skatoties, cik ilga
laikd sportists censas darboties
izvirzita mérka sasniegsanai. Ja
pacietibas lmenis ir zems, tada
gadijuma, visticamak, tiek maintti
darbibas mérki vai arm darbiba
tiek partraukta. Sis faktors iegist
Tpasu nozimtbu bérmu un pusaudzu
vecuma, jo So vecuma posmu
personibas ipatnibas dominé
impulsivitate un pacietibas trikums.

Sportistu motivaciju un treninu pro-
cesa norisi ietekméjosie faktori ir visai
daudzveidigi — no pasu sportistu per-
sonibas iezimém un treneru kompeten-
ces lidz sabiedribas attieksmei un gime-
nes materialajai un mentalajai ietekmei
uz treninu un sacensibu norisi. Katra ve-
cuma posma tie ir visai atskingi. Ta, pie-
méram, psihologi R. Vallerands un G.
Losiers (Vallerand, Losier, 1999), vérté-
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jot jauniesu nevélésanos iesaistities re-
gularas sporta nodarbibds un analizéjot
motivacijas trikuma célonus, izvertéjusi,
ka jauniesu vida vislielakas negacijas
pret sporta nodarbibam izraisa:
* yvélamo darbibas apstaklu trikums;
* negativs pasvertéjums par
iesp&ju sasniegt augsti
pasnovertétus rezultatus.

Lidzigi rezultati ieghti arm jauniesu
sporta motivaciju veicinoso faktoru pé-
tljuma — vissvarigako faktoru vidd figu-
ré mérka orientacija un motivéjosa vide
(Deci, Ryan, 1991). Tatad — jauniesus
vareétu motivet ar sasniedzamu méerku iz-
virzisanu, atbalstosu socidlo vidi un kva-
litativu sporta darbibas iespéju palieli-
nasanu. Jauniesu vecuma posma, kad
pasapliecindsanas vajadziba ir loti spilg-
ta un ir nepieciesamiba pieradit sevi sa-
biedriba, daudzi saprot skaudro realita-
ti un to, ka savu esoso iespéju robezas
sporta varés sasniegt tikai viduvéjus re-
zultatus. Vini lieliski apzinas, ka daudzu
Iidzvertigu pretinieku konkurencé uzvarée-
tajs ir tikai viens un ka uzvara tiek kal-
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dinata loti ilga un sdra treninu darba. Ja
vélamo rezultidtu sasniegsanas iespéja
miba samazinas, tas ir pietiekami, lai
jaunietis neiesaistitos Saja darbiba, ja
vien netiek atrasti kadi citi motivejosi
faktori.

Vertéjot sporta specialistu viedok-
lus par sportistu motivaciju (Burton,
Raedeke, 2008), var konstatét vairaku
dogmatisku uzskatu un ilOziju esamibu:
E¥ Ir motivéti sportisti un
nemotiveti sportisti.

Virkne treneru uzskata, ka motivaci-
ja ir kaut kas lidzigs sportista personr-
bhas iezimei — ka temperamenta vai rak-
stura iezime. Vienkarsi, ja sportists nav
motivéts, tur neko vairs nevar dart. Vini
netic, ka motivacijas veidoSanos un iz-
augsmi var ietekmét treninu process vai
aphkartéjas vides faktori. ST uzskata at-
balstitajiem rezultativu sportistu atlases
process ir saistits vienkarsi ar motivétu
sportistu atrasanu. Protams, vieni spor-
tisti ir vairak motivéti neka citi, tacu tas
nenozime, ka motivacijas intensitate nav
mainama. Patiesiba — treneri var sek-
mét sportistu motivacijas izaugsmi, tikai

ANNOTATION

Types of motivation and their
manifestation in sports are
considered in the article. Although
the development of a personality,
and in particular the forming
of motivation, is influenced by
separate biological factors, it
mainly forms under the influence
of various social and psychological
factors. The existence and
intensity of motivation manifest
themselves and are evaluated in
three factors: athlete’s choice of
actions, effort and perseverance.
Intrinsic motivation if of utmost
importance in sports and its
most noticeable manifestation
involves mastery-orientation
and personal skill development.
Under the influence of intrinsic
motivational factors an athlete
will train equally actively in both
successful and unsuccessful
training periods, because failures
will be considered an integral
part of sports activities and
each failure helps the athlete to
improve himself/herself and pick
the most effective way of carrying
out an action. Extrinsic motivation
is used by the athletes to achieve
success or avoid failure. It is
essential for the coach to realize
what the dominant motivation is,
so one can become acquainted
with motivation strategies and
self-motivation technigues in this
article.
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TRENERA KRATUVEI
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jaizprot sportists un jaizveélas vinam at-
bilstosie motivéjosie faktori.

E Sportistiem motivaciju dod treneri.

Veértéjot motivacijas veidosanos, da-
la treneru ir parliecinati, ka to var vien-
karsi iedvest sportistam péc pieprasiju-
ma. Ja pielieto sugestéjoso diskusiju,
iedvesmojosas frazes, komandas sauk-
lus vai kadus psihologiskos trikus, mo-
tivaciju sportists no trenera var sanemt
ka poti. Sada pieeja var ievérojami sek-
méet sportista motivacijas veidosanos un
emocionali atbalsttt darblbu, bet tad to-
mér ir tikai motivaciju veidojoso faktoru
puzles maza dala. Lai ar cik spilgts un
iedvesmojoss treneris batu, tomér janem
vera pasa sportista personibas objektl-
vie un subjektivie motivaciju ietekméjo-
Sie faktori.

EN Labaka motivacija ir
“burkans un pataga”.

Pozitive un negativo stimulu (apbal-
vojumi un sodi) loma cilvéka uzvedibas
vadisana ir pietiekami liela, un daudzi
biheivicrisma teoriju pé&tijumi to arm ap-
stiprina. Ar daudzi treneri ar uzslavam
un nopélumiem pietiekami sekmigi va-
da savu sportistu darbibu izvirzita mér-
ka sasniegsanai. Ja sads sportista mo-
tivacijas vadisanas veids tiek veikis
prasmigi, tas ir atbalstdams un psiho-
logiska skatljuma varétu bOt pietieka-
mi saudzigs. Tomér, ieskatoties dzilak,
jaatzist, ka sportists tiek pamudinats
veikt to darbibu, ko pats nemaz nevé-
las. Ja ilgaka laika posma sportists tiek
paklauts sadai ietekmei, it Tpasi, ja ne-
gativo stimulu skaits ir jotama parsva-
ra par pozitivajiem, var veidoties negatl-
va attieksme pret sporta veidu un pasu
treneri, kd rezultadtd sports zaudé sa-
vu azartu un prieku. Savukart trenerim
ar katru nakamo treninu sportista mo-
tiveéSanai bis japielieto arvien speciga-
ki stimuli, un beigu beigas viss treni-
nu process var parvérsties par cinu ar
skersliem vai peldésanu pret straumi.
|zteiktu negativo stimulu pielietosanas
rezultata sportistiem var veidoties emo-
cionalas vardarbibas simptomi — zems
pasvertéjums, ilgstosa emocionald no-
makitbha, parmériga sevis kritizésana un
paklaviba, nolemtibas izjuta, agresija,
vienaldziba, norobezosanas un citas iz-
pausmes. Lai tas nenotiktu, sporta psi-
hologi treneriem iesaka izvertét katra
sportista iespéjas, izprast dominéjosas
vajadzibas un iedzilindties personibas
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attistibai adekvatu mérku izvirzisana un
to sasniegsanas veidu izvelé.

Werojot katra sportista konkrétas dar-
bibas un tai piesaistito emociju rakstu-
ru un intensitati, visai precizi var noteikt
galvends ierosmes un faktorus, kuri ak-
tivizé sportistu. Protams, daZadiem spor-
tistiem darbibas motivi bas atskingi un
var arl kombinéties to veidi, tomér katras
darbibas realizacija kada konkréta moti-
vacija bas domingjosa. Viens no pazis-
tamakajiem MWrievijas sporta psihologiem
A. Rodionovs par galvenajiem augstu sa-
sniegumu  sportistu darbibas motiviem
uzskata paSapstiprinasanas motivus;
materialo vajadzibu apmierindsanas mo-
fivus; atbildibas un apziniguma motivus;
augstu sasniegumu rezultatu un uzva-
ras prieka motivus; estétisko un moralo
pardzivojumu motivus; celosanas prieka
motivus un pasparbaudes motivus eks-
tremalas sporta situacijas (A. PooWoHoB,
2004).

MNeiedzilinoties katras motivu grupas
analizé, kopuma var secinat, ka, kombi-
néjoties motivéjoso faktoru ietekmém,
var izdalit argjo un iekSéjo motivu tipus.

lekseja un areja
motivacija

Atbilstosi motivéjoso ierosinataju vir-
Zibai simuléjosas apkartéjas vides ietek-
mes veido sportista darbibas argjo moti-
vacijas tipu, bet iekséjo motivu tips tiek
vertets ka sportista personibas raciona-
las vai subjektivi emocionalas vértésa-
nas procesa rezultats (E. MnemH, 2000).
Diezgan biezi sportistu motivacijas izvei-
dé atseviski tiek skatitas argjo un iek-
5€jo motivu veidosanas, bet praksé per-
sonibas darbibas iekséjo mofivu izveidi
determiné jeb nosaka art argji faktori.

Personiba savos lémumos, mérku iz-
vélé un riciba nevar bat pilnigi neatkarga
no apkartéjas vides ietekmes. Tadejadi
argjie faktori, pieméram, socialie un eko-
nomiskie apstakli, citu cilveku vértéjumi,
nosacijumi vai situacijas, iegistot indivi-
dualu nozimi un attieksmi, transformé&jas
par personibas iek&gjo vajadzibu un noz-
migu darbibas motivu.

Batiskakais pamudinajums, uzsakot
nodarbibas kada sporta veida pusaudzu,
jauniesu vai pieauguso vecuma, parasti ir
ieksgjais — interese, emocionala aizrausa-
nas, prieks, vélme iemacities kaut ko jau-
nu, izaicingjums un tamliidzigi. Loti nozimiga
ir katra trenera prasme 50 iekSgjo motivéjo-
S50 spéku uzturet pietiekami augsta ment

turpmakaja sportista karjeras laika. BEmiba
iesaistiSanas sporta darbiba parasti ir sais-
tita ar argjo motivacijas tipu, un ta notiek
vecaku pavadiba. Saja sporta nodarbibu uz-
saksanas posma botiska ir vecaku un tre-
nera prasme sniegt athilstosam vecuma
posmam nozimigas un emocionali patika-
mas nodarbes, kuras vienlaicigi arm sekme-
tu sportisko prasmju izaugsmi. Velak, lidz ar
sasniegumu izaugsmi un savu prasmju po-
zitivu novertéjumu, tiks radtti labveligi aps-
takli ieks&jas motivacijas tipa izveidei, ko
raksturos prieks par jaunu prasmju apgu-
vi, patiesa aizrausanas ar iemiloto darbibas
veidu un lepnums par jaunu izaicingumu un
mérku sasniegSanu.

Motivu un motivacijas veidosanas
procesu teorétiski var sadalit vairakos
posmos

 vajadzibu radanas
= risindjuma iespéju mekl&jumi
» darbibas mérku noteiksana
« darbibas process
# razultatu iegliana

* rezultatu ietekmes izvértéjums

1. attéls. Motivu un motivacijas
veidosanas process (lInkrH, 2000)

Pirmajd posma personiba psihofizio-
logisko, socialo un vides faktoru ietek-
mé sak izvértét un izjust atskirlbu starp
vélamo un redli esoso lietu un paradibu
kopumu.

Nakamajd posma, risinot esosas ne-
atbilstibas jautdjumus, tiek uzsakti prob-
Iémas atrisindsanas iespé&ju mekl&umi
un izvéléts uzvedibas modelis: apmieri-
nat, atteikt, nepamantt. Rodas nepiecie-
samiba kaut ko izdartt, kaut ko uzsakt
vai pretéji — ignoréet.

Tresaja posma tiek definéti darbibas
méerki. Persontba izvérté — ka, kad un
ar kadiem hdzekliem ir jarikojas; ko ne-
pieciesams ieglt, lai atrisinatu problému
un iegatu vélamo. Tiek analizéti un vérte-
ti vairaki jautajumi:

* Kas man ir jaiegast, lai
atrisinatu problemu?

* Kas man ir jaizdara, lai
sanemtu to, ko vélos?

* Kada veida un apjoma es
varu panakt to, ko vélos?

* Vai tas, ko es varu sasniegt,

var novérst problému un

apmierinat vajadzibu?

* Vai es vispar to gribu un cik liela
méra tas man ir vajadzigs?
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Motivésana. Istie vardi istaja laika

Ceturtais posms ir darblbas realizésa-
na. Veicot darbibu, iesaistas griba, tiek
pielietota lielaka vai mazaka piepile, par-
varéti skersli un veidojas atgriezeniska
saite ar izvirzito mérku korigésanu.

Makamaja posma tiek gaiditi rezultati
— apbalvojuma un atzinibas sanemsana
par mérka realizaciju. Padarot noteiktu dar-
bu, cilvéks vai nu tiesi sanem to, ko vins
var izmantot vajadzibu apmierindSanai un
eso5as problémas atrisindsanai, vai an to,
ko ving var samainit pret objektu, kurs ir
vélams vinam. Saja posma tiek novertéti
vElamie rezultdti. Savukart sestaja posma
atkariba no sasniegta rezultata vélamibas
pakapes rodas:

* gandarijums par esoso un

darbibas izbeigsanas lidz

jaunu motivu izveidei;

* neapmierinatiba ar sasniegio un
darbibas motivacijas pastiprindsanas
lidz darbibas mérka sasniegsanai.

Daudzi prasmigi un gudri treneri, bals-
toties uz savu sportistu ieks&jas motiva-
cijas spéku, ir veicinajusi sekmigas un
ilgstosas sporta karjeras izveidi un pa-
matotu lepnumu par paveikto pat spor-
tistiem ar viduvéju apdavinatibas limeni.

Zumnals Sports

=
=

|
(1
J'L ¢
}I L+ i
Foto; Marting Aise

lekséjas motivacijas spilgtaka izpaus-
me ir saistita ar orientésanos uz savas
meistaribas paaugstinasanu. lekSéjo mo-
tivéjoso faktoru ietekmeé sportists vien-
Iidz aktivi trengéjas ka veiksmiga, ta ar
neveiksmiga treninu posma, jo neveiks-
mes tiek uztvertas ka neatnemama spor-
ta nodarbibu sastavdala un katra neveiks-
me palidz sportistam pilnveidot sevi un
atlastt efektivako darbibas izpildes veidu.
Piemé&ram, méacoties basketbola soda me-
tienu izpiidi, noteikti bas neprecizi magi-
najumi. An dailslidosana |ecienu apguves
laikd ir jarékinads ar daudziem kritieniem
uz ledus. Jautajums ir Sads: "Ka sportists
izvértés katru neprecizo metienu vai kri-
tienu?” Ka atbildi uz jautdjumu par kadas
tehniskas nianses uzlaboSanas iespgju
vai arm ka neveiksmi un kaunu par nespé-
ju veikt precizu elementu? Virkne slavenu
sportistu dazados sporta veidos ir atzinu-
5i, ka katra izpildes kloda un neveiks-
me ir jauziver ka solis pretl veiksmei un
klodaina izpilde ir savas meistaribas pa-
augstinasanas procesa neatnemama sa-
stavdala. KlGdainas izpildes gadijuma so
sportistu galvena doma ir par savu spéju
un izpildes meistaribas paaugstinasanas
iespéjam nakotn&, nevis pardzivojums

par notikusas darbibas neapmierinoso re-
zultatu vai kadu fatalu faktoru sakritibu.
Treneriem ieteicams pavertét savu spor-
tistu reakciju uz neveiksmém trenina uz-
devumu izpildjuma. Ja sportists emocio-
nali pardzivo pasu nesekmigas darbibas
izpildes faktu, varbit pietiekami lietderiga
bltu saruna par pasa sportista attieksmi
pret klodainu darbibas izpildi vai neveiks-
mes lomu sportisko sasniegumu un veik-
smes kaldinasana?

leksé&ji motiveéto sportistu treninu un
sacensibu darbibas merki tiek izveléti, fo-
kusgjoties uz personigo spéju attistibu un
jaunu prasmju apguvi. Prieksroka tiek do-
ta sarezgitiem un izaicingumu pilniem
mérkiem ar apzindti izvertétu riska paka-
pi. Sportista uzmaniba un darbibas piepi-
le tiek virzita uz meistaribas paaugstinasa-
nu — maksimalu jaunu elementu apguvi
un jau zinamo elementu izpildes pilnveidi.
leké€jd motivacija ir vérsta uz sasniegu-
miem, kuru pamatad ir personigo prasmju
realizEéSana neatkarigi no sacensibas izcinm-
tas vietas, tapéc sekmigu rezultatu dzga-
j&js ir gandanjums par savu veikto darbu,
prieks par pasrealizaciju un jaunu, izaicing-
jumu pilnu Mmérku izvirziSana.

Aréjas motivacijas vadiba sportisti cen-
Sas gut panakumus (augstu galarezultatu
vai izcinito vietu salidzinguma ar citiem)
vai arl izvairities no neveiksmes. Argjas
motivacijas sportista tipazs, kurs par kat-
ru cenu censas klat pirmais, parasti ir pie-
tiekami talantigs, paspariecinats, citigs
un aktivs treninos, tacu vinu interesé tikai
tads savas meistaribas Imenis, kas nodro-
ginatu uzvaru par konkurentiem. Sie spor-
tisti ir motiveti klit par pasu labako, bet,
ja tas nav iesp&jams, darbibas motivaci-
ja krasi zid. Panakumu mekl&tdji vienmér
orientgjas uz sabiedribas atzinibas iegisa-
nu, balvam, slavu un, protams, parakumu
par konkurentiem. Lai arm uz panakumiem
orientétiem sportistiem ir intensiva un po-
zitivi orientéta treninu darbibas motivacija,
13 tomér tiek pielietota dozéti — tikai tik
daudz, lai nodroSinatu sekmigu savu spegju
demonstrésanu, parakumu par konkuren-
tiem un uzvaru sacensibas. Neveiksmes
gadijuma Sie sportisti aizbildinas ar ne-
veiksmigu situdciju, sliktu esoso veselibas
stavokli, traucgjosiem argjiem faktoriem,
bet nepievérsas savu spéju analizei un ne-
uzskata, ka klodas ir normala sporta dar-
bibas procesa dala. Savu mérku izveéle pa-
nakumu meklétgji ir gatavi riskam, spilgtai
savu spéju demonstrésanai un aizraujosai
uzvarai, bet sekmigu darbibu sporta sais-
ta tikai ar uzvaram un, atkariba no savu
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speju imena, prieksroku viennozimigi dod
uzvarai zemaka ranga sacensibas neka vi-
duvéjam rezultdtam pasaules labako spor-
tistu vidd.

Otrs aréjas motivacijas sportistu ti-
pa7s, kurs Saubas par savu spéju lime-
ni, orientéjas uz izvairisanos no neveiks-
mes. Sie sportisti parasti dod priek&roku
viduvgjiem mérkiem un mazakam piepl-
les daudzumam treninos. Augsti motive-
ta treninu darbiba ar izteiktu piepdli un
emocionalo iesaistisanos parasti ir ve-
rojama tadu uzdevumu izpilde, kuros ir
paredzams sekmigs rezultats, vai an tik
sarezgitu uzdevumu veiksana, kuros kld-
disanas iespéja ir loti augsta un netiks
uztverta ka sportista neveiksme vai spé-
ju trikums izpilde. Vieglu vai izteikti sa-
rezgitu treninu uzdevumu izpildé sportisti
parada augstaku motivaciju, jo ir parlie-
cinati par vienkarsa uzdevuma izpildi, bet
loti sarezgits mérkis jebkada ta izpildes
varianta jau pats par sevi ir cienjjams.
Sasniegumu mérku izvElé sSie sportis-
ti vairdk orientéjas nevis uz maksiméa-
lu savu spéju pilnveidi un cinu ar spé-
cigiem konkurentiem, bet gan uz dalibu
sacensibas ar lidzvertigiem vai vajaka Ii-
mena konkurentiem, lai izvairitos no ze-
ma izcintd rezultdta un sava pasverte-
juma pazeminasanas. Psihologiski $adu
sportistu izaugsmes iespéja ir saistita ar
pasvértibas paaugstinasanu, ticibas pa-
lielindSanu saviem spékiem un parlieci-
bas sekmé&sanu par savu prasmju attisti-
sanas iespejamibu.

Salidzinot aréjas un iekséjas motivaci-
jas ietekmi uz uzvedibu, var konstatét, ka:

1) aréji motivéta uzvediba izzad,
ja izzad aréjais pastiprinajums;

2) iekSéji motiveta uzvediba var tur-
pinaties bez aréja apbalvojuma, jo
uzvedibu nosaka personibas iein-
teresétiba pasa darbiba un savu
prasmju pilnveidé. Sportists veic
kadu darbibu patstavigi izvirzitu
merku sasniegsanai, savas meis-
taribas paaugstinasanai, nevis, lai
gltu kadus aréjus apbalvojumus,
demonstrétu sevi vai izvairitos no
publiski pamanamas neveiksmes.

Ka lai sekmé sportista karjeras iz-
augsmei un treneru darbibai velamas
sportistu iekséjas motivacijas veidosa-
nos? Kads ir ilgaka laika posma iekse-
ji motivéto sportistu galvenais noslé-
pums?

Austrumu Karolinas universitates do-
cétajs Tomass Raedeke uzskata, ka viss
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ir loti vienkarsi — trenerim ir tikai jaiz-
prot, ko sportists vélas iegit, nodarbo-
joties ar izvéléto sporta veidu! Més visi
esam tendeti apmierinat savas vajadzi-
bas un sasniegt mérkus, kuri sniedz ri-
sindjumus vai atbildes masu vairak vai
mazak apzindtam personibas iekséjam
problemam. Analizéjot un apkopojot vai-
raku pétijumu rezultatus, tika izvertéts,
ka sportisti, izveloties nodarboties kon-
kréta sporta veida, ir tend&ti apmierinat
ctetras savas svarigakas vélmes:

* baudit prieku, aizrautibu un
savilnojumu (emocionalas
vajadzibas);

» ot atzintbu un izjust piederibu
grupai (socidlas vajadzibas);

* jzjust paskontroli, neatkaribu
un spéju parvaldit sevi
(pasnoteiksanas vajadzibas);

* haudit kompetenci
(augstus sasniegumus), bat
sekmigam sava sporta veida
(pasrealizacijas vajadzibas)

(Burton, Raedeke, 2008).

Aizraujosi un prieka pilni trenini ne
vienmer noZimeé, ka tie ir viegli un ka tre-
ninu slodze nav liela. Interesanti un jau-
nu izaicinaumu pilni uzdevumi var buot
jautri, lai an to izpildé ir nepieciesama
loti liela spéka piepule. Batthd emocio-
nali pozitivu attieksmi sniedz tadi trenini,
kuros lidzvértigi sabalanséti izaicingjumu
pilni mérki un sportistu darbibas pras-
mes. Pozitivas emocijas un savu prasmju
izZaugsmes apzinadsanas treninos sportis-
tiem daZkart ir pat svarigékas neka iz-
cinitds godalgas sacensibas. Veicot ap-
tauju analizi to sportistu vida, kuri jau ir
pametusi akiivas nodarbibas kada kon-
kréta sporta veida, un salidzinot tas ar
citu valstu autoru rezultatiem Idzigos pé-
tjumos, var secinat, ka tipiskakas atbil-
des ir saistitas ar pozitivu emociju tri-
kumu sportd — “esmu atradis daudz
interesantaku nodarbosanos”, “man tas
vairak nesagada prieku un gandarijjumu”,
“man viss jau bija apnicis”, “neredzu no-
darbibu jégu”, “treninu grupa man nav
interesantu draugu”...

Ja treninu laikd jaunas prasmes tiks
trenétas sportistam interesanta un aiz-
raujosa veida, pat gritu uzdevumu izpil-
de nenoliedzami sagadas prieku un iz-
pildes klodam nebOs tik liela negativa
ietekme k& treninos ar monotonu dar-
bibas veidu vai kritiski vértgjosu trene-
ra emocionadlo nostaju. Prasmigi treneri
lieliski zina, ka pozitivas emocijas pa-
augstina trenina efektivitati, un censas
sabalansét katra sportista individualo

prasmju limeni ar konkréta treninu uz-
devuma sarezgitibu un izaicindjuma pa-
kapi (2. attéls). Ja sportista prasmju un
sagatavotibas imenis ir lidzsvara ar vei-
cama uzdevuma grutibas pakapi, pasa
vingrinajuma izpilde tiek veikta azartiska,
prieka pilnd emocionala attieksmé, sek-
migs rezultats paaugstina sportista pas-
apzinu, ticlbu savam spé&jam un uzdro-
sinasanos izvirZit jaunus vél augstakus
mérkus. Tatad — prasmju un mérku iz-
aicingjuma lidzsvars palidz saskatit prie-
ku sporta. Ja uzdevums ir parlieku sa-
rezgits un sportista prasmes ta izpildei
nav atbilstosas, rezultata veidosies par-
meriga spriedze, satraukums un neveiks-
mes gadijuma bOs daudz gratak ticét sa-
vam spéjam un prasmeém. Daudzi bérnu
un jauniesu sporta treneri, neraugoties
uz izteiktu savu audzéknu jaunu sasnie-
gumu iegdsanas velmi, laiku pa laikam ir
spiesti atceréties, ka sportists tikai tad
varés izpildit jaunu elementu vai uzdevu-
mu, kad bis tam gatavs, un ka jebku-
ra paragra vai parmerigi riskanta uzde-
vuma izpilde var ar izraisit traumu, kas
vispar sim sportistam liegs turpmak no-
darboties ar sporiu. Savukart, ja trene-
ra izvirzitie uzdevumi bis parak vienkarsi
un sportista prasmes tos parsvérs, tre-
ninu nodarbibas bis garlaicigas un sas-
niegumu motivacija — zema. Ipasi gruts
Sis sportistu prasmju un jaunu izaicinaju-
mu lidzsvaroSanas uzdevums treneriem
ir tad, ja vairaku viena grupa esoso spor-
tistu prasmju limenis un darbibas moti-
vacijas ir atskirigas.

MNe mazak nozimigas ir sportista vel-
mes iesaistities grupas darbiba, git at-
zintbu, izjust komandas garu, saderibu
ar komandas biedriem un patiesu drau-
dzibu. Piedernbas izjuta ir ta, kas lieliski
spéj saliedet komandu, jo tad katrs spor-
tists jotas vajadzigs un visas komandas
sasniegumu uztver ka savéjo. Vienlaikus
ir jAatceras, ka sportistam ir jadod an zi-
nama ricibas briviba un pasnoteiksanas.
Ja tiek nomakta personiska iniciativa un
sportists ilgaku laiku jotas tikai ka ma-
Za nenozZimiga detala kop&ja mehanis-
ma, darbibas motivacija noteikti pazemi-
nasies. Viss, kas mums nav saprotams,
tiek wztverts ar neizpratni un noliegu-
mu, tapéc trenerim ir japrot saprotami
un pamatoti izklastit katra sportista iz-
augsmei nozimiga |[Emuma pienemsa-
nas argumentus sportistam pienemama
veida. Ja iespgéjama pasa sportista ie-
saistisana |Emuma pienemsana vai ar-
gumentacijas izveide, vél labak, — tas
tikai sekmeés sportista iek5gjas motivaci-
jas veidosanos. Sportistam, izjutot uzti-
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2. attels. Trenina izaicingjumu un sportista prasmju attiectbu emocionalie vertgjumi

(Burton, Raedeke, 2008)

césanos no trenera puses un apzinoties
savu kompetenci izvélétaja sporta veid3,
bis vieglak gan analitiski izvértét savas
stiprakas un vajakas puses, gan arl jus-
ties pietiekami augsta spéju un sasnie-
gumu lTmeni.

Batiba psihologiskas sagatavosanas
procesa visa sportista karjeras attistiba
tiesi vai netiesi tiek ietverta motivacijas
veidosanas sekmésana, kas daziem tre-
neriem padodas itin labi. Treneru pané-
mienu arsenals sportistu motivésanas
procesa ir visai plass. Sportistu motiva-
cijas sekmésanai treninos tiek pielieto-

tas vairakas plasi pazistamas motivaci-
jas stratégijas:
* jaunu sporta darbibas
elementu atklasana;
* atklato elementu izpildes
iemanu pilnveidosana;
® izpildijuma atgriezeniskas saites
iegisana un izvertésana;
* apglto prasmju talaka
paplasin@sana un parnese
uz sacensibu darbibu;
® darbibas veida mainisana
un izpildes variativitates
paaugstinadsana.

Kopuma var piekrist vairakiem Liel-
britanijas sporta specialistu ieteikumiem
sportistu darbibas motivésana, kuri juta-
mi palidzétu ar Latvijas treneriem:

* esi lideris un vaditajs! — rea
li pieméri ir labaki par pado-
miem, un tas ir lielisks veids,
ka iedvesmot sportistu;

* |odz padomu, ieteikumu un
atbalstu no sportista! — tas
motivés sportistu, piesaistis
domas veicamajam darbam un
bls kopigs ieguvums abiem;

* atceries par emocijam! — cilve-
ki atri reagé uz tam, un tas ir po-
zitivs ietekmé&sanas veids ar
iespéju palielinat sportistu dar-
bibas apjomu un intensitati;

* apmierini vajadzibas un vélmes!
— pamata vajadzibu apmierinasa-
na sniedz labsajitu, bet radoso va-
jadzibu realizéSana pamudinas uz
jaunu izaicingjumu meklésanu, kas
shiegs gandarjumu, atzintbu un
sekmés sportista pasrealizéSanos;

* atceries par vértésanas nozimi! —
prasmiju izvértgjums sekmes pas-
vértibas un pasapzinas izaugsmi,
bet lielas pieplles ieguldijums no-
drosinas atzintbu no citu cilvéku pu-
ses un noteikti ietekmés rezulta-
tu izaugsmi (www.pponline.co.uk,/
encyc/training-programs. htm).

Gan treneriem, gan sportistiem sa-
vas gribas un darbibas motivacijas pa-
augstinasanai ieteicams pielietot dazus
stkus, ikdiena hiezi aizmirstus panémie-
nus. Ja esi ko iecergjis:

Dari to tagad!

Sadali lielo mérki ma-

Zakos uzdevumos!

Megaidi iedvesmu un la-

bu noskanojumu!

Sac darboties, nelaiskojies!

Risindjumi bas, ja méginasi dart!

Ja tu tici, ka spgj, tev ir ie-

spé€ja ieceréto sasniegt!

Informacijas avoti

1. Abele A. Sports psihologijas pamati. Riga: RAKA, 2009., 288 |pp.
2. Burton D., Raedeke T.D. Sport Psychology for Coaches. Human Kinetics, 2008, 220 pp.
3. Cohn P., Cohn L. Youth Sports: How To Help Young Athletes Set Goals in Sports. http:/ Swww . selthelpmagazine com/articles /sports /sportGoals.shtmi.

[25.01.2008.)

4. Deci E., Ryan R. A motivational approach to self: Integration in personality. Nebraska Symposium on motivation. Lincoln, NE:University of Nebraska Press, 1991,

pp. 237-288.

00 = @ N

. Leith L. M. The Psychology of Coaching Team Sports. Toronto: Sport Books Publisher, 2003, 213 pp.
. Long Term Athlete Development. www.brianmac.co.uk/plan.htm [5.09.2010.]

. Malina R. M., Clark M. Youth sports — Perspectives for a New Century. Monterey: Coaches Choice, 2003, 254 pp.

. Vallerand R.. Losier G. An integrative analysis of intrinsic and exstrinsic motivation in sport. Journal of Applied Sport Psychology. 1999, Nr.11., pp.-142-169.

9. Weinberg R., Gould D. Foundations of Sport & Exercise Psychology. — third edition, Human Kinetics, 2003.
10. MnewH.E. Momues! U Momieayus. C-I16: MNMatep, 2000. 512 c.
11. Poguonoe A. (Touxonoeur (hualyecko2o socumanus U cmopma. Mockea: Mup, 2004, 570 c.

Zumnals Sports

47



TRENERA KRATUVEI

Viesturs KRAUKSTS

| OKALA VIBRACIJA — INOV

LOCALIZED VIBRATION — AN INNOVATIVE

palielinatu atléta darb-

[ ]
spéjas, misdienas prak-
tiski ir izsmeltas gandriz
visas tradicionalas fizio-

logiskads un biokimiskas iespéjas. Visa
pasaulé tiek mekléti netradicionali —
inovativi treninu lidzekli un metodes, no
kuriem gaida brinumus.

Zinatné jau sen ir zinams, ka ilgstosa
vibracija atsta] negativu ietekmi uz cilvé-
ka organismu. Tomér jau pietiekami sen
atseviski zinatnieki konstatéja, ka islai-
cigas un regulétas amplitDdas un inten-
sitates vibracijas pozitivi ietekmé atlétu
darbspéjas ka treninos, 18 arm sacensi-
bas. Fiziskas slodzes tiek realizétas ka
uz specialam vibroplatformam, ta ar pie-
lietojot specialas lokalas vibracijas iekar-
tas. Pirms aptuveni 50 gadiem vibrotre-
ninus saka izmantot PSRS kosmonautu
sagatavosana. An Jurija Gagarina (pir-
mais kosmonauts) sagatavosanas pro-
cesa jau tika izmantota vibracijas meto-
de. Vibracija pakapeniski ieguva aizvien
lielaku popularitati arm sportd — fiziskas
kondicijas un darbspéju palielinasanas
joma — sasniegumu pilnveidosanai, fi-
ziskds wveselibas stimulésanai, rehabili-
tacijai...

Lokala vibracija ir loti nozimigs tre-
ninu Iidzeklis, ar kura palidzibu ir iespé-
jams uzlabot atlétu fizisko kondiciju un
darbspéjas ka ikdiena, ta ar spora.
Pielietojot lokalas vibracijas treninus, var
palielindties daz&du veidu spéka izpaus-
mes pat [fdz 30% un vairak, salidzinot ar
tradicionalajam spéka treninu metodém
un pat saisinatos treninu nodarbibu lai-
kos. Lokalas vibracijas iedarbibai ir ze-
ma mehaniska ietekme, un sakara ar 1su
iedarbthas laiku uz konkréto vietu orga-
nisma uz muskuliem, locttavam, saitém
un cipslam spiediens un mehaniskas ie-
darbibas slodzes limenis ir mazaks neka
klasisko spéka treninu slodzu laika.

Lokalas vibracijas trenini palidz regu-
|1et atléta kermena masas kontroli, uzlabo
asinsriti ada un muskulos, novérs celuli-
ta izpausmi. Péc slodzes lokalas vibraci-
jas seanss intensificé asinu atpladi no
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LSPA profesors

lzglitiba: Maskavas Centrilais fiziskds
kultdras institits

1973. gadi aizstaveta doktora
disertacija sporta biomehanikas un
pedagogijas joma

PSRS Sporta meistars smailo5ana,
kalnu sléposana un Odens sléposana

Daudzkartejs Latvjas cempions Sajos
sporta veidos
Valasprieki: medibas un zinatnisko

rakstu studésana, aktiva atpdta ar
Eimeni

muskuliem, tadgjadi paatrinot pienska-
bes un laktata atplGsanu uz aknam, ku-
ras Sie energijas producésanas reakciju
gala produkti tiek paatrinata veida neit-
ralizéti un pienskabe tiek konvertéta par
glikozi pat fiziskas slodzes realizéSanas
laika, tatad paatrinds — intensificgjas
atjaunosanas process. Lokalas vibraci-
jas trenina rezultata ir iespéjams konkré-
tajd kermena dald normalizét kermena
masu, intensificéjot kaloriju patérinu pat
par 350 kalorijam vairak neka ar klasis-
kajam metodém. Vibracijas treninu rezul-
tata paatrinas asins cirkulacija un Iidz ar
to — ar skabekla transports. Ta rezul-
tatad ka organisma, ta arm muskulos sa-
mazinas energijas producésanas reakci-
jas izdalitas toksiskas vielas (pieméram,
pienskabe) un toksini, jo dominé aeroba
energijas producésanas forma ar palieli-
natu intensitati vai jaudu. Péc slodzém
atrak atjaunojas energétisko substan-

cu (pieméram, glikogéna) koncentracija
muskulos.

Lokalas vibracijas iedarbibas rezulta-
ta tiek novérsts celulits, samazinds grum-
bu parametri, saistaudi klOst stipraki un
elastigaki, paatrinds anatomiska audu
adaptacija, ka rezultata ir iesp&jams opti-
mizet fizisko slod?u intensitates palielina-
sanas tempus. To visu var sasnieglt, rea-
lizéjot lokalas vibracijas treninus vismaz
vienu reizi diena ar vienas dienas atpi-
tas pauzi (parasti — katru dienu, trené-
tiem individiem — pat divas reizes die-
na) pa 10—25 minatém katrd seansa.
Protams, uz konkréto vietu vibracijas ie-
darbiba ir tikai 1—2 mindtes, kas pilni-
ba atbilst vairumam rekomendaciju. Sada
Islaiciga iedarbiba nerada problémas ve-
sellbas joma, kuras tiek novérotas ilgsto-
su, intensivu un nepartrauktu vibraciju re-
zultata un, it Tpasi visa kermena (totalas)
vibrécijas rezultata.
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ATIVS TRENINU LIDZEKLIS

Lokala vibracija ka Iidzeklis un meto-
de tika izstradata Krievija jau 19. gad-
simta septindesmitajos gados. Pagajusa
gadsimta trisdesmitajos gados jau bija
pirmas publikacijas par lokalas vibracijas
potencialajam iespéjam sporta. lkdiena
uz mums visiem iedarbojas daudzi vibra-
cijas izpausmiju veidi, par kuriem mes ne-
kad seviski nedomajam, pieméram, gais-
ma, skanas, troksni, muzika. lespé&jams,
ka mizikas skanas kompleksa ar vibraci-
jas iedarbibu rada emocionalu pacélumu
— “kaifu”. Vibracija iedarbojas uz orga-
nismu ar sinusoidalam vibracijam, kuras
tiek nodotas nepieciesamajai kermena
vietai vai organam. Sis vibracijas izraisa
toniskos vibracijas refleksus (Hofmana
refleksus), vienlaicigi izraisot arm miosta-
tiskos refleksus, iestiepjot intrafusalas
muskulu varpstinas un tas aptverosos
nervus. Pa aferentajiem nerviem uz spi-
nalo kordu tiek nosatiti pastiprindti im-

Zumnals Sports

MEANS OF TRAINING

Vibracijas stimulacija

pulsi, un no spindld korda pa eferenta-
jiem nerviem uz motorajam vienibam tiek
nosattti palielinatas amplitidas un frek-
vences motorie impulsi. Lokalas vibra-
cijas iedarbibas rezultatd slodzes rea-
lizésana tiek iesaistitas lidz pat 100%
muskulu skiedru — motoras vienibas (ik-
diena 40—50%, bet elites mena atlé-
tiem — Iidz 85%). 10—20 mindsu ilgas
lokalas vibracijas slodzes aizvieto vienu
lTdz pusotru stundu ilgus treninus trena-
Zieru zalé.

Vibracijas treninus plasi pielieto da-
zados profesionalajos sporta klubos, ka,
pieméram, AC Milan (futbold), Anaheim
Mighty Ducks (hokeja), Cikagas White
Sox (beisbola), F-1 piloti un citi profesio-
nalo sporta veidu un elites Tmena atlé-
ti, lai stimulétu fiziskas darbspégjas un
intensificétu atjaunosanas procesus, 1a-
ja@ skaita lai palielinadtu superkompen-
sacijas efektivitati. Vibraciju pielieto an

ANNOTATION

In order to increase athle-
tes' operational capabilities
unconventional —  innovative

means and methods of training
are sought all around the world
today, from which high results
are expected. Although in general
lasting vibrations will leave a
negative effect on the human
body, vibrations delivered in
correct amounts can perceivably
improve muscle efficiency.
Localized vibration is an important
means of training with the help of
which it is possible to improve
athletes’ physical condition
and operational capability in
everyday life as well as sporis.
As a result of applying localized
vibration trainings even with
reduced training session lengths
manifestations of various types
of strength can increase by up
to 30% compared to traditional
strength training methods.
Localized vibration trainings help
to regulate athletes’ bodyweight
contral, improve blood circulation
in the skin and muscles, and
reduce cellulites. Vibration
training increases the transfer
of oxygen in the body through
the improved blood circulation.
The article evaluates effects of
trainings with various vibration
loads, comparing the researches
of various authors. Resulis of
empirical research on vibration
training applied to high-class
rowers are also presented.
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iesildisanas vieta vai ka tas komponen-
ti. Al elites mena atléti, tadi ka legen-
darais ritenbraucéjs Lenss Armstrongs
un Austrijas kalnu slépotajs Hermans
Maijers savos treninos kombiné vibraci-
jas treninus ar klasiskajam treninu for-
marm.

Autoram ir izdevies ieglt vairak ne-
ka 1000 publikaciju par vibracijas treni-
nu efektivitati, sakot ar kosmonautu sa-
gatavosanu, bérnu, pusaudiu, sieviesu
un viriesu fizisko darbspeju palielinasa-
nu, lidz pat dazadas sagatavotibas indi-
vidu pozitivam atbildes reakcijam vibra-
cijas treninu rezultata. Protams, paraléli
Siem specialajiem uz sporta darbspéju
palielindsanu orientétajiem zinatniska-
jiem traktatiem ir ari daudzas mazak zi-
natniskas un popularzinatniskas publi-
kacijas par 1slaicigas vibracijas pozitivo
lomu cilvéka dzive. Praktiski visas zinat-
niskajas publikacijas péta gandriz vienu
un to pasu — ka daZadu veidu vibraci-
jas komponentes (frekvence, jauda, in-
tensitate...) ietekmé& darbspéju izaugs-
mi. MNepiecieSams jau iepriek§ noradit,
ka gandnz visam publikacijam ir identis-
ki secingjumi — ja, vibracijas treniniem
ir pozitiva ietekme uz darbspé&jam, un
praktiski visos gadijumos tie ir efektivaki
par tradicionalajiem treninu lidzekliem un
metodém. Realizéjot tradicionalas meto-
des, to efektivitate ievérojami uzlabojas,
ja kompleksi tiek izmantotas ar vibraci-
jas treninu metodes.

Objektivi analizéjot So zinatnisko lite-
ratdru, autors ir konstatéjis, ka visi péti-
jumi balstas uz dzilam zinasanam un iz-
pratni par atlétu psihomotoras sistémas
funkcionésanu intensivu slodzu laika. So
zinaSanu pamata ir hipotéze, ka ne visi
motoro spéju mehanismi attistas un piln-
veidojas ar vienadu intensitati un efekti-
vitati klasisko treninu lidzeklu un metozu
rezultata. Ta rezultata tiek izvirzita jauna
hipotéze — pastav iespéja, ka darbspé-
jas ir iespéjams palielinat ar cita veida
inovativiem treninu lidzekliem un meto-
dem. Pagaidam vél nav izdevies pilni-
ba konstatét efektivakos sporta treninu
idzeklus un, neskatoties uz to, ka jau
sen ir zinamas vairakas likumsakaribas
attieciba uz vibraciju ka treninu [idzekli
un tas efektivitati darbspéju paaugstina-
Sanas joma, joprojam vairums praktiku
izvairds no vibracijas izmantosanas ikdie-
nas treninos. Parasti visi vélas, lai kaut
kadi inovativie lidzekli nostradatu ar do-
pinga intensitati un lai péc vienas nedée-
las treniniem jau botu olimpiska limena

a0

rezultati. Lidz Sim treneri autoram parasti
pieprasija garantiju rezultatiem, kas atbil-
stu vismaz 6. vietai olimpiskajas spélés.
Si raksta autors jau vairak neka gadu sa-
darbojas ar vairaku sporta veidu atlétiem
un treneriem. ViscieSakas saiknes ir iz-
veidojusas ar atseviskiem distanéu slé-
poSanas (l.Terentjevs) un airésanas (P.
Meijs) treneriem, un, ka norada lokalajai
vibracijai paklauto airétgju rezultati, efek-
tivitate tik tiesam ir. Bet par to varbit
kada cita publikacija.

Vibracijas trenejosais
efekts

Akuta un islaiciga vibrotreninu efek-
tivitate

AkdOta un/vai islaiciga vibracijas ie-
tekme tiek uzskatita ka viena seansa, ta
art lidz 5 — 6 seansiem vai treninu no-
darbibam. Vibracijas slodZu rezultata ak-
tivizéjas lielaks muskulu skiedru (motoro
vientbhu) skaits neka klasiskaja vispar-
pienemtajd muskulu noslogosanas vari-
anta. Ta rezultdtd muskulis tiek noslo-
gots ievérojami efektivak (Bosco, 1999;
Cormie, 2006; Issurin, Tenenbaum,
1999; Jordan, 2005; Paradisis, 2007).
Protams, ka si efektivitate nebis pietie-
kami liela, ja vibracijas izraisitais stimuls
bis parak stiprs un parmerigi ilgstoss, jo
tad var rasties nogurums un darbspégjas
faktiski tiks samazinatas.

AkOtas vibracijas slodzes rezulta
ta palielinds cirkulacijas intensitate.
Muskulu atra sarausanas un relaksaci-
ja (20 — 50 un vairak reizu sekundég)
galvenokart darbojas ka stknis asinsva-
dos un limfvados, ka rezultatad palielinas
asinu plismas atrums un lidz ar to pa-
lielinds skabekla transports, energétisko
substancu piegade un vielmainas proce-
su gala produkitu aiztransportésana no
noslogotajiemm muskuliem (Kerswchan-
Schindl, 2001; Lohman, 2007). Individi
parasti izjat it kad temperataras paaugsti-
nasanos vibrétajas kermena dalas.

llgstosu vibracijas slodzu
treninu ietekme

ligstosu vibracijas slodzu iedarbi-
ba atstdj pozitivu ietekmi uz organisma
sistému nogurdinamibu vai dazadu vei-
du stresa ietekmi. Kad organisms tiek
regulari un periodiski noslogots un par-
slogots, ir verojams superkompensacijas
efekts. Ta rezultata ir novérojama orga-
nisma adaptacija vibracijas izraisitajam

slodzém. Tas norada uz to, ka vibracijas
trenini paklaujas visam klasisko treninu
likumsakaribam un principiem. Precizi
realizéjot visas treninu teorijas likumsa-
karibas, palielinas atléta fiziskas darb-
spé&jas, un tikai tad vibracijas slodzém ir
trengjoss efekis. Nezinot Sis likumsaka-
rMbas, nav novérojams vibracijas iedarbi-
bas pozitivais efekts.

Sis efekts ir konstatéts vairakkart at-
kartotos pétijumos ka jauniem, ta ar ga-
dos vecakiem cilvEkiem {Roleants, 2004;
Delekluse, 2004: Verschueren, 2004,
Paradisis, 2007).

Petijumos, kuros ir noteikts vibracijas
treninu strukturdlais efekts, ir konsta-
téts, ka spéka izpausmju palielinasanas
vibracijas treninu rezultatd var bat sali-
dzindma ar citam spéka attistiSanas me-
todém. Tomér labaki sasniegumi ar vib-
racijas treninu metodém ir eksplozivas
jaudas joma, kad vibracijas treniniem ir
ievérojami lieléka efektivitate neka vis-
parpienemtajiem treniniem.

Cita vera nemama atskiriba, ku-
ra ir vérojama, salidzinot klasiskas tre-
ninu metodes un vibracijas treninu me-
todi, ir ta, ka vibracijas treninu metode
dod identisku rezultata pieaugumu ar mi-
nimalam slodzém ka intensitates, ta an
apjoma jomas. Lidz ar to vibracijas slo-
dze neatstaj negativu ietekmi uz kauliem,
cipslam un locitavam. Ta rezultata vibra-
cijas treninu metode ir |oti efektiva ve-
caka gadagajuma atletiem un sievietém,
b&rniem un pusaudziem traumu gadiju-
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mos, dazadu slimibu un bojdjumu gadiju-
mos. Ta, protams, ir loti efektlva teicami
trenétiem atlétiem (profesionaliem), kuri
censas saglabat un pat palielinat musku-
lu spéku izpausmes sacensibu perioda,
nenoslogojot locitavas un vienlaicigi at-
slabinot fiziskas sistémas.

Vibracijas treniniem ir pozitiva ietek-
me ne tikai uz muskuliem, bet ar uz
kaulu mineralizacijas blivumu. Vibracijas
izraisita kaulu audu kompresija aktivizé
osteoblastus (kaulu veidojosas un aug-
Sanas sOnas), vienlaicigi samazinot os-
teoklastu aktivitati (Sunas, kuras noarda
kaulus). Atkartota sis sistémas stimu-
lacija kombinacija ar palielindto mus-
kulu vilkmes iedarbibu uz kauliem lauj
palielindt kaulu mineralizacijas pakapi.
Palielinds arm kaulu audu nodrosingjums
ar baribas vielam un kaulus veidojosam
substancém, taja skaitd ar kalciju, kas
faktiski vairak piesatina kaulu Sanas ar

Vibracijas iericu veidi

® stimulé GoldZi cipslu organu,
ierobezo muskulu antagonistu
aktivitati, uzlabojot spéka, jaudas
un lokanibas izpausmes;

* noslogotajos muskulos
intensificé asinu plismu
— palielina kapilarizaciju,
veidojot jaunus asinsvadus;

* veicina anabolisko
hormonu sekréciju;

* maina neirotransmiteru
koncentraciju (dopaminu un
serotoninu) — nervos paatrinas
motoro impulsu plismas atrums;

» stimulé sensoro receptoru
aktivitati — optimizéjas
tehniskas meistaribas Imenis;

» sakara ar testosterona un augsa
nas hormona koncentracijas palie-
lindsanos stimulé muskulu masas
un kaulu blivuma palielindsanos.

tiek attalinata noguruma
izpausmju paradisanas;

* samazina sapes locitavas
un muguras lejas dala;

e palielina kustibu amplitudu;

= paatrina atjaunosanos
péc traumam;

e palielina serotonina limeni
(laimes neirotransmiters);

* Veicina propriorecepciju;

vintensificé limfu plismu;

s stimulé asinu cirkulaciju;

* Skidrina asinis;

* samazina asinsspiedisnu;

= palielina asinu oksigenaciju,
palielinot eritrocttu skaitu;

* palielina energijas producésanu;

* UzZlabo lokanibu;

« stimulé zarnu trakta peristaltiku;

» efekiivi uzlabo kermena formu;

» nostiprina rumpja muskulatlru;

¢ uzlabo lidzsvaru un koordinaciju;

» stimulé pienskabes neitralizaciju;

* samazina celulita izpausmes;

= 1 stunda sporta zalé tiek aizvietota
ar 10 minGsu vibracijas treniniem;

* palielina eksplozivo jaudu;

* intensificé glikozes metabolismu —
energijas producésanu;

s stimulé kalogenu (skrims|audu)
producésanu un veidosanos;

s paatrina atjaunosanos
péc slodzém;

* paliclina muskulu
lokalas darbspégjas;

* stimulé endorfina sekréciju;

* samazina stresa negativo ietekmi;

* veicina baribas vielu absorbciju;

* samazina arteriosklerozi;

* veicina trenetibas dinamiku,
samazinot treninu slodzu apjomus;

¢ palielina skabek|la maksimalo
patérinu (VO2Zmax).

Vibracijas vingrojumi ir vislabakie
pasivi aktivie vingrojumi, kuri neparvie-
to kermeni ikdiend un nodrosina ta ve-
sellbas veidoSanos. Vibracijas rezulta-

ta tiek noslogotas un kontrahé&tas visas
muskulu sinas organisma vienlaicigi un
piespiez skabos vielmainas gala produk-
tus skérsot Sinu membranas un, skér-
sojot starpsanu telpu, tas tiek izdalitas
no organisma, pateicoties argjas elpo-
Sanas un urinésanas procesiem. Ja at-
Iets veicina skabo produktu izdalisanu
no muskuliem, sdnas tiek pasargatas no
bojajumiem un ir spejigas uz efektivaku
funkcioné&sanu.

nepiecieSamajam komponentém. Kada ir vibracijas treninu pozitiva ie-
Vibracijas treninu iedarbibas meha- tekme?
nismi: * intensificé metabolisma (energijas
* rekruté ap 95—98% muskulu producésanas reakciju) veidus;
Skiedru (parasti spéka realizésana » palielina spéka un, it ipasi
iesaistas aptuveni 40—50% jaudas izpausmes;
muskulu skiedru, bet elites limena * noarda taukus, iesaistot tos
atletiem — Iidz 85% Skiedru); energijas producésana;
* gttista atra tipa (Il tipa) s palielina kaulu masu un
muskulu skiedras; mineralizacijas pakapi;
* stimulé un aktivizé neiromuskularas * palielina augsanas
sistémas ka periferialo, ta ar hormona sekréciju;
centralo dalu. Sagatavo nakamajam * samazina kortizola (kataboliska
realajam fiziskajam slodzém; hormona) sekréciju —
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Lokalas vibracijas ietekmes efekti-
vitates pétljumus autors ir veicis kopa
ar vairakiem kolégiem, ka arl patstavigi.
Sadarbojoties ar K. Ciekuru, tika pétita
maksimala spéka palielinasanas distan-
ctu slépotajiem vibracijas treninu rezul-
tata. Tika noteiktas speka izpausmju iz-
mainas 22+/-4 gadus veciem distancu
slépotgjiem cela ekstenzijas joma. Péc
vienu ménesi ilgas lokalas vibracijas ie-
darbibas uz augsstilba ¢etrgalvu musku-
li petijuma rezultata tika konstatéta ieve-
rojama spéka izpausmes palielindsanas
ne tikai labajai kajai, bet an kreisajai ka-
jai, lai arl ta netika noslogota ar lokalas
vibracijas metodi. Ta rezultata vargja se-
cinat, ka vibracijas iedarbibas rezultata
pozitivi tika ietekméta dinamiska speka
izpausme ka maksimala spéka joma, ta
arm spéka izturibas joma. Vienlaicigi tika
noverotas individualas spéka parametru
izaugsmes novirzes, kuru lielumus nepie-
ciesams izpetit turpmakajos pétljumos.

Autors ar kolégiem (L. Cupriks un U.
Ciematnieks) veica specialu pé&tijumu par
lokalas vibracijas pozitivo ietekmi uz ce-
la locitavas ekstenzijas jaudas izpausmju
palielinasanos, kuru fikséja ar specialu iz-
okinétisku dinamometru REV-9000, nosa-
kot cela locitavas iztaisnosanas (griezes
momenta) jaudu ar dazadiem rotacijas at-
rumiem (1. attéls). Ka redzams 1. attél3,
jaudas izpausmes palielingjas visos rota-
cijas atrumos, bet vislielaka efektivitate
bija novérojama rotacijas atruma 250 gra-
di sekundé, salidzinot ar kontroles grupu,
kurai netika veikta vibracijas ietekme.

ldentiskas pozitivas izmainas tika no-
vérotas arl maksimala spéka izpausmes
joma, veicot cela locitavas iztaisnoSanu,
ka ar vidéjas jaudas dinamikas sfera.

Autors turpina pétijumus ar LSPA dok-
torantu K. Ciekuru jautgjuma par jaudas iz-
pausmju palielinasanos sméliena airétajiem
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1. attéls. Maksimalas jaudas izpausmiju
palielinasanas vibracijas stimulacijas
rezultata

pec cetru ménesu ilgas lokalas vibracijas vi-
siem airésana iesaistitajiemm muskuliem.
Rezultati tiek apstradati, bet pagaidam ir
noverota loti efekiiva jaudas izpausmju pa-
lielindsanas ka viena — izolétd sméliena,
ta an septinu smelienu testa un 30 sekun-
Zu testa. Vidgji jauda palielingjas par 30—
35%, bet atseviskiem airétdjiermn — pat par
A0%. Tika noverota likumsakarba, ka lield
ka lokalas vibracijas iedarbibas efektivita-
te ir novérojama teicami sagatavotiem atlé-
tiem, bet praktisks efekts nebija novérojams
fiziski vaji sagatavotiem atlétiem. Ar loka
las vibracijas akito iedarblbu pastav iespé-
ja praktiski testét atlétu fiziskas kondicijas
pakapi. Vibracijai paklautie airétaji ieveroja-
mi {par 4—6%) uzlaboja an savus personi-
gos rezultatus 2000 metru distance, airgjot
uz Concept-2.

Visiem ir labi zinama patiesiba, ka sa-
censibu perioda jebkura sporta veida atlé-
tiem bitiski samazinas maksimala spéka
iZpausmes. Sistematisku lokalas vibraci-
jas treninu iedarbibas rezultata, péc cet-
rus ménesus ilga spéka treninu partrau-
kuma, eksperimentalas grupas airétgjiem
batiski palielingjas (10 — 12%) maksima-

las jaudas izpausme k& viena sméliena,
ta arf septinu smélienu testos. levérojami
mazak jaudas izpausmes palielindjas tiem
airétajiem, kuriem lokalas vibracijas slo-
dzes tika realizétas tikai Urils menesus.

Turpinot pétijumus ar dazadu veidu airé-
tajiem un dazadas fiziskas kondicijas atle-
tiem, esmu konstatéjis, ka smailotajiem
U-18 ir ieverojami palielingjusies jaudas iz-
pausme sprinta distancé (200 m), airgjot
realos apstaklos uz Gdens, kas izpauzas ka
rezultata uzlabosanas — vid&ji par 1,2 se-
kundém, salidzinot ar kontroles grupu. Loti
nopietnu lokalas vibracijas treninu rezultata
ir iegiti loti labi rezultati U-23 un vecakiem
airétajiem starptautiskas sacensibas, gata-
vojoties U-23 pasaules éempionatam un pa-
saules éempionatam pieaugusajiem. Divas
reizes tika uzvaréta olimpisko spélu 7. vie-
tas ieguvgja komanda (lgaunijas parairu cet-
rinieks), kura loti nopietni gatavojas pasau-
les éempionatam ar mérki izcinit tiesibas
startét Londonas olimpiskajas spélés.
Lokalas vibracijas rezultata ir novérojama lo-
ti efekilva atjaunosanas pec slodzeém, kuru
meérkis ir nodrosinat pilnigu spéku izsTkumu,
kas faktiski ir jebkuru augsta limena sacen-
sibu uzdevums. Nopietni ar lokalas vibraci-
jas Ndzekliem trenétie airétdji spéj uzradit
apskauzamas gribas izpausmes sacensibu
darbibas nodroginasanai. Siem airétajiem ir
novérojama spéja veikt izteikti augstas in-
tensitates slodzi visas airésanas distances
(2000 m) laika un ir izveidojusies ar tehnis-
kas meistaribas spé&ja teicama limeni veikt
distanci superteicama rezultata an seviski
sliktos laika apstaklos. Tas airésana norada
uz teicamu fiziskas kondicijas un tehniskas
meistaribas kompleksu, bez kura nav iespé-
jams cerét uz teicamiem sasniegumiem sa-
censibas.

Lai arm daudzos pétijjumos ir apstipri-
nats vibracijas trenina pozitivais efekts,
tomeér nav vélams patstavigi nodarboties
ar lokalas vibracijas pielietosanu sporta
praksé bez specialistu uzraudzibas.
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Nils GRASIS

NO TRENERA PIEZIMEM

FROM COACH'S REMARKS

® runatu par trenera sot-

bu un vina lomu sporta
alpasaulé, vispirms jabOt
skaidribai, kas Saja spor-

ta pasaulg ir primars un kas ir sekun-
dars. Jamégina noskaidrot sakaribas.
Janoskaidro, kas ko ietekmé un cik lie-
la méra ietekme.

Nils
GRASIS

Latvijas Treneru Talakizgltibas centra vaditajs
Stradajis par sporta spélu trenen
Bijis Latvijas izlasu trenenis handbola

Latvijas Sporta pedagogijas akadamijas
sporta spélu katedras ilggadéjs docents J

SPORTISTS
TRENERIS

SPORTISKIE
SASNIEGUMI

1. attéls. Ar sportu saistito organizaciju darbiba, virzita uz sportistu un treneri

Vai olimpisko spé&lu, Pasaules cem-
pionatu medalu spoZzums ir galvenais
sporta attistibas virzitajspéks? Vai ar
mosu valsts visu iedzivotaju regulara
nodarbosanas ar sportu, dazadam spor-
ta aktivitatem dazados veidos ka galve-
nais sporta attistibas virzitdjspéks pa-
kapeniski novedis pie visaugstakajiem
sasniegumiem sacensibas?

Patiesiba, ka parasti, ir 50 abu jau-
tajumu optimalad mijiedarbiba, kur galve-
na persona ir cilveks, kurs sporto; spor-
tists, kurs trenéjas.
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Tiem, kuri treng&jas, sporto, pievéer-
Sas sporta aktivitatém, blakus ir tre-
neris, skolotdjs un pedagogs ar zina-
Sanam Saja sareZgitaja trenésanas,
trenésanas, macisanas un macisanas
joma.

Visiem ar sportu saistitajiem cilvé-
kiem un organizacijam sava darbiba j&-
virza uz sportistu un treneri, janodrosi-
na vinu maksimali lietderiga darbiba,
jarada apstakli produktiviem treniniem
(1. attéls).

ANNOTATION

Those who practice, do sports,
have a coach by their sides,
a teacher and pedagogue with
knowledge in this complicated
coaching, training, teaching and
learning process. The material
support and infrastructure system
is of wvery high importance, it
directs its actions at the athlete
and the coach, ensures their
maximally effective actions, and
creates conditions for productive
training. The article looks at the
most characteristic threats to
and gains of the coach’s work as
evaluated by coaches with various
levels of experience. The training
session structure is looked at
from putting forward the objectives
to correcting the activities and
evaluating results. In conclusion,
several points evaluated in
continued coaching process and
practical points and advices gained
in dialogues with the coaches are
offered.

Planosana

Darbibas patiesais noliks nosaka
tas rezultatus; ikviens noliks ietekmé
gan sevi, gan citus, un bdtu gudri
izskirties, kuri no tiem izraisa attieci-
gus rezultdtus, un tatad — savu no-
luku izveli saskanotu ar vélamo rezul-
tatu.

Uzsakot treninu, nodarbibu, sporta
stundu (turpmak — trenins) planosanu



TRENERA KRATUVEI

isakam vai arn ilgakam laika posmam,
jaizvirza noteikis mérkis un uzdevumi ta
sasniegsanai (2. attéls).

Merkis. “Ir vérts iztéloties pilnibu, lai
pastavigi uz to tiektos, pat zinot, ka ta
muzigi paliks nesasniedzama” (Semjuels
Dzonsons). Méerkim ir jabot augstam, ne-
daudz augstakam par reali sasniedzamo.
Visa darbiba japakarto mérka sasniegsa-
nai.

Trenina planosana:

* stundu skaits;

* periodi, cikli;

* ViSpPUsIga un speciala
sagatavosana;

* slodze;

= atplta.

Materiali tehniskais nodrosinajums:
* yvieta;

» freninu laiks;

* inventars, aprikojums;

» finanses.

Darbiba. Treninu, treninu procesa
laikd mainigos apstaklos noskaidrojas
planosanas un materiali tehniskas ba-
zes atbilstiba un piemérotiba mérku sa-
sniegSanai. Treninu plans parasti tiek
korigéts uz vienu vai otru pusi.

Korekeija. Treninu procesa gaita
parasti atklajas nepilnibas planosana.
lesp&jamas izmainas treningrupas vai
komandas sastava, atklajas trakumi ka-
da no sagatavosanas veidiem. Planu ne-
pieciesams korigét, nemot véra izveido-
jusos realo situaciju.

Darbibas korekcija un turpmaka dar-
bibas mérka sasniegsana. Minétajam
mérka sasniegsanas modulim ir viens
trokums, kas apdraud visu treninu pro-
cesa optimalu Istenosanu. 2. attéla nav
redzama komunikacija, saruna, apsprie-
Sana ar sportistiem un dalibniekiem, kas
piedalisies mérka sasniegsanas proce-
sa.

Ir loti svarigi jau planosanas laika,
k& an jau izstradata plana apspriesana
iesaistit visus tos, kas So planu rea-
lizés, galvenokart sportistus, trenin-
grupu vai komandu dalibniekus. Jalauj
sportistiemn izteikties par planu un ja-
uzklausa vinu ieteikumi. Jau izstra-
des sakuma plans jakorigé, nemot vé-
réa sportistu vélmes un ieteikumus.
ST komunikacija biezi nenotiek vispar.
Komunikacija un abpuséju apmierinosu
risindjumu pienemsana parasti:
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2. attels. Uzdevumi mérka sasniegsanai

TRENERI:

* neklausas;

* izdara nepareizus pienémumus;

* vadas no ieprieks izveidotiem
prieksstatiem;

* steidzas, jo nav pietiekami
daudz laika;

* doma, ka zina labak par
sportistiem, kas tiem vajadzigs.

SPORTISTI:

* nezina, kas viniem vajadzigs;
* neprot skaidri formulét,
kas viniem vajadzigs;
* uzskata, ka sniedz
pilnigu informaciju;
* nezina par nepiecieSamajiem
resursiem;
* vilcings pienemt |Emumus.

Divas dimensijas. Planojot panaku-
mus, darbs notiek divas dimensijas.
Vienu dimensiju raksturo emocionélas
attistibas koeficients (EKA), otru — in-
telektualas attistibas koeficients (lAK).
EAK un lAK ir noteicosie faktori misu
spé&jai bot realistiem. EAK ir méraukla
tam, cik labi un atri cilvéks ka dziva bit-
nevar panakt atklatu sarunu ar otru tadu
pasu dzivu botni. Augsts EAK lauj godi-
gi ieklauties taja, ko Tsti domajam, jitam
un par ko esam parliecinati, — padarit
savas parliecibas piegjamas diskusijam.
Daleji EAK ir sp&ja uzticéties savam in-
stinktam un emocijam [dz pat tadai pa-
kapei, ka tiek ignoréts 1AK ieguldijums.

IAK ir méraukla tam, cik kritiski spé-
jam pieiet savai parliecibai, cik intelek-
tuali nopietni analizéjam to. IAK palidz
noskaidrot un parbaudit pienémumus,
mingjumus un garigos modelus; lidzsva-
rot ieks&jo instinktu ar faktiem; savakt
nepieciesamos pieradijumus galvenajiem
strida jautdjumiem; atklat viena risinaju-

--
--

ma iespéjamo ietekmi uz visu kopumu...
IAK raksturo, cik esam gatavi pienemt
objekiivu, no aizspriedumiem brivu vie-
dokli par to, kas Tsti notiek? Nepartraukti
palielinot savas spéjas abas dimensijas,
treneris batiski attista savu prasmi pali-
dzét sportistiem gat panakumus.

MNoliiks ir svarigaks par panémienu.
Ja treneris grasas palidzet sportistiem
giat panakumus, nepieciesama sportis-
tu sniegta informacija. Lai to iegotu, ir
jauzdod jautajumi. To lietderigumu batis-
ki nosaka jautdjumu noliks vai mérkis.
Vai jautdjumu noltks ir palidz&t viniem
ieglt vélamo patikama veida? Kuram no
50 jautdjumu loka jas pieversisities?

Uzticibas trauksmes zvans. |kviens
jautdjums vispirms tiek sitits uz sportis-
ta smadzenu stumbru, uz mazu ta dali-
nu — amigdalu, kas nosaka bégsanu,
bailes un sastingumu, vardu sakot, —
ripéjas par izdzivoSanu. Atskanot jauta-
jumam, cilvEka smadzenes nosaka, vai
tas ir dross vai nedross. Tikai tad, ja
amigdala atbild, ka jautdjums ir dross,
tas tiek paradreséts uz smadzenu garo-
ZU — uz to smadzenu dalu, ar kuru do-
majam, jatam un uzticamies. Ja sportisti
neuzticésies jautdjumam, atskanés uz-
ticibas trauksmes zvans, un tiks liegta
pieklisana tam, ko vini uzskata par sva-
rgu, biatisku. Treneris tiks izslegts.

Amigdalas |lémumu liela méra ietek-
mée noteikti atpazisanas modeli, kas pa-
matojas pagatnes pieredzé. Ja cilveéki ir
iemacijusies neuzticéties un ja treneris
sportistam atgadina kadu citu, izklau-
sas péc kada cita un rkojas lidzigi ka-
dam citam, amigdalas izpratné trene-
ris un 3is kads cits ir viens un tas pats.
Treneris ir vainigs, kamér nav pieradits
pretéjais. Treneris nevar pazinot, ka vins
Ir nevainigs. Vins nevar vienkarsi pa-
teikt: Uzticies man, un tad sportists ka
uz burvja majienu uzticésies. Trenerim ir
jabit uzticibas cienigam.

Zurnals Sports



Dazi padomi...

* Trenerim jaizprot situacijas vai
problémas, raugoties no
sportistu viedokla, ka ar
javeido pozitivas attiecibas
ar saviem audzékniem.

* To, kas trenina gaita
nedarbojas, labak ir pamainit,
nevis turpinat trenéties péc
ieplanotas programmas.

* |Individuala pieeja. Sportisti ir
dazadi gan ar savam vajadzibam,
gan ar raksturu. Trenerim ir
jabat labam psihologam, jo
attiecigas situacijas vienu vajag
uzmundrinat, otru — nomierinat,
citam — celt pasapzinu.

* Trenerim jabut ar pareizu verbalo
un kermena valodu, balss toni
un acu kontaktu. Dazkart japrot
noslépt patiesas emocijas.

* Viens no galvenajiem trenera
pienakumiem ir palidzét
sportistiem saskatit vinu
klodas un tas labot.

* Treninos jauztur pozitiva
gaisotne. Moradijumi jaizsaka
pozitivi — sanemot padomu
vai aizradijumu, sportistam
jajatas labi. Sanemot pozitivu
atbalstu, sportists vairak
respekiés gan treneri, gan
vina sniegtos noradijumus.

* Jacensas pamudinat visus
sporiistus, sadarbojoties gan ar
treneri, gan savstarpéji atbalstot
vienam otru. Kopéja darbiba viena
virziena dod labu rezultatu.

* Trenerim ir svarigi macities no
citiem art to, ko nevajag darit.
Vero, izverte, pielieto. Jamacas
no klidam, tas nedrikst atkartot!

* Gudrais macisies no citu
kluadam, mulkis — no savéjam.

* Svarigs ir veids, ka treneris
nodod savas zinasanas
sportistiem. Kad, kada veida...
MNedrikst parslogot sportistus
ar lielu informacijas apjomu.
Trenerim jamak arm paklusét
un jazina, kad neko neteikt.

* Trenerim jadod sportistiem
konkréti, kodoligi noradijumi.
Tiem jabot ar noteiktu méerki,
vienkarsi izteiktiem.

* Treninos sportisti ir
jaiedrosina, japaaugstina
vinu pasapzina. Pieaugot

sportista pasapzinai, uzlabojas
arl tehniskais izpildijums.
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* Trenerim jaiemaca spéelétdjiem

saprast savu lomu komanda,
jo tad vini varés atri un efektivi
pienemt pareizo léEmumu.

Talantigu spéelétaju nevajadzetu
stingri ierobezot komandas
spéles struktira. Trenerim jaspéj
atrast lidzsvars starp komandas
vajadzibam un spélétaju stiprajam
pusém un prieksrocibam.

Trenerim japrot sadarboties,
parliecinat, ka tas, ko vins
prasa no sportistiem, vajadzigs,
lai gitu labus rezultatus gan
treninos, gan sacensibas.

Trenerim jablt labam aktierim,
ar humora izjotu. Humora
izjGta 1staja vietd un laika var
mazinat spriedzi grupa vai
komanda un paradit treneri
cita, labveliga gaisma.

Trenera un sportista atbildiba.
Darba ar iesacéjiem treneris

ir athildigs par treninu norisi.
Pakapeniski, sportistiem uzkrajot
pieredzi, treneris klOst par
padomdevéju. lo sportistam ir
augstaka kvalifikacija, jo vairak
vins ir atbildigs par rezultatu.
Treneris kopa ar sportistu izstrada
un apspriez treninu planus,
piedalisanos sacensibas. Treneris
novérté treninu rezultatus, dod
padomus talakai darbibai.

Treninam gatavojoties,
jaatceras, ka nodarbibai

ir galvenais uzdevums un
vairaki papilduzdevumi

galvena uzdevuma ietvaros.
Galvenais — trenina slodzes
regulésana un parvaldisana
noteiktu fizisku Tpasibu ietvaros.

* Kédes posms — vingringumi

saistiti gan ar iepriekégjo, gan ar
nakamo treninu. Treninu efekts
kedé atkarigs no atpitas ilguma
(pauzes) starp treniniem, tapéc
nepieciesams planot ne tikai
atpitas ilgumu, bet arl saturu.

s Treninu ilgumu nosaka tuvaka

treninefekta planosanas
specifika, nevis oficialais
(reglament&tais) treninu laiks.

* Trenini japlano, nemot véra

sportistu individualitati, ar
atbilstosiem realizacijas
uzdevumiem un lidzekliem.
Kopéja trenésanas ir vienada,
atskiribbas — detalas.

* Veselais saprats ietekme

postosi — sikumi nav galvenais,
tos var nenemt vera!

* Viens no treninu galvenajiem

uzdevumiem — sportista apzina
jaievada zinasanas un tad
jaliek tas realizét treninos.

Nevar zinat, kas ir galvenais,

kas — atskirigs. Katra trenina,
katra treninsituacija, katra trenina
dala ir citadak. Svarigi ir, ka
skatas, ko saredz. Ar kadam
acim skatas. Nedrikst paiet
garam sikumiem; tas ir jaievéro,
jaatceras. Japarvar arl adaptacija.

Jo mazak apgist jauno, jo
vairak aizmirst veco. Tas nav
stkums! Treninos vissvarigakais
ir acis. Acis maca rokas. Rokas
maca kajas. Redze, redzes
atmina ir ta, kas galvenokart
ietekmé vingrinajumu, tehnikas
un taktikas panémienu
macisanu, pilnveidosanu.

Labak vienreiz redzét,
neka daudzreiz dzirdéet!

Pirms trenina katram ir sava
motivacija. Trenera motivacija

ir visaugstaka. Speléetaji uz
treninu nak ar savu, loti dazadu
motivaciju. Trenerim jacensas
spélétaja motivaciju tuvinat

savai motivacijai. Pirms trenina,
kad spélétdji séz un treneris
noformulé treninu uzdevumus,
speletaji, negaidot trenera
uzrunas beigas, jau celas kajas
un grib sakt darboties. Nelaut
piecelties! Saja laika, kad nav
kustibu, tiek aktivizéta domasana,
aktivizéti motorie centri. Péc

10 — 20 sekundém, atkariba

no konkrétas situacijas, jalauj
piecelties un uzsakt iesildisanos.
Efekis bis iespaidigs.

Jabit |oti atskirigai pieejai
gan individam, gan grupai.

Sporta audzekniem jaiepazist savs
kermenis, jaiepazist kustibas, visu
laiku apgistot ko jaunu. Sports

— 1a ir ar gariga darbiba, kuru
veicina dazadi fiziskie vingringumi.
Bérnam sporta nodarbibas ir
jabrinas, jabat emocijam, jJabit
interesanti, tad bez dazadam
fiziskam Tpasibam vina attistisies
domasana, intelekts.

Modarbibas jasniedz dazada
informacija dazados veidos, bet

audzéknis parasti lidz galam
nesaprot, vai arm doma, ka saprot.

Visiem sporta specialistiem novélu

atceréties, ka trenera kompetences ir

dinamiskas un to pilnveide ir nebeidza-

ma visas trenera karjeras laika! 1
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NORADIJUMI INDIVIDUALA
NODARBIBAM UN TRENIN

INSTRUCTIONS FOR INDIVIDUAL RUNNING S

kriesana ir dabisks, ciklisks un

simetrisks fizisko vingringumu

veids, kas péc savas fiziologiskas

iedarbibas aptver visas galvenas
cilvéka organisma sistémas. Léns, ilgstoss
skrgjiens trené visu organisma muskulati-
ru, attista izturbu — cilvéka svarigako fi-
zisko Tpasibu (ko médz saukt par cilveka
veselibas kilu). Nodarboties ar 18no skrie-
sanu var ikviens cilvéks jebkurd vecuma,
tomer vispirms ir javeic arsta apskate, jo
daudzu gadu pieredze rada, ka gadas indi-
vidi, kuriem ilgstoss skréjiens nav piemé-
rots.

Pec tehniska izpildijuma skrgjiens ir
vienkarsakais un dabiskakais kustibu
veids. Skriet prot katrs bez pasas machk
sanas. Béms, kuram nav nekadu prieks-
zinasanu par skrgjiena tehniku, to izpilda
bez lieka sasprindzinajuma, dabiski, lidzi-
gi labako skréjgu paraugam. Lai uzradr
tu labu rezultatu, ir nepiecieSama pienacr
ga funkcionald sagatavotiba, vispargja un
speciald izturiba; sportistam ir japarvalda
skriesanas tehnika, lai skrgjiens izskatitos
atbrivots un viegls.

Neiedzilinoties tehnikas niansés, vaja-
dz&tu pievérst uzmanitbu pédas nolikSanai
uz zemes. Véziena kaja, nedaudz saliekia,
piezemeéjas elastigi no pédas priekséjas da-
las (péc tam — ar pédas arpusi) ar sekojo-
Su atbalstu uz visas pédas. Tas atgadina
kustibu augsup pa kapném (tverosu kusti-
bu). Sada veida noliktu kaju skréjéjs efekti-
vak izmanto pedas un apaksstilba muskulu
elastibas ipasibas, muskulus, kuri aktivi ie-
saistas atspériena. No zemskares sakuma
lidz vertikales mirklim kaja turpina saliekties
(amortizéta salieksanas), iestiepjot guma
cetrgalvu muskuli, kas tam lauj efekiivak sa-
rauties atgridiena. Atceroties ieprieks ming-
to, sapratisim, kadél katra trenina nodarbr-
ba ieklaujami vienkarsakie wvingrinajumi,
kurus varam saukt par skriesanas ABC (da-
zadi palécieni, IEcieni, siksolis, augstsolis,
“ritenis”, lielais atspériena solis).

Maris Raimonds
GAILIS

LSPA viesdocents,

LSPA Treneru institota pétnieks
Daudzkartgjs rekordists un
trispadsmitkartéjs Latvijas cempions vidgjo
distantu skréjienos

Valasprieks: zinatniskas |teratiras lasidana

Kadel pedu nav ieteicams
likt no papeza?

ligstosi skrienot, it Tpasi pa cietu pa-
matu, iesp&jamas traumas, jo vienigie
amortizatori, uznemot triecienu, ir potisu,
celu un gurnu locitavas. Ta ar var veido-
ties "lekajosais skrgjiens”, kas savukart
piesaistis daudz liekas energijas.

Sodien, kad ir pieejami pietiekami
kvalitativi sporta apavi, skrgjiena vietu
nav gruti izvéléties. Skriet var visur, bet
visieteicamakas ir dzenas meia takas,
tapat — parki, asfaltéti celini (jdmégina
sadzivot ar ritenbraucéjiem vinu speciala-
jos celinos), lieliska ir jormalas pludma-
le. Estétiskais un psihologiskais aspekts
nav mazsvarigs.

Ar skriesanu janodarbojas regulari, at-
karibd no mérkiem — vismaz tris reizes
nedela pa 30 mindtém. lesacgjiem pietik-
tu ar skietami nenopiethu treninu — mi-
nati 1eni skrienot un mindti ejot atra soli,
un ta vairdkkart atkartojot, lidz ir sasnieg-
tas 20 — 30 minates. Péc 4—6 ned&lam
5Is mindtes varésit izturét nepartraukta
skréjiena. lesacéjam ieteicams skrgjiena
tempu izvéléties, paméginot solot paras-
ta soli, cik atri vien iespéjams, tas tad arn
bas |éna skréjiena atrums. Pirmo 4—6
meénesu laika skréjiena laiks var saglaba-
ties 30—40 mindtes (neskaitot visparat-

tistoSos vingringjumus péc skriesanas).
Paruna pauZ: “Ja sékla zemé séta — ta
jakop] un jaaudzé, lai gatu auglus.” Tapat
ar skriesanu — ja ir vélme sasniegt kadu
augstaku merki, jasak ar ikdienas treni-
nu. Gratak ieteikt, cik daudz jaskrien. Péc
viena vai vairakus gadus ilgam regularam
nodarbibam slodze nav japalielina bezga-
ligi. lzvertgjot So jautajumu loti nopietni,
ieteicama sada dinamika — zinot iepriek-
5&ja gada veiktos kilometrus, ndkamaja
— japalielina slodze par 20%.

Lai skriesana dotu vélamo rezultatu
(labumu), Tpasi sakuma labak izdarit ma-
zak neka par daudz. Loti svarigi ir skriet,
lieki nepieplloties, t&, lai pulss turétos
robezas starp 120—140 sitieniem hdz
160 sitieniem minaté. Sads skréjiens —
aerobas jaudas diapazona — trenés iz-
turibu, nostiprinasies sirds un asinsvadu
sistéma. ST augséja robeza — aerobais
slieksnis — individuali var bat augstaks
vai zemaks, bet vidgji tas athbilst 160 si-
tieniem minGté.

Vecums gados

40—44 160
45 49 155
5054 145
5559 140
virs 65 135

Veselibas grupas skréjgjiem ir jaieve-
ro citi pulsa raditaji — ja tdlt péc skré-
jiena tie parsniedz tabuld rakstitos lielu-
mus, skréjiena ilgums ir jasamazina vai
jaskrien lenak.

Gan uzsakot skriet, gan atsakot tre-
néties nakamajai sezonai péc garaka par-
traukuma, sesu nedélu laika var sasniegt
maksimali veicamo kilometru daudzumu
nedéla. Talak jau trenina jaievéro tris lidz
cetru nedélu mikrocikli. Labs ir variants,
ja tis nedélas péc kartas veic viena ap-
joma darbu vai nedaudz to palielina un
4, nedéla skrien par tresdalu vai pat pu-
si mazak un ar lénak. Ta saglaba spe-
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M DOZETAS SKRIESANAS
AM SKRIESANA

ESSIONS AND PRACTICING

kus un v&lmi skriet. Nav tik svarigi, vai
atslodzi nemt ik péc divam vai trim nedé-
lam, galvenais ir variét, jo, trengjoties vie-
na rezZima ilgstosi, organisms adapiégjas
un attistibas process nobremzéjas. Reizi
nedéla vai 10 dienads var planot tempa
skréjienu 8—15 kilometrus ta sauktaja
attistosa reZima ar pulsa frekvenci 160—
180 sitieni minaté.

Zumnals Sports

Trenina plana pédgja fazé pusotru mé-
nesi pirms sacensibam efektivs ir parmai-
nas skrgjiens 200—400 metru garos pos-
mos ta, lai pulss paaugstinatos lidz 180
sitieni minOte; atplSoties 1Ena skréjiena
45— 90 sekundes, pulsam saja laika &
samazinas lidz 120—130 sitieni minaté.
Viena trenind vajadzétu spét sadi noskriet
12 ciklus. Ja pusotras mindtes laika sirds
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ANNOTATION

In this article the Author analyzes
running, which is a natural, cyclical and
symmetric type of physical exercising
that in its physiological influence
encompasses all of the main systems
of a human organism. A long, low-
paced jog exercises the whole body
musculature and enhances stamina
— the most important physical quality,
which is sometimes considered the
base of human health. Focussing on
the execution of the jog, an effective
running technique and jogging load
intensity are accented. The author
believes that jogging should be done
regularly; depending on the aims at
least 3 times a week by 30 minutes,
but a beginner should follow a special
inception plan and special rules. The
author also shares his experience on
the running discipline training plan in
the last preparatory phase — a month
and a half before competition.

nenomierinas, trenins japartrauc. Divos tre-
ninos nedéla, nodrosinot organismam S&
du slodzi, var sasniegt maksimalo skabek-
la patérina sp&ju tam attistibas limenim,
kads Iidz attiecigajam bridim ir sasniegts.

Dodoties skriet no rita, var darboties
Ienaka tempa, jo organisms vél nav 1sti
atmodies, sirds nav iestradajusies péc
miega, pulss ir zeméaks, bet efekis bis
tas pats.

Ja nu gadijies “parshkrieties” vai péc
slimosanas, vélams vairakas dienas péc
kartas (Iidz nedélai) skriet loti leni. Tas
pats jadara vél dienu péc tam, kad laba
sajuta atgriezusies.

Protams, vél paliek neskarti jautadjumi
par apgérbu, apaviem, uzturu un vitami-
niem, tomér novélu visiem draudzéties ar
skrieSanu un uzturét sevi laba fiziska kon-
dicija!
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Agnese ZALKOVSKA

VINGROJUMI AR “NUDEL/"

EXERCISES WITH THE POOL NOODLE

Usdienu straujaja ikdienas rit-
ma més visi vélamies atri sa-
sniegt rezultatus — atri iegit
informaciju, &tri paést, atr iz-
audzet garus matus, atri iegit labu ker-
mena formu, &tri zaudét parmérigu ker-
mena svaru un tamlidzigi. Arl fithesa
joma iet hidzi laikam un klientu vElmém,
tapéc arvien biezdk treneri vairdku vin-
grojumu vietd pielieto vienu — daudz-
funkecionalu, kura ar viena vingringju-
ma palidzibu tiek nodarbinatas daudzas
muskulu grupas, palidzot klientam atra-
k& veida sasniegt izvirzito marki.
EsoSaja ekonomiskaja situacija aiz-
vien vairak cilvéku dod priekSroku majas
izpildamiem vingrojumiem un tam nepie-
cieSamajam inventaram. Ja cilvéks ir no-
|émis investét hidzeklus k&da no inven-
tariem, iesaku vispirms konsultéties ar
treneri, lai saprastu, kuru no inventa-
riem majas apstaklos bls iespé&jams iz-
mantot péc iespéjas daudzfunkcionalak.
Ka viens no Sadiem inventariem ir peldé-

ANNOTATION

In the existing economic situation more
and mare people chose exercises that
can be done at home and suitable
equipment. One example of such
equipment is the pool noodle, which
can be used for aerobics not only to
make the sessions more vivid with
multiple colours but also to engage
all body's muscle groups. It can also
be used for aerobics, yoga, remedial
gymnastics, swimming, stretching
and other exercises. The author
gives descriptions of independently
practicable exercises for wvarious
muscle groups with the rules of their
methodical execution.

sanas nudele, kas ir peldoss putu stie-
nis dazadam nodarbibam peldbaseinad un
ne tikai. Parsvara peldésanas nudeles ir
160 cm garas un diametra — 69 mm.
Tas ir pieejamas dazadas krasas, lidz ar
to katrs var piemérot inventaru sev iemi-
lota krasa vai konkrétd briza noskanam.
Ta ka sis inventars ir nopérkams par loti
ekonomiskam cenam, jebkurs vingrotgri-
hétajs to var iegadaties lielakajos sporta
precu veikalos.

Peldesanas nadeli var izmantot aero-
bika, lai ne tikai ar krasu daudzveidibu
paspilgtindtu nodarbibas, bet ar lai no-
darbinatu visas kermena muskulu gru-
pas. To ir iespéjams pielietot arm spéka,
pilates, jogas, arstnieciskas vingrosa-
nas, peldésanas, stiepsanas un citu vei-
du nodarbibas. Inventaru var pielietot ar
nodarbibas ar bérniem, jo krasu daudz-
veidiba spés ieinteresét bérnus, bet in-
ventara materials pasargas no iespéja-
mam traumam, ko bérni var git rotalu
un spélu laika.

VINGRINAJUMU UN
VINGROJUMU APRAKSTI

Sakuma stavoklis (s. st.):
= nOdele — vertikali uz gridas
starp pedam.
1 — Vienlaikus ar abam pé&dam sa-
spiest nudeli;
2 — Atgriezties sakuma stavokli.

Vingrojuma laika tiek nodarbinati
augsstilba iekséjas dalas muskuli, dzi-
lie kaju muskuli. Vingrojuma laika ja-
censas atbrivot pédu muskulus un no-
turét simetrisku staju. So vingrojumu
var pielietot arm kaju “x" veida izlieku-
ma profilaksei.

ZALKOVSKA

Agnese

LSPA
Sporta veidi: kickthai bokss, aerobika
Strada; sporta kluba “Fitness Evolution”

Valasprieki: celojumi, gramatu lasisana

Zurnals Sports



5. st.: gulus uz védera uz “Step” platformas,

= Nidele — lokveida augsa taisnas rokas uz gridas.
1. — Virzit rokas sanis uz aru, nudele — prieksa;
2. — 5. st

Vingrojums palidz nostiprindt muguras augséjas dalas
muskulus (trapecveida un plato muguras muskuli), ka ar ple-
cu dalas muskulus. Vingrojuma laika jacensas maksimali at-
brivot kaju un sézas muskulus; skats visu laiku — uz leju,
galva — viena linija ar kermeni. lzpildot kustibu, ir ieelpa, at-
griezoties sdkuma stavokli — izelpa. Vingrojums paredzéts
apalas muguras profilaksei, ka arn lai nostiprinatu pareizu sta-
Ju.

5. st.: gulus uz védera uz ,Step” platformas, rokas
s — augsa uz aru, nidele — taisnas rokas uz gridas.

1. Atcelt nodeli no gridas;

2. Saliekt rokas, nudele — cilpveida aiz galvas;

3. Izrtaisnot rokas, nidele — augsa;
4, §, st

Vingrojums muguras augiéjas dalas muskuliem, plecu
un roku muskulatirai. Sabalanséjot savu uzturu un regulari
izpildot vingrojumu, ir iespéjams atbrivoties no tauta saukta-
jiem pelu véderiniem jeb vajiem roku muskuliem. Vingrojuma
laika ir svarigi elkonus turét paraléli gridai un papildus sa-
sprindzinat roku muskulatiru. Kaju un sézas muskulatara —
pilntba atbrivota.

Zumnals Sports

1. Sikiem soliSiem parvieto- 2. 5. st.: pamatstdja, pédas
jas uz prieksu visa nideles  prieksgja dala — uz nideles;
garuma; 3. Sikiem solisiem parvieto-
jas visa nideles garuma;
4. 5. st.

Vingrojums palidz nostiprinat pédu skérsvelvi. Vingrojuma
laika tiek attistita lidzsvara sajlita, ka ar dzilie kermena
muskuli. Méginot parvietoties pa nodeli visa tas garuma,
tiek nostiprinata ari pédas garenvelve. Vingrojumu var pielie-
tot ka profilaktisku dzekli pédu attistibai, ka arm nodarbibas
ievada dala, lai stimulétu organismu turpmakai darbibai.
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5. st.: gulus uz nudeles (nadele — vertikali uz gridas),
= kdjas — saliektas, rokas — leja.

1. — iztaisnot kreiso kaju (kaja paliek atcelta no gridas);

5. st.: gulus uz ,Step” platformas, kajas —
= saliektas, nidele — aiz galvas, rokas — sanis,
nodele satverta apakstvériena.

1. — Atcelt kermena augsdalu, rokas — prieksa;
2. — S st

Vingrojuma laika tiek nodarbinati krisu un védera mus-
kuli. Ja péc vingrojuma izpildes jotat nelielas galvassapes,
tas nozimé tikai to, ka ar nadeli esat saspiedusi kakla ner-
vus un lidz ar to ir traucéta asinsrite. Tapéc ir svarigi nadeli
balstit uz galvas pakausa dalas, nevis uz kakla. Vingrojuma
laika ieteicams papildus sasprindzinat krosu muskulus.
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2. — labo roku celt augsa;

3. — kreiso roku celt augsa;

4. — noturét pozu;

5. — noturét pozu;

6. — kreiso roku laist leja;

7. — labo roku laist lgja;

8. — s, st.;

9. — 16. — tas pats, sakot ar otru roku/kaju.

Vingrojums attista dzilos kermena muskulus, balansu.
Vingrojums palidz sportistam novérst domas no ikdienas ru-
pém, jo, lai sp&tu izpildit So vingrojumu, ir nepieciesama mak-
simala koncentrésanas darbibai. Lai palielinatu slodzi, rokas
virs galvas var turét atceltas no gridas. Visu vingrojuma laiku
veédera muskuli ir nedaudz sasprindzinati, taisnas kajas mus-
kuli — péc iespéjas vairak jaatbrvo.

5. st.: gulus uz ,Step” platformas, rokas — aiz
= galvas, kajas — saliektas, nidele — cilpveida starp
celiem.

1.—4. — pakapeniski atcelt kermena augsdalu, ro-
kas — prieksa pari nodelei;
b.—8. — s. st.

Vingrojums palidz nostiprinat védera taisno muskuli. Ja
vingringjuma izpildes laikd pagriezisit kermena augsdalu pa
labi vai pa kreisi, papildus tiks trenéti arm argjie slipie védera
muskuli. Vingrojuma laika kakla muskuli — atbrivoti. Atcelot
kermena augsdalu, véderu ievilkt uz ieksu, kas papildus pa-
lidzés nostiprinat dzilos veédera muskulus.
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5. st.: zaklstaja, kermena augsdala — noliekta uz
= prieksu, nddele — perpendikulari pret kermena
augsdalu, lokveida atbalstita pret gridu.
1. — 8. — pakapeniski parvietojot rokas pa nudeli, par-
iet plata zaklstaja, rokas — sanis, nudele pilniba bals- x
tas uz gridas;
9. — 18. — pakapeniski atgriezties s. st. z

Stiepsanas vingrojums kaju ieksgjas dalas muskulaturai.
Vingrojuma laika ir svarigi atbrivoties. StiepSanas sa-
jutai jabot patikamai, bez asdm sapém.

S. st.: staja, nadele — cilpveida starp
= celiem.

1. — 2. — pakapeniski noliekt kermena augsdalu,

rokas — leja gar nudeli;

3. — 4. — rokas virza uz prieksu pret nadeli, ar

noapalotu muguru stiepjas atpakal, ar augsstil-

ba iekégjas dalas muskuliem notur nadeles ga-

lus starp celiem;

5. — 8. — atgriezties s. st.

Vingrojuma laika tiek stiepta muguras muskulati-
ra un sasprindzinati augsstilba ieksgjas dalas mus-
kuli. Svarigi kustibu izpildit |&ni, bez straujiem pagrie-
Zieniem vai atliekSanas. lzelpd — censties pastiept
muguras muskulatiru. Galva un plecu dalas musku-
li — atbrivoti.

Ar vingrojumiem veélgjos paradit &1 inventara izmantoSanas
daudzveidibu. VEIu veiksmi mérku sasniegsana! (1
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Irina TOROPCINA

| OKANIBA VISIEM

FLEXIBILITY FOR EVERYONE

audzi cilvéki, kuri nodarbojas ar

sporta aktivitatém, biezi aizmirst

par iesildisanas un muskulu elasti-

bas nozimi. Ir bijusi gadijumi, kad
ar sporta pieredzes bagati cilvéki, sakot k&
du strauju darbtbu bez athilstoSas iesildiza-
nas, gist pietiekami nopietnas traumas.
Sadu nepardomatu aktivitasu rezultata vis-
biezak cies muskuli, saites un muskulu pie-
stiprindSanas vietas pie kauliem. Ne velti
muskulu stiepSanas vingrojumi ir ieklauti
nodarblbu sakuma dalas vai iesildisanas
vingrojumos pirms pamatdarbibas uzsaksa-
nas. Muskulu stiepsanas un lokanibas vin-
grojumi pirms trenina galvenajam aktivita-
t&m paaugstina muskulu, saisu un loctavu
elastibu, t5da veida netiesi veicot arl trau-
mu profilaksi. Tomer pirms dazadu veidu
stiepsanas vingrinajumu izpildes ir nepie-

-
Irina
TOROPCINA

Rigas Vingrotanas skolas
horeografe

Valasprieki: dailslidosana un kustibu
aktivitates ar bérniem

cieSama vismaz piecu minidsu ilga aeroba
veida slodze. Viegls skréjiens vai solosana
atra tempa ir pilnigi pietiekama, lai paaug-
stindtu kermena temperatiru par daziem
gradiem un sekmétu vingrojumu izpildes no-
risi. Ja trenina satura ir paredzeti lokanibu
attistosi muskulu stiepSanas vingrinajumi,
tad ir vélama daudz nopietnaka sagatavo-
sanas, jo tas palidzés izsargaties no neve-

ANNOTATION

Many people who do sports often forget
about the significance of warm-ups and
muscle flexibility. There have been
cases when even people with large
experience in sports attain serious
traumas when beginning a rapid
movement without suitable prior
warming-up. Muscles, ligaments, and
places of muscle attachment to bone
suffer the most during such rash
activities. Muscle stretching exercises
are particularly important for people
above the age of 30, when flexibility
begins to decline rapidly. The article
offers  flexibility exercises  with
methodical instructions for their
independent execution.

Dazi lokanibu sekmejosi vingrojumi, kurus varat izpildit majas apstaklos ka individuali, ta ari

' !

1 vingringjums. Sakuma stavoklis:

= 5e8dus uz krésla. Kajas — uz grr
das, laba roka — saliekta aiz gal-
vas, elkonis — augsa, kreisa ro-
ka satver labas rokas plaukstu.
10 sekundes Iéni stiept labo roku
aiz galvas virziena uz kreiso ple-
cu; péc tam — maintt rokas.

Vingrinajuma
stiepjas
plecu jos- {3 -

- o N

las un ker- e
>
P .

-

mena sanu
muskuli.

Fato: Juris Bermns-Soms, Sports, Nikon
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2 vingringjums. Sakuma stavoklis:

a S8dus uz gridas. Kajas —
saliektas celos, celi — plati,
kaju pirkstgali — satverti ar
rokam. MNeatlaizot rokas no kaju
pirkstgaliem, kajas l&ni
iztaisnot. Vingringjuma izpildes
laikd — izjust kaju, roku un
muguras muskulu iestiepsanos.

u:r: Juris rdnu:mm.s. -:'m

e

3 vingringjums. Sakuma stavoklis:

= fulus uz muguras. Kajas —
taisnas. Saliekt labo kaju un,
aptverot to pie cela ar rokam,
pievilkt pie kritim. Noturét to tada
stavokll 10—30 sekundes. Kreisa
kaja — irtaisnota pie gndas. Péec
tam vingrin&jumu izpildit ar otru
kaju. Vingringjuma laika —
nesasprindzinat védera muskulus.

4 vingringjums. Sakuma stavoklis: gulus

= UZ muguras. Kajas — kopa, rokas —
taisnas virs galvas. Piespiest rokas,
plecus un muguras jostas dalu pie gri-
das un noturét to 10— 30 sekundes.
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lamam mikrotraumam, ka ar palielinas vin-
grindjumu efektivitadti. Nedrkst aizmirst arn
par iepriek$€jas sporta aktivitatés gltajiem
sastiepumiem, plisumiem vai cita veida
traumam, jo traumétie muskuli un saites ir
mazak elastigas. Tomér bitiskakais lokani-
bas samazinasanas faktors ir saistits ar cil-
véka vecumu un, protams, ar dzivesveida
alkdtivitati.

30 hidz 50 gadu vecuma cilvéku loka-
nibas limenis samazinas hdz 20—30%. Cil-
vékam klOstot vecakam, muskulos palieli-
nas saistaudu daudzums, kas atseviskas
muskulu skiedras savieno sava starpa, ta
mazinot muskulu un saisu kopéjo elastibu
un locitavu kustibu amplitiidu. Sava loma
subjektivam muskulu stivuma izjotam ir in-
formacijai, ko centrala nervu sistéma sa-
nem no proprioreceptoriem — receptoriem
un nervu galiem, kuri atrodas muskulos,
cipslas, locitavu sominas un dazadas sai-
t&s. Proprioreceptori signalizé par visam
muskulu garuma izmainam, nodrosinot or-
ganisma aizsardzibas reakciju pret musku-
lu parravumiem. lkdiena veicot muskulu
stiepSanas vingrindjumus, receptori adap-
t&jas jaunajam muskula garumam un sa-
mazina impulsu speku noteikta muskula ie-
stiepuma fazé. Ta, regulan nodarbojoties ar
lokanibu uzturosiem vai attistosiem vingri-
najumiem, pietiekami liela muskulu iestiep-

sana vairs nebis saistita ar spécigu, par
sapém signalizéjosu impulsu plasmu.
Lokanibas atfistisana nav vienkarsa. Ja
kads var izpildit pilnu Spagata vingrinajumu,
tas vel neblt neliecina par labu lokanibu ci-
tas kermena locitavas, jo vienas locitavas
kustibu amplitida neietekmé kustibu izpildes
iespéjamibu citas. Katras locitavas veicamo
kustibu veids ir pietiekami specifisks, un labu
lokantbu nodrosina visas kermena locitavas
veicamo kustibu summa, tapéc lokanibas vin-
grojumiem ir jabut daudzveidigiem. Ja kada
locttava ir parmergs kustigums, tas parasti ir
saistits ar noteiktu cilvéka locitavu anatomis-
ko raksturojumu un nav izveidojies sporta tre-
ninu rezultata. Tatad — parmengi uztrenét lo-
kanibu ir visai griti, turpretl nepietiekami at-
fistita kustiguma sekas ir visai pamanamas.
Mepietiekama lokaniba locitavas ietek-
meé visu treninu procesu, jo:
* noteikiu kustibu iemanu
veidosana tiek apgratinata;
® paléninas jaunu kustibu
apguves atrums un elementu
pilnveidoSanas variativitate;
* tiek kavéts speka, atruma,
izturibas un veiklibas atfistisanas
limenis vai an kadu noteiktu
limeni vispar nevar sasniegt;
* pazeminas kustibu
izpildisanas tehnika;

kopa ar gimenes locekliem pec nelielas iesildisanas

Fata: Juris Berzins-Soms, Spovts, Nikon

Foto: Juris Berzing-Soms, Sports, Nikon

Ja vingringjumus izpildisit regulari un koncentrésities uz muskulu iestiepsanas saji-

tam, — rezuliati bis pamanami driz!

“Fiziskie vingrinajumi var aizvietot daudzas zales, bet nevienas zales nevar aizvietot

fiziskos vingrinajumus.”(Alfred de Musset)
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* samazinata kustibu amplitida paaug-
stina sportista traumu iegtisanas risku.
Intensivu treninu laika, slodzes Tpatnibu
un noguruma ietekmé, muskulu un cipslu
struktara nedaudz var mainities un pasi-
vas stiepSanas vingrojumu laika (Tpasi, ja tie
tiek veikti ar partnera palidzibu) var veidoties
traumas gasanas draudi.

lesakam:

* stiepSanas vingrojumu izpildes
laika vairities no sapju sajutam;

* pasivas muskulu stiepsanas laika
censties atbrivot iestiepjamo muskuli
un blakus esosas muskulu grupas;

* pasivas muskulu stiepsanas
laika noturét iestieptu muskuli
10 hdz 30 sekundes, izjotot
iestiepumu, bet ne sapes;

* aktivas muskulu stiepsanas laika
(dinamiskie stiepsanas vingrojumi)
katru vingrojumu atkartot 8 lidz
15 reizes, tas apvienojot 2 Iidz 3
sérijas ar nelieliem partraukumiem;

* dinamisko stiepsanas vingrojumu
izpildes laika koncentréties uz
muskulu iestiepuma sajlitam, iespéju
robezas nesasprindzinot muskulus.
Lai uzturgtu labu lokantbu vecuma péc

30 gadiem, regulari ir javeic vingrojumi ar
koncentrésanos uz muskulu iestiepsSanas
sajitam.
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5 vingringjums. Sakuma stavoklis:

= sola stdja. Laba kaja — prieksa.
Léni noliekties uz prieksu, rokas —
lidz gridai, skats — uz prieksu. Ja
nav iespéjama nolieksanas lidz gri-
dai, rokas var atbalstit uz krésla
malas. Atbrivojot muguras musku-
lus, iestiept tos 10—230 sekundes.

Informacijas avoti

1. hitp:/ /hovityazkids. ucoz.ru/publ /fizicheskaja-pod-
gotovka,/gibkostj17-1-0-50

2. hitp:/ finfoniac.ru/news /Poleznali-rastyazhka. hitml

3. hittp:/ fwww.anatomoom.ru/part2 /struktura_i_
funkeii_m.htmil

4., hittp:/ fwww. fitness-magazine.ru/news,/ 396 /1-2-3-
4.6 vse-o-gibkosti
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LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Isteno projektu “Kompetents sporta pedagogs”
Nr. 2009/0235/1DP/1.2.1.1.2/09/IPIA/VIAA/004

rojekta gaita Latvijas Sporta pe-

dagogijas akadémija (LSPA) sa-

darbibd ar Latvijas Peldésanas

federaciju, Latvijas Vieglatletikas
savienibu un Latvijas Vingrosanas fe-
deraciju izstrada un Tsteno izglitojosas
programmas.

Projekts ir nozimigs visai sabiedri-
bai, jo treneriem, kuri strada ar bérmiem
un jauniesiem, nepieciesams paaugsti-
nat profesionalas kompetences darbam
sporta joma tirgus ekonomikas apstak-
los. Projekta ietvaros tiek Tstenoti tris
moduli. Katra no tiem ietilpst 30 divu
dienu seminari; katrs seminars — 16
stundas. LSPA Tstenotie moduli kopuma
aptvers vismaz 700 pedagogus.

Pirma modula “Sporta specialista in-
tegréto sporta pedagogiski psihologis-
ko kompetencu pilnveide” ietvaros visa
Latvija notika 30 seminari, kuros piedali-
jas 544 pedagogi.

Otra modula "Sporta specidlistu in-
tegréta praktiska darbiba” TstenosSana ti-
ka uzsakta 2011. gada pavasarl. Modula
vaditaja — Antra Gulbe. Lektori: LSPA do-
cétaji Andris Rudzitis, Leonids fi!inskis,
Inese Lubinska, Maris Raimonds Gailis,
Renars Licis un Maris Le&éinskis. Saja
moduli sporta pedagogi apgilist dazadu
sporta veidu parstavju fiziskas sagatavo-
tibas paaugstinasanas metodiku ar cita
sporta veida lidzekliem. Visi ir praktiskas
ievirzes seminari, 20 no tiem ieplanoti
Sporta kompleksa “Keizarmeis”, savu-
kart pargjie 10 — regionos.

Tresais modulis “Sporta specialista
integréto sporta pedagogiski biologisko
kompetencu pilnveide” sewvi ietver spor-
ta medicinas aspektus, un ta istenosana
tiks uzsakta 2012. gada jilija.

LSPA majaslapa projektu sadala ir iz-
veidota atseviska projekta "Mompetents

sporta pedagogs” apakssadala, kura re-
gulari tiek atjaunota informacija par vi-
sam projekta aktivitatém.

Papildu informacija: www.lspa.
lv; ilona.blekte@lspa.lv, projekta ko-
ordinatore — llona Blekte, talrunis —
67543420. 0

Latvijas Sporta pedagogijas akadéemija Ir izveldotas ¢etras pétniecibas laboratorijas:

bW R

. Sporta psihologijas pétniecibas laboratorija (Vaditdja — profesore Agita Abele)

. Sporta pedagogijas attistihas pétniecibas laboratorija (Vaditdja — lektore Inta Bula-Biteniece)

. Sporta informacijas un komunikaciju tehnologiju pétniecibas laboratorija (Vaditajs — profesors Juris Dravnieks)
. Rekreacijas pétniecibas laboratorija (Vaditajs — profesors Juris Grants)

r izveidots ari psihologijas konsultativais centrs (Vaditaja — docente Zerména Vazne)

Zurnals Sports
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