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Kurd gan nav domdiis par sporta un Kis-
tibu aktivit@iu lomu un vietu savd doive?

Cilr jauii ir bilt vingram, spéka piliam,
dtram un veiklam! Cik joii afrast draugus un
domubiedrus sporta vidg! Cik patThami kust-
bu aktivitdtés atpilsties péc strestem pdrpilnas
darba dienas? Tomér sports ki jebinwra cilvé-
ku darbibas aréna var sagaddt ari e masimil
pdrsteigmn un neveiksmin, U tad kddda pér-
domu bridi més sdkam izverfét sporta snieglas
POTHAS 1 Megativds puses niisn doive

Tomér, ja esam godigi pret sevi, jAqizist,
Ka pilnvértiga d-lve bes musiibu aktivitdtém
nav iespéjama neviend vecumd Ne visi sa-
sniegs augstdios sporta sacensibu resilidius,
bet vai tad sporta devians ir tikal godalgas?
Arfiva d-fvesveida leldkd balva ir veseliba
ui pocitiva aifieksime pret aoivi, un fo més visi
varam saspiegt sev vElamd veidd

ﬁajﬁs lappusés cenfisimies saskafit
daudzveidigis sporta Skautnes un sareigi-
tu problémn risinajummus.

Sports wa ustibn akfivitdtes ir vitdli ne-
piecielamas cilveka fiziskaiai un intelektudla-
Jai qitisitbar, fomér pdrmériga qizraniands 1n
neprasmiga darbiba spéj sagraut visus pociti-
vas mérius. Lai sports un infelekiudld darbiba
fetu rokul rokd @ jdievéro vairdki noteirmomi

Sports seloné personibas atfistibu un
intelektualo procesu norisi, jo:

¥ paditring asinsriti un palieling sidbek-
la plegddi smad-erngm,

¥ samecing stresa fetekmi gan fiziologis-
ki gan arl psihologiskd aspektd;

¥ sekmé nervi S atieminoianos;

¥ veicina pocitivo emociju daud-uma pa-

¥ paaugsting organisma muAitatt un vei-
do labas veselibas pamaf;

¥ biokimiski sekmé psihisko procesi no-
rises kvelitati

¥ pacigstina pasapzini un paplasina so-
cidio kortaktu veidoianos.

Sports personibas atfisitba var veidot
arl negativas ietelanes, ja:

¥ visa dcive tiek veltita tikai sportam un
nekam citam vairs neatliek laika

v katra sporta negveiksme tiek smagi par-
dofvofa w61 Rafras sacensibas ir saistitas ar
parmérigu psihologisko spriedci;

¥ ar sportu nenodarbojas labpratigi, bet
ir spiestt to darit kddu iemesiu dil (pieméram,
vecdiu vaimes, materidld sifudcijal,

¥ slodces ir pdrmarigas, nesistemdariskas
val fiek izpilditas rieprofesiordln cilverl va-
aiba;

¥ trenini nenotiek saprd@igd intensitdte,
balansé - organismea spéju izstkma robelas
ui i saistiti ar frenomatiskdim sifudc iidom.

Negativds sporta iefekimes ir vErtgjamas
A Cnérmoms un atseviliu faddoru jefefomes
mopuwms, bet sporfa pocifivo fefelmiju dands-
veidiba un apjoms ir visaphrerols u Zindgtnis-
i plerdadits.

Kopumd sports ir droidkats lidzeklis cind
pret neiroz&m, depresiju sliktu veselibu wn re-
Eetivdim emociiam.

Akttvs dofvesveids ir labdkd divvema, ko
varam sev siniegt sabalomsétas un pilnvariigas
dofves laikd!
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ilozofija ir visa pastavosa apjéegu-

ma veids, maciba par esamibas

un izzinas visparigajiem princi-

piem un attistibas likumsakari-
bam. Filozofiskai pieejai ir liela nozime
jaunu paradigmu jeb konceptualu pamat-
shému, problému nostadnes modela un
inovaciju izstradé, pétijumu rezultatu sis-
tematizacija un visparinatas koncepcijas
izstradasana. Sporta pastavigi tiek mek-
IEti ce|i cilvéka fizisko un garigo spéju ro-
bezu paaugstinasanai. Sasniegumi spor-
t& zinama meéra raksturo ari vispargjo
kultdras limeni un sasniegumus viena
vai otra valsti.

Mlsu valsts Sporta likuma sports ir
definéts ka visu veidu individualas vai or-
ganizétas fiziskas aktivitates, kuru mér-
kis ir saglabat un uzlabot fizisko un gari-
go labsajutu, veidot socidlas attiecibas,
ka ar sasniegt rezultatus jebkura limena
sacensibas. Sporta izglitiba ir mérktieci-
gi organizéts cilvéka vispusigas fiziskas
un garigas attistibas process, kura rezul-
tata veidojas izpratne par fiziskam aktivi-
tatém un aktiva attieksme pret kustigu
dzivesveidu — sportu.

Sporta filozofija ka sporta zinatnes
paveids izveidojas 20. gadsimta otra-
ja pusé, lai gan ari ieprieksgjie filozo-
fi, pat senie grieki, ik pa laikam ir uz-
sVErusi kermena trenésanu un radisanu
ka vienu no galvenajam cilvéka audzina-
sanas un attistibas sastavdalam. Tomeéer
neviens no seno grieku filozofiem nav
pievérsies sportam ka filozofisku pardo-
mu témai.

Tikai 20. gadsimta sakuma analitis-
kas un socialas filozofijas uzmanibas
centra nonaca daudzas sporta teorétis-
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kas un praktiskas problémas, kuras tai
izvirzija sabiedriba. Aktivizéjas analitis-
kas filozofijas tradicijas sporta termino-
logijas veidosana un attistiba, bet soci-
alas filozofijas uzmanibas centré nonaca
arl sporta jomas socialas problémas un
attistibas tendences. 1938. gada klgja
naca vésturnieka Johana Hjoizinga filo-
zofiskais pétijums "Sportojosais cilveks:
spélu elementu izp&te kultara”, kuréd ak-
centéta doma, ka civilizacija ir attistiju-
sies ka spéle, tapéc sporta spélém un
sportojosam cilvékam ir jakjust par zi-
natnu izpétes priekSmetu.

20. gadsimta 60. gadu beigas vai-
raki pazistami Amerikas un Anglijas filo-
zofi sporta interesentu uzmanibai pieda
vaja savu péetijumu rezultatus. Hovards
Slasers ontologiskaja un aksiologiskaja
petijuma "Cilveks, sports un eksisten-
ce: kritiska analize" akcent&ja uzmanibu
sporta butibas un vértibu analizei un no-
radija uz sporta ka sistémas, tas struk-
tras un elementu izpétes aktualitati.
Eleonora Meteni pétijuma “Kustigums
un nozime" izteica domu, ka sporta fi-
lozofija ir kustibu filozofija, kurai japé-
ta kermena kustibu saskana ar cilvéka
fizisko un garigo veselibu. 1969. gada
Pauls Veiss darba "Sports: filozofiskais
pétijums"” akcenté sporta filozofijas teo-
rétiskas un praktiskas izpétes nepiecie-
samibu un raksturo sporta filozofijas no-
zaru problému loku.

1972. gada tika nodibinata
Starptautiska Sporta filozofijas asoci-
acija (I1SFA). Lai popularizétu sporta filo-
zofijas paradigmas un inovacijas, 1974.
gada ISFA saka izdot Zurnalu "Sporta
filozofija" ("Sport Philosophy. Sport

Aino KUZNECOVA,

Or. phil.. LSPA profesore
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Science Review"), kura meérkis ar S$o-
dien ir iepazistinat pasauli ar sporta fi-
lozofijas aktualitatém, metodologiskiem
un zinatniskiem pétijumiem. Noradot uz
sporta filozofijas nakotnes perspekti-
vam, [SFA pievérs uzmanibu nepieciesa-
mibai arl nakotné pétit sportu ka socia-
Iu sistému un socializacijas faktoru; ka
kultdras un civilizacijas fenomenu; spor-
tu k& darbibu; sportu ka profesiju; turpi-
nat petit dazadu vecumu cilvéku motiva-
ciju sportot, sporta izglitibas kvalitates
pilnveides iespé&jas, ka ari analizét sko-
las sporta realo stavokli un vélamos ri-
sinajumus, Tpasu uzmanibu pievérsot
sabiedribas, dabas un sporta mijiedar-
bibas visdazadako aspektu izpétei. ISFA
organizéto konferenéu uzmanibas centra
joprojam ir sportists (arzemju terminolo-
gija "atléts") ka sporta filozofijas galve-
na persona un sports ka pedagogiska
un sociala paradiba.

2009. gada Sporta filozofijas aso-
ciacija tika nodibinata ari Eiropa (The
European Association for the Philosophy
of Sport, (EAPS). Eiropas Sporta doku-
mentacijas centrs (Clearing House) at-
rodas Briselé un visiem interesentiem
nodrosina iespéju iegut un apmainities
ar visjaunako informaciju par sportu.
Centra galvenais merkis ir sniegt atbal-
stu Eiropas Padomes sporta program-
mam un ar nacionala sporta informaci-
jas tikla (SIONET) palidzibu nodrosinat
atbilstosu informa&ciju, ar Sporta izpétes
ekspertu tikla (SROMNET) palidzibu apko-
pot informaciju par sporta izglitibas un
politikas jautajumiem, par sporta likum-
dosanu, sporta organizacijam, menedz-
mentu, sporta buvém un aprikojumu, so-
cialas vienotibas, iecietibas un godigas
speles ekonomiskajiem un é&tiskajiem
aspektiem.

Lai visa Eiropa izplatitu Sporta Harta
paustos principus, Sporta attistibas ko-
miteja organizé dazadus pasakumus
(apmacibu un izglitojoSa rakstura semi-
narus):

m sporta aizsargasana no negativam
ietekmém (cina pret neiecietibu, sportis-
ka bhiedriskuma un godigas cinas atbal-
stisana);

m diskriminacijas novérsana spor-
ta (informacijas izplatiSana par hartu
"Sports visiem” un tas principu lietosa-
nu attieciba uz cilvékiem ar ierobezotu ri-
cibas brivibu un sievietem);

m sporta un veselibas saistibas po-
pularizésana;

m sporta nozimes aizsargasana jau-
niesu izglitiva, pamatojoties uz 1995.
gada Lisabonas manifestu;

m péefijumi par sporta ekonomisko
ietekmi.

F&déjos 10 — 15 gados ipasi ir pa
lielingjusies Ziemelamerikas un Eiropas
akadémisko speku interese par sporta
teorijas un prakses probléemam, it ipasi
par sporta filozofijas socialajam problé-
mam: rasismu, vardarbibu, dopingu un

dzimuma problému sporta. Liela vériba
tick pievérsta uzvaras stratégijas faktoru
izpétei (prasmei cinities un nepadoties;
pozitivas domasanas ietekmei un meto-
dologijai; jaunakajam treninu un relaksa-
cijas metodém musdienu olimpiskaja un
paralimpiskaja sporta, prasmei izvéléties
pareizakas treninu metodes individualaja
un komandu sporta).

So un daudzu citu petijumu rezultati
atspoguloti zumalos: "Musdienu filozofi-
ja" ("Philosophy Today"), "Cilvéks un pa-

Zumals Sports = 2010, gada 11, janijs



saule” ("Man and World") un, protams,
“Sporta filozofija” (“Sport Philosophy”),
kuros liela uzmaniba veltita arn sporta
terminologijas analizei, sporta veidu filo-
zofijai un sporta filozofijas visdazadako
nozaru — sporta ontologijas, epistemolo-
gijas, aksiclogijas, &tikas, estétikas, po-
litikas, sociologijas un citu aktualu pro-
blému — apskatam.

Balstoties uz filozofiskas domasanas
principiem un metodém, misdienas tiek
pétita sporta filozofijas daudzfunkciona-
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la daba. Sporta pétnieku izpratné spor-
ta filozofijas funkcijas ir: fundamentala
funkcija; domasanas attistibas un pa-
saules uzskata veidosanas funkcija; me-
todologiska funkcija; audzinosa un mora-
la funkcija; politiska un sociala funkcija;
prognozejosa funkcija.

Liela dala filozofisko pardomu par
sportu attiecas uz jautdumu par spor-
ta socialo, moralo un politisko funkciju.
Pirmaja vieta ir jautajums par sporta iz-
glitibu. Skots Kretémars darba "Sporta

praktiska filozofija" akcenté sporta &ti-
kas k& praktiskés sporta filozofijas pro-
blémas un, it 1pasi jautdjumu par spor-
tu ka tikumiskas audzinasanas lidzekli,
atgadinot neaizmirst Eiropas Padomes
Ministru komitejas 1992. gada pienem-
to Sporta &tikas kodeksu, kura mérkis ir
nodrosinat &tisku, drosu, ikvienam pie-
gjamu un veseligu sportu, sadarbojoties
un maksimali efektivi sadalot funkcijas

Folo: Juris Bérzins-530ms, Sports, Wikon
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starp valsts iestadém un nevalstiskajam
organizacijam. Sporta étikas kodeksa
prasibas ir aktualas musdienas, jo nora-
da stingras é&tiskas robeias, lai turétos
preti misdienu sabiedribas spiedienam,
kas, péc visa spriezot, grauj tradiciona-
los sporta principus, — pamatus, kas
balstas uz godigu spéli, sportisko garu,
labo gribu, sportista cienigu izturésanos
un brivpratigu iesaistisanos.

Sporta filozofija ka
zinatne

Sporta filozofija ka daudznozaru spor-
ta zinatne saka veidoties tikai 20. gad-
simta otrajd pusé (60. gadu beigas).
Sporta filozofijas izpétes priekémets:
sporta zinatnes terminologija; sports,
ta batiba, nozares un funkcijas; sporto-
josais cilvéks; sporta specialisti; sports
k& socidla sistéma un socializacijas fak-
tors; sporta veidu un treninu filozofijas
izpéte.

Sporta filozofu izpratné sporta bltiba
ir viss, ko tas spgj darit un mainit cilve-
ka. Sports ir neantagoniska cilvéku spé-
ku parbaude, kurd nedrikst izpausties
laundariba un varmaciba. Sports veicina
cilveka harmonisku attistibu, audzina un
sagatavo ikdienas darbibai.

Sporta izglitibas meérkis ir daudzpusi-
gas, harmoniski attistitas, atbildigas un
radosi domajosas personibas veidosana.
Sporta filozofijas paradigmas ir vérstas
uz si mérka istenosanu. Ta ka sporta iz-
glitibas process ir mérktiecigi organizéts
sabiedribas kultarvértibu parmantosanas
process, tas vai citas sporta filozofijas
atzinas pielietojums butiski ietekmé gan
macibu, gan audzinasanas darbu.

Risinot dazadus sporta darbibas jau-
tajumus, filozofiska pieeja |auj izstradat
sporta darbibas pamatprincipus, sporta
joma stradajoso uzvedibas normas, vis-
parigu sporta darbibas koncepciju, kuru
var pielietot visos sporta veidos. Sporta
filozofija péta cilvéku vina raditas kultl-
ras vertibu konteksta un analizé vina spé-
ju saprast un izskaidrot sporta un sporta
filozofijas bltibu, genézi, sporta nozaru
problému aktualitates un nakotnes per-
spektivas. Sporta filozofija ne tikai apko-
po un analizé dazadu filozofijas novirzie-
nu parstavju viedok|us par sporia butibu,
sporta veidu filozofiju un sporta filozofi-
jas nozarém un funkcijam, bet ari izdara

Foto: Juris Bemzins-Soms, Sports, Nion

secinajumus un izstrada pamatatzinas,
kuras palidz labak izprast sporta nodarbi-
bu un sporta izglitibas svarigumu, ka ari
veido patstavigus un visaptverosus sprie-
dumus par misdienu sporta socialajam
problémam un to risinajumiem.

Peétot sportu ka socialu sistemu,
musdienu sporta filozofija ir vérojama
tendence, — atgrieSanas pie vienga-
balainas uztveres par sportu k& socid

Iu sist&ému, kultdras un civilizacijas fe-
nomenu, ipasi respektéjot kopsakaribas
ar citam cilvéka darbibas jomam un ak-
centéjot sporta darbibas struktdras un

sporta principu apzinasanu, augsia-
ko rezultatu sasniegsanu ar lidzekliem,
kas nav pretruna ar cilvéces humanis-
ma idealiem.

Sporta filozofija nav konstanta: spor-
ta filozofijas genézes izpéte |auj secinat,

Zumals Sports = 2010, gada 11, janijs



ka ta nepartraukti attistas; tas problé-
mu analizei nepiecie$ama kritiska un ra-
do$a pieeja; ta pastavigi aicina atteikties
no aizspriedumiem un stereotipiem, inte-
reséties par galvenajam vadlinijam, pa-
radigmam un inovacijam, balstoties uz
musdienu sporta zinatnes jaunakajam
atzinam.

Sporta filozofijas galvena probléma ir
sportista fenomens ka vienots veselums
(fiziska un gariga mijiedarbiba sportista
personiba); sportista dzives kredo; pa-
saules uzskata limeni, struktdra un tas
veidosanas un atlistibas faktori; vértibu
sistemas veidosanas un attistibas likum-
sakaribu izpéte). Sporta filozofijas specia-
listi sadarbibd ar sporta pedagogijas un
psihologijas, sporta medicinas un spor-
ta sociclogijas specialistiem daudzpusi-
gi péta sportista saskarsmi ar treneri,
komandas biedriem, pretiniekiem, ties-
nesiem, sponsoriem, lidzjutgjiem, atléta
veselibu, rekreacijas iespéjas un dzives-
veidu, attiecibas ar partneriem, gimenes
locekliem un to ietekmi uz vina personi-
bu un sportiskajiem sasniegumism.

Sporta filozofijai ir daudzfunkcionala
daba. Sporta filozofijas funkcijas rakstu-
ro tas lomu cilvéka un sabiedribas dzi-
VE.

Sporta filozofijas fundamentala funk-
cija ir:

m veidot izpratni par sporta batibu,
sporta filozofijas pamatjédzieniem, noza-
réem un to problémam, par sporta lomu
cilvéka dziveé, kas ietekmeé vina dzivesvei-
du un veselibu, attieksmi pret fiziskam
aktivitatém un rekreaciju;

m veidot sp&ju izvertét gariga un ker-
meniska vienotibu cilvéka un attistit vél-
mi tiekties p&c garigas un fiziskas har-
monijas;

m attistit prasmi analizét sportu ka
socialu sistému un socializacijas fakto-
ru.

Toposa sporta specidlista pasau-
les uzskata veidosanas funkcija nosaka
pieeju tam, ka cilvéks, kurs nodarbojas
ar sportu, verté sportu ka tadu, izvelé-
t& sporta veida specifiku un savas iespé-
jas; ka pamato savu viedokli par sporta

lomu sava dzivé (sporta meérku, uzde-
vumu, idealu, vértibu, principu un dzi-
ves kredo izpratne). Svarigi, lai topoSais
sporta specialists, veidojot savas dzives
scenariju, nepartraukti attistitu profesio-
nalo kompetenci par sporta idealiem, iz-
vEl&tas kvalifikacijas inovacijam, sporta
veida filozofiju, treninu metodiku, censo-
ties sasniegt prognozeto attistibas lime-
ni un kvalitati.

Sporta filozofijas audzinosa funkcija
vistiesak izpauzas sporta izglitibas pro-
cesda, — meérktiecigi organizéta sabiedri-
bas kulturvertibu parmantosanas proce-
sa, kura tas vai citas sporta filozofijas
paradigmas pielietojums bltiski ietekmé
gan maéacibu/studiju, gan audzindsanas
darbu. Sporta zinatnieki izdara secinaju-
mus un izstrada pamatatzinas, kuras pa-
lidz izprast sporta nodarbibu un sporta
izglitibas svarigumu dazadu dzimumu un
vecumu cilvékiem, ievérojot vinu individu-
ali psihologiskas ipatnibas un socializa-
cijas procesa stadiju specifiku. Pieredze
apstiprina sporta filozofijas audzinosas
un moralas funkcijas praktisko nozimi-
bu: sekmét sportistu, izglitibas un sporta
specialistu darbibas tikumisko un esté-
tisko principu, normu un vértibu izprat-
ni un realizésanu profesionalaja darbiba;
ieintereset un noradit uz nepiecieSamibu
pilnveidoties, tiekties pé&c fiziskas, tiku-
miskas un garigas harmonijas sevi un ci-
tos.

Sporta
filozofija — sportam
un sportistiem

Musdienas palielinas filozofu iegul-
dijums sporta ka daudzskautnainas so-
cialas sistemas izpété. Filozofiskai pie-
ejai ir liela nozime jaunu paradigmu jeb
konceptualu pamatshému, problému no-
stadnes modela un inovaciju izstrade,
pétijumu rezultatu sistematizacija un vis-
parinatu koncepciju izstradasana. To var
pielietot visos sporta veidos. Butiskakas
21. gadsimta akiualakas sporta filozofi-

jas problémas ir saistitas ar sporta hu-
manizaciju, ar sporta izglitibas, sporta
tecrijas un prakses problému risingsanu,
ar musdienu sporta garigajam un &tiska-
jam vértibam, ka ari ar jautajumu par sa-
censibu sporta, it ipasi — profesionala
sporta, socialajam un moralajam verti-
bam un funkcijam.

Rosinot jauna tipa sporta specialista
personibas attistibu, kuru raksturotu ra-
dosa attieksme pret visu jauno, bet rici-
ba batu saskana ar Latvijas valsts politi-
ku izglitibas un sporta joma, janem véra,
ka sporta filozofija ir sporta zinatne, kas
sevi ietver praktiskus apsvérumus, pie-
redzi un apceri, ka optimizét sporta spe-
cialistu profesionalo darbibu. Filozofiskie
spriedumi, kas nav derigi praksei, cies
no teorétiskiem defektiem, jo galu gala
visu filozofisko spriedumu mérkis ir vadit
praktisko dzivi, cilvéka realo darbibu ik-
diena, ari sporta.

Sporta filozofijas genézes, sporta
specifisko un aktualo problemu iztirza-
jums veicina to risindsanu izglitibas un
sporta specialistu praktiskaja darba, ra-
dot interesi padzilinat savas zinasanas
par sporta filozofijas visdazadakajam
problémam. Sava kopuma sporta filozo-
fijas funkcijas parada tas praktisko no-
Zimi: atfista domasanas kultdru, atbrivo
no nedrosibas izjutas, maca but kritis-
kiem un radoSiem, saskatit kopsakaribas
un visparinat, prasa pamatojumus, argu-
mentaciju, maca trapigi formulét secina-
jumus, attista sp&ju veidot savas dzives
sporta filozofiju — izvirzot tuvakos un 15
I&kos merkus un neaizmirstot par galve-
no merki, respekté ne tikai savas, bet
ari sabiedribas intereses.

Peétot sporta filozofijas problémas,
janem véra, ka sporta problému risina-
jumu jéga nav rodama reizi par visam
reizém sporta zinatnieku atrastas un mao-
Zigi noderigas atbildés un to iekalsana.
ToposSajam sporta specialistam daudz
svarigak ir apgut sadu atbilzu iegusa-
nas panémienus atri mainigaja musdie-
nu pasaulé; prast parbaudit to patiesu-
mu; iegut iemanas un prasmes rikoties
atbilstosi tiem. Sadas Zinasanas, iema-
nas un prasmes shiedz daudzas sporta
zinatnes, ari sporta filozofija.

Informacijas avoti

1. Cleanng House., The Development and Prospectus for Community in the Field of Sport /Brussels. http: //ec.europa.su
2. Coakley ¥., Dunning E. Sport Studies Handbook. Landon, 2003,
3. Mechikoff R.A; Estes S A History and Philosophy of Sport and Physical

Education. Mc. Graw-Hill. 2005,

4. The Institute for International Sport Swww.intemationalsport.com/
3. International Association for the Philosophy of Sport (IAPS). http. //www.iaps.net
8. Kretchmar R. Practical Philosophy of Sport. Champaign, IL: Human Kinetics, 1994,
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au skolas vecuma jauniesiem nav
svess teiciens "Likumu nezindsana

m sporta sacensibu organizatora
noradijumus;

neatbrivo no atbildibas”. Sporta sa- Biruta m sabiedriskas kartibas un drosibas
censibu organizatoriem tas ir jazi- 5 LUIKA noteikumus;
na, jo Sporta likuma ir teikts: m citus normativos aktus;
“sporta sacensibas ir pasakums la- Dzimusi 1946. gada
bako sportistu vai komandu noteiksanai, Izglitiba Latvijas Valsts fiziskas sportista pienakums, piedaloties sporta
kurs noris atbilstosi: kultiiras institiits; Me. sacensibas, ir ievérot:
m normative aktu prasibam, paed., Latvijas Sporta m starptautisko un Latvijas sporta
m sporta federaciju apstiprinatajiem pedagogijas akadémijas federaciju noteikumus;
sacensibu norises noteikumiem un doktorantura m sporta étikas un godigas spéles
m sacensibu organizétaju apstiprinata- Sporta veids vieglatiatika principus;
jiem nolikumiem." _ ) o ) m antidopinga konvenciju noteikumus;
Panakumi wiralrak_kar:tfja Lz’f'-flllﬂst m citus normatives akius.
Lai sporta sacensibu rikotdjs izvairi- P S W
S i = vietu ieguveja, ilggadeja , o . i
tos no moraliem un materialiem zaudée- republikas izlases MK noteikumi “Noteikumi par dar-
jumiem, no administrativiem sodiem un dalibniece vieglatlatika biem jomas, kuras darba higums paras-
lai netiktu saukts pie kriminalatbildibas, o . ti netiek slegts uz nenoteiktu laiku”
N e . Strada Latvijas Sporta . .
ja vina ricibai vai bezdarbibai ir smagas T Darba likums nosaka, ka darba ligu-
: =T B 2 pedagogijas akademija, 3 ) : W
sekas, vinam jazina un jaievéro vairaki LR A mu slédz uz nenoteiktu laiku, bet ir iz-
likumi un Ministru kabineta noteikumi. vadibas: inctitiit ner‘numh ko n_nsaka Mnms‘truv kabinets.
direktore, docente Iznémumi ir ari sporta joma. Sie MK no-
Sporta likums Val T — teikumi noteic, ka uz noteiktu laiku dar-
Likums nosaka Sadas normas: AN SR DAL ba ligumu var slégt:
kas var but sporta sacensibu orga- m ar sporta tiesnesi par sporta

nizators:
m sporta pasakumus organize un
vada kvalificéti sporta darbinieki;

m sporta sacensibu organizators var but juridiska persona,
ricibspé&jiga fiziska persona, ka ari valsts vai pasvaldibu

iestade;

m sporta sacensibas ir tiesigi rikot arl darba deveji;

sacensibu un citu sporta pasakumu
tiesasanu;
m par sporta sacensibu un citu sporta

pasakumu organizésanu un vadisanu.

MK noteikumi “Moteikumi par kartibu, kada nora-
! da informaciju par sporta pasakuma lidzfinansésa-

nu no valsts budzeta, un minétas informacijas saturs”

sporta sacensibu organizatora pienakumi:

m ja pasakums notiek arpus sporta bazes, tad par sporta
sacensibu rikosanu jaiesniedz iesniegums pasvaldibai,
kuras administrativaja teritorija paredzéta sacensibu norise;

m pirms apnemties rikot starptautiskas sacensibas Latvija
(pasaules un Eiropas ¢cempionatu finalsacensibas), ir
jaiegust Latvijas Nacionalas sporta padomes atzinums;

MNoteikumi nosaka kartibu, kada norada informaciju
par sporta pasakuma lidzfinans&sanu no valsis budzeta.
Informacijas satura jablt noteiktam logotipam vai audioie-
rakstam. Ja lidzfinans&jums ir lielédks par 10 000 latu,
lidzfinansétajs nosaka logotipa lietoSanas papildnosaciju-
mus.

Likums “Par Eiropas konvenciju par skatita-
. ju parkapumiem un rupju uzvedibu sporta pasa-
. kumos un ipasi futbola sacensibu laika”

m no valsts budzeta lidzfinansétajos sporta pasakumos
janorada informacija, ka pasakums tiek atbalstits no
valsts budzeta; kada veida tas jadara, nosaka MK
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noteikumi;

m sacensibu norises vieta un laika janodrosina sabiedriska
kartiba, mediciniskas palidzibas piegjamiba, higienas,
ugunsdrosibas, drosibas tehnikas un citu drosibas
noteikumu un normativo aktu ievérosana, un organizators
ir athildigs par to;

sportistu, skatitaju un citu sporta sacensibu norisé iesais-
tito personu pienakums ir ievérot:

Likums paredz, ka vietas, kur sagaidami skatitaju par-
kapumi un rupjas uzvedibas izpausmes, sporta organizaci-
jas un klubi kopa ar stadionu ipasniekiem un valsis varas

iestadem saskana ar likumdosana noteiktajam kompeten-

cém veic praktiskus pasakumus stadiona un ta robezas

skatitaju parkapumu un rupju uzvedibas gadijumu novérsa-

nai un kontrolésanai, piemeram:

m paredz atbilstoSas barjeras un nozogojumus, lai
nodrosinatu skatitaju drosibu;
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m norobezo konkuréjoso komandu lidzjutéju grupas vienu
no otras;

m =izliedz nok|usanu sacensibu vietas vai stadionos
personam, kas pazistamas ka nemieru célaji vai sava
uzvediba var potenciali tadi klut;

m aizliedz skatitgjiem ienest stadionos alkoholiskos
dzérienus, ierobezo val aizliedz alkoholisko dzérienu
tirdzniecibu;

m nodroSina skatitaju kontroli, lai sporta baze netikiu
ienesti priekSmeti, kas varétu tikt izmantoti vardarbigas
uzvedibas izpausmiju laika.

Ar §is konvencijas noteikumiem ipasi jaiepazistas tam
organizacijam, kas riko starptautiskas spéles, sporta sa
censibas, kuras sagaidamas skaitliski lielas un nekontrolé-
jamas |auzu masas.

Publisku izklaides un svetku pasakumu drosibas likums

Likuma termins “publisks pasakums” ir fiziskas vai ju-
ridiskas personas planots un organizéts sabiedribai pie-
gjams svetku, pieminas, izklaides, sporta vai atpltas pasa
kums publiska vietd neatkarigi no ipasuma piederibas.
Likums nosaka:

m pasakuma organizatoru;

m par tehnisko drosibu atbildigas personas;

m par sabiedrisko kartibu un drosibu atbildigas personas;

m kartibas uzturétdju, apmeki&taju un dalibnieku tiesibas,
pienakumus un athildibu.

MK noteikumi “Kartiba, kada pasakuma organizators nodro-
sina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasakuma”

Moteikumi nosaka kartibu, kada pasakuma organizators
nodrosina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasa-
kuma, tatad, — ari sporta sacensibas.

Pasakuma organizators:

m slédz ligumu ar arstniecibas iestadi, kas sniedz
neatiekamo medicinisko palidzibu;

m sedz izdevumus, kas saistiti ar neatliekamo medicinisko
palidzibu;

m nodrosina attiecigas norades, informaciju par
neatliekamas mediciniskas palidzibas sniegsanas vietu;

m nodrosina dzeramo Odeni un elektroenergiju, ja tas
nepieciesams neatliekamas mediciniskas palidzibas
sniegsanai;

Neatliekamas mediciniskas palidzibas sniedzéja norkota

atbildiga persona:

m informée organizatoru par ierasanos un gatavibu
nodrosinat neatliekamo medicinisko palidzibu;

m publiska pasakuma vietu atstaj péc pasakuma beigam,
informéjot par to pasakuma organizatoru.

MK noteikumi nosaka arl neatliekamas mediciniskas
palidzibas nodrosinasanai nepiecieSamo minimalo resur-
su — arsta paligs, arsts, mediciniskais transporta lidzeklis
— planosanas metodiku. Planojot nepieciesamo medicinis-
ko nodrosinajumu, janem véra sadi faktori:

m kur notiek sacensibas — briva daba vai telpas;

m vai tiek tirgotas iegjas biletes;

m vai sporta pasakums kombinéts ar muziku vai sovu;

m vai tas ir motosporta pasakums.

MK noteikumi “Noteikumi par publiska pasakuma organi-
zatora civiltiesiskas atbildibas obligato apdrosinasanu”
MNoteikumi nosaka kartibu, kada tiek apdrosinata pasa-
kuma (arl sporta sacensibas ir publisks pasakums) organi-
zatora civiltiesiska athildiba, ka ar civiltiesiskas atbildibas
apdrosinajuma minimalo summu.
Pasakuma organizators athbild par to, ka tiek noslégts [i-
gums ar apdrosinasanas organizaciju par pasékuma civiltie-
sisko obligato apdrosinasanu.
Apdrosinatajs sedz izdevumus:
m kas saistiti ar pasakuma apmeklétaja dzivibai vai
veselibai nodarito kaitgéjumu;
m par pasakuma dalibnieku mantai nodaritajiem
bojajumiem.
Noteikumi nosaka minimalas atbildibas summas atkariba
no pasakuma dalibnieku skaita.

Teksta minétie LR likumi un Ministru kabineta noteikumi
piegjami interneta vortala www.likumi.lv, turklat ir jaskata so
tiesisko aktu konsoclidétais variants, jo gandriz visos sajos ak-
tos ir izdariti an grozijumi.

Informacijas avoti, tiesiskie akti

1.

2

00 =4 @ o b

Sporta likums, 13.11.2002.

. MK noteikumi Nr. 422 Noteikumi par k&rtibu, kads nordda informaciju par sporta pasakuma lidzfinansésanu no valsts budizeta, un minétas informacijas saturs,

12.05.2009,

. Likums Par Eiropas padomes Antidopinga honvenciju Nr. 135, 17.12.1996.

. MK noteikumi Mr. 353 Notelkumi par darbiem jomas, kuras darba ligums parasti neliek slégls Uz nenoteiktu laikw, 16.08.2002.

. Likums Par Eiropas konvenciju par skatitdju parkapumiem un rupju usvedibu sporta pasdkumos un jpasi futbola sacensibu laika, 16.10.2003.
. Publisku izklaides un svétku pasakumu drosibas likums, 16.06.2005.

. MK noteikumi Nr. 526 Kartiba, kada pasahuma organizators nodrosina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasakuma, 27.06.2006.

. MK noteikumi Nr. 298 Noteikumi par publiska pasakuma organizatora civiltiesiskas atbildibas obligato apdrosinasanu, 08.05.2007.
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SPORTS MUSU DZIVE

OLIMPISMS KA
DOMASANAS VEIDS

limpiskas kustibas ideja iedar-

bojas uz cilvéka pratu kaut ka-

da mistiska, mums neizskaid-

rojama veida. Jau vairak neka
114 gadu misdienu sabiedriba nav sve-
i jédzieni — "olimpiskas spéles”, "olim-
piska kustiba™, "olimpisms". No 1896.
gada ik péc 4 gadiem vasara un no
1924. gada — ziema miljoniem pasau-
les iedzivotaju velta savu uzmanibu un
interesi, priecajas un b&d&as par savu
zemju sportistu veiksmém un neveiks-
mem olimpiskajas arénas. 2010. gada
februari Latvijas iedzivotaji ar lielu inte-
resi sekoja notikumiem ziemas olimpis-
kajgs spélés Vanklvera. So spélu laika
Socialo un mediju pétijumu agenturas
"TNS Latvia" sadarbiba ar telekompani-
ju "LNT" veikta aptauja liecingja, ka pu-
se jeb 51% ekonomiski aktivo iedzivo-
taju ir atzinusi, ka tiem ir liela interese
par olimpisko spélu notikumiem. Vidéja
interese par ziemas olimpiskajam spé-
I€m ir katram piektajam jeb 19% aptau-
jato, bet mazu vai niecigu interesi pauz
nepilna tresdaja jeb 29% respondentu.
Interesanti gan, ar ko olimpiskas kusti-
bas ideja iedarbojas uz cilvéku. Kur slép-
jas olimpiskas kustibas pamatideja? Ko
isti nozimé olimpisms?

Olimpisma pirmsakumi rodami anti-
kaja Griekija. Tas satur fundamentalus
merkus cilvéka izglitosanai un, ka saci-
jis barons Pjérs de Kuberténs, mégina
koncentrét mirdzosa stara visas mo-
ralas vértibas, kas nepieciesamas cil-
véka pilnveidoSana. Antikas Griekijas
filozofi ticgéja, ka fiziskais skaistums,
speks un veseliba nav vienigas ipasi-
bas, kas vajadzigas virietim un sievie-
tei, bet, ar vingringjumu un saciksu pa-
lidzibu attistitas, ka ari apvienotas ar
moralajam un garigajam vértibam, tas
var radit isti pilnvertigu cilvéku, kas bu-
tu lidzsvarots visas savas iZzpausmes
un darbibéa.
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Aija
ERTA
-
Dzimusi 1958. gada
Izghtiba absolvejusi Jekabpils

1. vidusskalu un
Latvijas Universitates
Vestures un filozofijas

fakultati

Sporta veidi orientesanas, distancu
sleposana

Strada Latvijas Olimpiskaja
komiteja

Valasprieki rosisanas pie dabas,

zemes darbi

Ar mausdienu olimpisma pamatlicé-
ja Pjéra de Kuberténa (SOK prezidents
no 1896. lidz 1925. gadam un tas go-
da prezidents no 1925. gada) svétibu
olimpiskads kustibas pamatdokuments
Olimpiska Harta nosaka olimpisma pa-
matprincipus un vértibas: “Olimpisms
ir dzives filozofija, domasanas un dzi-
ves veids, tieksme péc prata, miesas
un gara saskanas. Olimpisma ideals —
harmonisks cilvéks harmoniska sabied-
rba.”

Talaja 1918. gada Pjers de Kubertens
meéginaja izskaidrot, kas ir olimpisms:

.Olimpisms ir nevis sistéma, bet
gan domasanas veids. Tam var bot
visdazadakas izpausmes, un nav tadas
tautas vai laikmeta, kas varétu pieradit
savas pirmtiesibas uz ta atklasanu.
Olimpisms ir dom&asanas veids, kas

Aija ERTA,
LOK

célies no divéjada kulta: piepules un
saskanas eiritmijas. Palukojieties, cik
neatsketinami cilvéka daba apvienojas
abi elementi — galéja sasprindzi-
najuma izjuta un savaldiba? Skietami
pretrunigi tie tomeér ir izteiktas viriski-
bas pamata.

Vai tad ir kads cilvéks — sa varda
absolutaja nozimé, kurs nemitigi rapé-
jas par savas energijas saglabasanu,
savl spéku apvaldisanu — un negust
prieku, paradot vairak spéka, neka no
vina tiek gaidits? Bet taja pasa laika vai
tad ir kads cilveks s5a varda plasakaja
nozime, kas nejustu prieku par to, ka vi-
na aizrautiba ir paklauta tikamai saval-
dibai un paskontrolei un ving pats ap
sevi rada karfibu, lidzsvarotibu un har-
moniju? Tatad — més spontani tieca-
mies péc speka izpausmes vai pieras-
ta lidzsvara. Tas ir jdAmacas — citigi un
neatlaidigi.”

(PijErs de Kuberténs. IV Olimpiska
Véstule. "Gazette de Lausanne”,
22.11.1918. Tulkojums latviesu valo-
da — "Olimpiskais Kentaurs”, Nr. 11,
1996. gada jalijs.)

Olimpisms ka dzives filozofija cie-
Si savijas ar katra no mums ka indivi-
da personigo dzives skatijumu, midsu
[Emumiem un uzskatiem. Ta ir pretru-
na starp garu un miesu, kuri viens bez
otra nevar eksistét. Ta ir iekséja ticiba
pasam sev, saviem spekiem, varésanai
un gribésanai. Olimpisms ne tikai uz-
sver vajadzibu attistit kermena spéjas,
bet kopuma veido cilvEka skatijumu un
attieksmi pret dzivi caur pasaules priz-
mu. Sports ir ne tikai fiziska aktivitate,
bet arl personas rakstura forméetajs un
veidotajs.

Laika, kad sabiedriba vienu no cen-
tralajam vietam ienem pratosana par
materialajam vertibam un naudu, t&s tro-
kumu vai parlieku lielo daudzumu, otraja
plana biezi vien paliek prata, miesas un
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gara saskana. Lidzsvars, bez kura nevar
eksistét dziva daba un cilvéks ka viena
no tas sastavdalam. Ekonomisko kata-
klizmu laika sis lidzsvars laiku pa laikam

saslpojas, liekot aizdomaties, kapéc
mes nonakam situacijas, kuras pasi vien
esam izraisijusi, kaut it k& neesam vé-
I€jusies.

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

Uzvara par jebkuru cenu nozi-
me izkroplot olimpisko vértibu sisté-
mu. Olimpiska kustiba nav tikai sports,
un sports nav tikai olimpiska kustiba.
Olimpiska kustiba nav tikai medalas un
cinas sporta laukuma.

Olimpisma pamatprincipu un vértibu
popularizésana, veicinasana un aizsarga-

Sana — ta ir viena no galvenajam 205
pasaules valstu nacionalo olimpisko ko-
miteju (Latvija — Latvijas Olimpiska ko-
miteja) misijam, Kur noteicosa loma ir
olimpiskajai izglitibai, iesaistot taja vis-
plasako interesentu loku, — jebkuru ne-
atkarigi no vina vecuma, sociala stavok-
la un fiziskajam spé&jam. (1
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SAKAM SPORTOT!

MANS BERNS
SAK SPORTOT

ilvEéka bérns piedzimst mazs un

nevarigs. Tad ving sak augt,

kldstot arvien lielaks un sma-

gaks, lidz aptuveni 18 vai 20
gadu vecuma sasniedz savus liela cil-
véka gabaritus. Augsana ir tikai viens
no bérna sareigita attistibas procesa
komponentiem. Mainas organisma au-
du struktlra, proporcijas dazado organu
izméros. Dazi veidojumi pastiprina savu
darbibu vai pat s&8k no jauna darboties,
citi partrauc vai samazina savas funk-
cijas. Sis parmainas ir genétiski iepro-
grammeétas un visai cilvéku sugai notiek
péc daudzmaz lidziga plana, bet katra
konkréta individa attistibu liela méra ie-
tekmé daudzie aréjas iedarbibas fakto-
ri, kuri katra gadijuma var bt stipri at-
Skirigi. Tas attiecas gan uz edienu, gan
Uz miegu, gan uz parciestajam slimibam,
gan uz fiziskajam un garigajam aktivita-
tem.

Reizém mums skiet, ko nu tas ma-
zais zidainitis tur dzird, redz un saprot,
tomér vélak izradas, ka tas, kurs ir
daudz ko dzird&jis un redzgjis, ir ar liela-
ku talantu. Tas pats attiecas arf uz cilvé-
ka fizisko atfistibu. Tikai darbs dara da-
rntaju. Un te nu més esam nonakusi lidz
sportam...

Pirms daziem gadu desmitiem cilvé-
ki biezi savas sarunas lietoja izteicienu:
"Es to daru sporta péc", ar to izsakot
domu, ka konkrétais pasakums nenes
pelnu, bet tiek veikts prieka péc. Musu
dienas, kad sporta attistiba ir gajusi
uz prieksu milzu soliem, mérki, kadg
nodarboties ar sportu, var bat dazadi.
Sports var but profesija, ar kuru veik-
smes gadijuma var pat pelnit miljonus.
Dazs ar sportu censas apmierinat savas
ambicijas, pieradot savu parakumu par
citiem. Sportot var veselibas uzlabosa-
nai un saglabasanai vai ar vienkarsi la-
bai atpltai. Beérniem kustibas jebkura ve-
clma veicina ne tikai vinu fizisko, bet ar

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

garigo attistibu, tomeér izvéle, kada nolu-
ka bérnam jasak sportot, ir jaizdara ve-
cakiem.

Ja vecaki ir nolémusi, ka bérnam va-
jadz&tu sportot, pirmkart, ir jablt skaid-
fibai, kads ir 51 [Emuma mérkis. Ja ta ir
nauda, vecaki jau pavisam mazus Zenus
regulari ved uz ledus halli vai citu spor-
ta bazi, lai vinu atvase, sviedriem vaiga
stradajot, k|Gtu par profesionali. Tiek pat
ziedotas macibas un studijas. Bet pirms
lemumu pienemsanas vajag labi pado-
mat.

Kas nosaka rezultatu konkréta spor-
ta veida? Tie ir divi pamatkomponenti.
Pirmkart, cik precizi tiek izpilditas at-
tiecigd sporta veida kustibas un, oftr-
kart, kadas ir sportista fiziskas spé-
jas — speéks, atrums, izturiba, veikliba,
lokaniba. Kustibas péc savas sarezgit-
bas un macisanas apjoma ir |oti atski-
rngas, un lidz profesionalam darbam ar-
zemju komanda tiek tikai dazi. Tapéc,
pirms bémam ieteikl sportosanu, vaja-
dz&tu izvértét konkréta sporta veida dar-
bibas raksturojumu un ta atbilstibu bér-
na spéjam un iespéjam. Gargabalniekam
pietiek ar maku skriet, bet vingrotaja, ak-
robata vai dailslidotaja darbibu izpilde vi-
nam ir ka Kinas abece. Kustibas, kuras
ir labi iemacitas, cilvéks izdara nedoma-
jot, centrala nervu sistéma tas organizé
automatiski. Sie vadibas automati ir iz-
veidojusies galvas smadzenu garoza, ku-
ra apmacibas laika nostiprinas kontak-
ti starp atseviskajam nervu suninam un
centriem. Sie sakari ir stabili, nemaini-
gi. Lidz ar to iemacita kustiba tiek izpildi-
ta vienmér vienadi — vai nu pareizi, vai
arl ar iemacitajam klidam, k&, pieme-
ram, basketbolistam Andrim Biedrinam
neveiksmigie soda metieni, kurus, ari
bidams miljonara statusa, vins ne-
sp&j uzlabot. Ja ir doma, ka bérns varé-
tu trenéties peldésana, nevajadzetu pa-
siem macit vinam peldét, bet uzticét to
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trenerim. Ja bérns nepietieckama spéka
d&| Saja vecuma nav spgjigs darbibu veikt
pareizi, pieméram, aizmest bumbu no so-
da metienu linijas lidz basketbola grozam,
macisana jaatliek lidz vélakam laikam.

Bérmu sporta pastav divi atskingi
nodarbibu veidi:

m agrin&g specializacija;
m vispusiga fiziska sagatavotiba.

Distamnees ﬁ‘mm.u-w
1 MW

1800 -

no tam ir sava atskiriga vecuma dinami-
ka. Atskiras gan gadi, kuros t& strauji
aug; gan gadi, péc kuriem ta vairs nepie-
aug vai pat pasliktinas (pieméram, vis-
pargja izturiba netrenétam meiteném péc
13 gadu vecuma), ka arl vecums, kurs
obligati jaizmanto konkrétas ipasibas at
tistiSanai, ja pieauguso gados vélas sa
shiegt augstu tas limeni.

Ka redzams zimgjuma, meiteném,

kuras ar sportu nodarbojas tikai skolas
stundas, péc 12 gadu vecuma Visparéja
izturiba pasliktinas.

Vispareja izturiba dazada vecuma Rigas skolniecém — ar met-
riem atziméta uz slidcelina noskrieta distance (pirmajas piecas mi-
natés skréjiena atrums bija 2,5 m/s, bet vélak — 3,3 m/s)

Nenoliedzami, ka ir dazi sporta vei-
di, kuros augstus rezultdtus izdosies
sasniegt galvenokart ar agrino speciali-
zaciju. Turpretl daudzos citos ta var ne-
dot vEélamo efektu. Turklat, ja nodarbibas
ir stingri reglamentétas un — nedod,
Dievs! — arn vienveidigas, ar gadiem tas
var k|ut apnicigas. Nav talu jamekle péc
piemeériem, ka viena vai otra sporta vei-
da Latvijas jaunatnes cempions pieaugu-
S0 vecuma neko ipasu vairs nav pana-
cis. Tadé| daudzos gadijumos prieksroka
ir dodama vispusigai fiziskajai sagatavo-
tibai. Ta ir svetiga arl tiem daudzajiem
b&rniem, kuru pasmeérkis nav rekordi,
kaut gan ir ar tadi rekordisti, kuri spe-
cialos treninus ir sakusi stipri vélu, bet
jau ar labu fizisko sagatavotibu.

Fiziskas ipasibas lidz ar bérna vecu-
mu uziabojas arl pasas no sevis. Katrai

Atskirigs no citam ipasibam ir speks,
kura trenins ir jasak veélu, jo ta progress
ir saistits ar dzimumhormonu produkci-
ju, kura sakas tikai pubertates perioda.
Visam citdm fiziskajam ipasibam ar ne-
lielam atSkiribdm dabigais pieaugums
beidzas jau pirms pubertates. Tie tad
arl ir gadi, kuri j@aizmanto treniniem. Tas
gan nenozime, ka sie bérni varetu uz-
varét sacensibas pieaugusos, bet |aus
tiem bUt labakiem vélak, sasniedzot
pilngadibu.

No devinu lidz vienpadsmit gadu ve-
cumam bérni |oti labi iemacas jaunas
kustibas, vini saja zina ir veikli. Ja sis
laiks tiek izmantots dazadu kustibu ap-
gusanai, kadas varétu blt visas iespé-
jamas sporta spéles, rotalas, dejas,
spéles briva daba, arl vélakajos gados
ving viegli apgus jaunas, darbam, sa

dzivei vai sportam vajadzigas darbibas.
Arl jau krietni pirms 51 vecuma apsvei-
cams ir viss, ko mazulis iegust, brau-
cot ar kajminamo auto, trisriteni, slidi-
noties no rotalu kalnina vai 1Ekajot uz
atsperigajam virsmam. Mo citam fiziska-
jam ipasibam ipasi jaizce| vispargja iz-
turiba vai t& sauktas organisma aero-
bas spe&jas. Lai cilvéks bltu spé&jigs bez
noguruma ilgstosi darboties un atri at-
pusties, muskuli ir bagatigi jaapgada ar
skabekli. Elpojot skabeklis ar gaisu Vis-
pirms nonak plausas, tad asinis, bet,
pateicoties sirds veiktajam darbam, asi-
nis pa asinsvadiem plust uz musku-
liem, kuros ar ipasu fermentu palidzibu
norit oksidacijas procesi, kuru rezultata
rodas energija. Jo intensivaks ir darbs,
jo vairak nepieciesama energija, vairak
tiek patéréts skabeklis, bet to musku-
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li sanem ierobeZzota daudzuma; tada
daudzuma, ko visas jau minétas sisté-
mas intensivas darbibas rezultata spgj
piegadat muskuliem. Tas savukart var
but dazadi attistitas, ar dazadam darb-
spéjam. Bérnam tas lidz ar gadiem piln-
veidojas., bet sportistam tas ir labak
attistitas neka netrenétam cilvékam.
Piemé&ram, ja parasta viriesa sirds ftil-
pums ir 700 mililitru, labakajiem pasau-
les klases profesionalajiem ritenbrauce-
jilem sis slknis var parsniegt pat 1400
mililitru. Tie ir divi dazadas klases suUk-
ni. Jautajums ir tikai, kad cilvéka orga-
nisma lield sirds spégj izveidoties lidz t&
diem apmeériem? Vai tad, kad augsanas
un dabigie attistibas procesi ir pabeig-
ti, vai tad, kad sirds vél tiek pilnveido-
ta? Seit vieta salidzingums ar jaunbu-
vi, kura rit ir janodod lietosana un kuré
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kaut ko vélamies izmainit, un celtni, ku-
ras buavdarbi tikko ir uzsakti. Tas pats
attiecas uz elposanas organu sistemu,
asinsvadiem un citiem darba noslogota-
jiem organiem.

lzturiba attistas, ja trenina tiek izpildi-
tas ilgstosas slodzes. Daudzu sporta vei-
du parstavji tapéc skrien krosu. B&rniem
atri apnik vienveidigs darbs, tadg| jaizdo-
ma dazadas aizraujosas nodarbibas ar
spélu raksturu, pargajieni uz noteiktu in-
teresantu galapunktu, parvietosanas ar
velosipedu, skritu|slidam, skrituldéli, ai-
résana; ziema, — sléposana ar distancu
slépém, slidogana... Atrums un ilgums
jaizvelas individuali atbilstosi bérma ve-
cumam un sagatavotibai. Vislabak to re-
gulés pats bérns. Intensitati, tas ir, atru-
mu, vins var izvéléties arl par lielu, bet
tad péc briza vins apstasies vai klus |&-

naks. Tas bls kaut kas lidzigs interva-
la treninam. Darba apjomu, tas ir, veica-
mos kilometrus, izvélas pieaugusie, bet
bérmam labak pateikt to nevis kilomet-
ros, bet ar konkrétu merki daba.

Kad ir nolemts doties uz sporta sko-
Iu, ja mérkis nav cempiona tituls, ietei-
cams izveéleties tadus sporta veidus un
disciplinas, ar kuram var nodarboties ar
vecumdienas. Arzemés pat pastav -
dziens "visa mlza sports". Cilvéks, kurs
trauksmainajos karjeras izaugsmes ga-
dos péc studijam ir pametis sportu, ga-
diem krajoties un dzivei klustot drusku
ramakai, labprat atkal uzspélé tenisu vai
kadu no komandu spélém, iet uz peldba-
seinu, slépo vai veic citas sportiskas ak-
tivitates.

CilvEkam patik darit to, ko vins prot.
Ta vecamate, kura cauram dienam var
darboties ar adikli rokas, diezin vai adi-
Sanu apguva pé&c aizieSanas pensija.
Tapat ir ari ar sportu... Ja jauniba tas ne-
bis iemiléts, rets bls cilvéks, kurs bum-
bu pirma reizi nems rokas, budams jau
muza ofra pusé. Varblt kadreiz, ja bl-
sim laimigi izkulusies no ekonomiskas
krizes, arl pie mums, lidzigi ka arzemes,
darbosies ritenbraucéju, airétaju, toristu,
alpinistu, skr&jgju un citu sporta veidu
interesu klubi, kuros regularas nodarbi-
bas apmeklé pat cilvéki, kuri jau labu lai-
ku saucas pensionari. Un Sie laudis gan
spéka gados, gan vél krietni péc tiem
nemeklés sabiedrisko transportu, lai pil-
séta nobrauktu dazas pieturas, kuras vi-
ni ar labsajatu var veikt kajam.

Gadigie vecaki, rupgjieties par to, lai
jasu bérni ir sekmigi skoléni, bet atcerie-
ties seno romiesu teicienu, ka tikai ve-
sela miesa majo vesels gars. Un si mie-
sa jasak kopt jau kops agras bérnibas.
Turklat ir vel viena butiska atskirba, vai
jums ir déls vai meita. Sakoties puber-
tates periodam, butiski mainas bérnu
domasana, intereses. Zéni Saja vecu-
ma labprat spoguli véro savus augosos
muskulus un, vélEdamies tos palielinat,
bez problémam pievérsas sportam, bet
ar meiteneém ir savadak. Skukéns, kurs
kopa ar pargjiem dauzijas pa sétu, ir
parvérties jaunkundzé ar citam, vairak
romantiskam interesém. Tadég| t8s mei-
tenes, kuras lidz 12 gadu vecumam nav
nodarbojusas ar sportu, regularas nodar-
bibas iesaisfit ir gruti. Cita lieta ir par-
orientét no viena sporta veida uz citu, ti-
kai tam vienam tad ir jau jabut... Tapat
ka zéniem, arl meiteném vispusiga fizis-
ka sagatavotiba bez spéka trenina un
bez piespiesanas nekad nevar tikt sak-
ta par agru. 4
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Eleonora CIRCENE,
fizioterapeite

KADS SPORTA VEIDS
BERNAM IR PIEMEROTS?

muasu bérns pie-
Kad aug, més aiz-
vien vairak aiz-
domajamies par

to, kada sporta veida vinu virzit trenég-
ties. éajé procesa tiek izvertéts gimenes
budzets, majvietas apkartné pieejamas
iespéjas; noskaidrots, kurp savus bérnus
trenéties ved draugi un kas ir prestizi.
Verigi un rapigi vecaki, izvéloties
sporta sekciju, nems vé&ra bérna vélmes
un intereses, ka arl centisies pamanit
dotibas un sportiskas iemanas, kuras
b&rnam davajusi daba. Tacu kas ir Sis
sportiskas iemanas? lemanas ir anato-
miski-fiziologiski un psihologiski prieks-
noteikumi, kuriem pievienojot pacietibu
un smagu darbu, iespéjams sasniegt no-
teiktus panakumus kada darbibas joma.
lzradas, gan laba fiziska forma, gan
tadas ipasibas ka spéks, izturiba, elasti-

ba liela méra ir atkarigas no organisma
genetiska pamata. Ir cilvéki, kuriem sa
sniegt lielisku fizisko formu nesagada ne-
kadas grutibas, bet ir tadi, kas nespés
to sasniegt, pat pieliekot maksimalas pu-
les. Turklat dazadi cilvéki fizisko formu
var ieglt dazados veidos. Tie, kas ir man-
tojusi sp&ju palielinat muskulu spéku, ne
vienmer spéj uzaudzet lielus muskulus,
bet tie, kas mak labi skriet un I1Ekt, var
izradities bezspécigi svarcelsana. éajé jo-
ma veikli daudzi pétijumi, un tie parada,
ka ir cilvéki, kuriem fiziskas aktivitates
sniedz manamu ieguvumu, bet ir an t&
di, kam tas nesniegs nekadu labumu, tur-
klat — ja trenins nebus piemérots cilvéka
dabas dotibam, trenins spe&j pat kaitét.
Genetikas zinatnieki sp&j noteikt
sportiskas dotibas pat jaundzimusSajam,
rodot iespgju jau laikus izveéléties bér-
nam piemérotako sporta veidu, kas ne-
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radis negativu iespaidu Uz vina veselibu.
Ja jus uzskatat, ka jisu bérna genétis-
kie talanti nav pietiekami spécigi, tas vél
nav beigas. Diez vai vins kjus par ¢em-
pionu (kaut gan, kas to lai zina?), tacu ir
cilveki, kuri sp&j sasniegt augstus radita-
jus, spitgjot treneru un pedagogu skep-
ticismam. Tadas ipasibas ka apnémiba,
darbspé&jas un pasciena sporta ir Joti no-
zimigas. Cilvéks spégj izprast, cik liela
mera vinam konkrétais sporta veids pa-
dodas tikai tad, kad sak citigi un meérk-
tiecigi trenéties. Lai arl viss nav musu
rokas, tomér ar neatlaidibu un gribas-
speku ir iespé&jams sasniegt daudz.
Krievijas zinatnieka Ivana Pavliova un
vina sekotaju péetijumi liecina, ka cilve-
ka spé&jas liela mera ir saistitas ar ar vi-
na centralas nervu sistémas darbibu. Ka
zinams, nervu sistémas galvenas ipatni-
bas ir impulsu parraides atrums, kusti-
gums, lidzsvarotiba un spéks. Izvertgjot
So ipatnibu izpausmes, tika izveidoti éet-
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ri personibas iezimju ftipi: sangvinikis,
holérikis, flegmatikis un melanholikis.
Katram no Siem tipiem ir savas uzvedi-
bas un apkartgjas vides uztveres ipatni-
bas. Tadg| ar katram tipam piemérota-
kie sporta veidi ir atskirgi.

Ja dominé holériska tipa personibas
iezimes, cilveks ir ekstraverts, kaujinie-
cisks, dzivigs, viegli un atri nokaitinams.
Ar ipasu sparu vins var kerties pie dar-
ba, vins taja iesaistas ar ipasu azartu.
legrimstot darba, vins izjut spéku piepl-
dumu, ir gatavs parvarét jebkadus skérs-
Jus (pat nerékinoties ar apkartgjo cilvéku
vEélmém) un patiesam parvar tos. Tacu
bridi, kad spéki ir izsikusi, vins nolaiz ro-
kas. Vinam ir raksturigs izteikts aizkai-
tingums. Tadiem bérniem, nodarbojo-
ties ar fiziskam aktivitateém, biezi vien
ir raksturiga sekmibas limena krasa di-
namika, — kritumi un pieaugumi, tacu
tie spé&j viegli apglt ilgtermina prasmes.
Vinu riciba un uzvediba biezi vien tiek no-

veértéta ka "nedisciplinéta”. Holérisku ie-
zimju cilvékiem piemérotakie sporta vei-
di ir tadi, kuros noteicosas ir ilgtermina
prasmes: vieglatiétika, futbols (tagu ne
vartsarga pozicija), hokejs, dazadi cinas
sporta veidi, lielais teniss...

Sangvinisko iezimju tips — ekstra-
verts, kustigs, viegli piemérojas darbibas
apstak|u mainai, viegli atrod kontaktu ar
apkartéjiem, komunikabls, neizjat kautri-
gumu, kontaktéjoties ar nepazistamiem
cilvekiem. Visbiezak jltas optimistis-
ki. Liela nervu sisttmas procesu aktivi-
tate palidz viegli parsiggt uzmanibu, ap-
gut visu jauno. Tadi bérni visbiezak viegli
apgust vingrinajumu tehniku, spé&j preci-
Zi veikt dazadus ilgtermina uzdevumus.
Sporta veidi, kuri ir ipasi pieméroti sang-
vinikiem, ir komandu sporta veidi (bas-
ketbols, hokejs, futbols, sinhrona peldé-
sana), dailslidosana...
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Ja doming flegmatiska tipa iezimes,
cilveéki ir intraverti, mierigi, vienmér no-
sverti, uzstajigi un mérktiecigi; spgj sagla-
bat mieru pat sarezgitas situacijas. vini
spé&j pretoties vilingumam, nenovérs uz-
manibu uz sikumiem, kadég| var veikt uz-
devumus, kas prasa ilgstosu un metodis-
ku piepuli. Sim tipam piemit ari |oti liela
izturiba. Nodarbojoties ar sportu, $adi bér-
ni viegli apgust gruti koordingjamas kusti-
bas. Flegmatikiem vispiemeérotakie spor-
ta veidi ir peldésana, vieglatietika (garas
distances), vingrosana, Sahs, atrslidosa-
na, velosports, biatlons, sléposana...

Pieaugot, — labi pieméroti intensi-
vam darbam trenazieru zalé.

Melanholisko iezimju tipu no citiem
personibas tipiem atsSkir vaas darb-
spgjas. Vinus vienmér biedé jauna vi-
de; vini nav komunikabli un biezi vien
samulst, runajot ar nepazistamiem cil-
vékiem. M&dz nosléglies sevi. Tacu tiek
uzskatits, ka Sie cilvéki lieliski spg&j pie-
méeroties apstakliem un vismaz viduve-
ja limeni spé&j veikt dazadu veidu kustibu
vingringjumus. Lai gan sada tipa bérns
nejutisies labi lielaja sporta, tomér ari vi-
nam var piemeklét pieméerotu sporta vei-
du, kura vins jutisies pietiekami komfor-
tabli. Atbilstosi sporta veidi ir peldésana,
Sahs, kalnu sléposana, galda teniss.

Biezi vien, izvéloties sporta veidu sa
vam bérmam, vecaki nepardoma jauna
sportista personibas iezimju tipa atbilsti-
bu sporta darbibu raksturam. An tad, ja
tas ir zinams, sporta veida izvelé nedrikst
palauties tikai un vienigi uz personibas
iezimju analizi. Atverta tipa sekcijas trene-
ri vispirms pievérsis uzmanibu fiziskajiem
dotumiem un fizisko ipasibu attistibai. Ja
jusu bérnam medicinisku iemesliu déf nav
liegtas sporta nodarbibas, izvéloties spor-
ta veidu, ir jacensas nemt vera vina mie-
sas uzblvi un fiziologiskas Ipatnibas.

Ir vairaki miesas uzbuves tipi (Er-
nests Krecmers):

Pirmajam tipam (asténiskais, ektomor-
fais) ir raksturiga garena un tieva kerme-
na uzbive, liels plausu tilpums, garas eks-
tremitates. Tadi bérni ir |oti izturigi, tacu
fizisku spéku no viniem nevar gaidit, ne-
skatoties ne uz kadiem treniniem. Sadiem
bérniem tiek rekomendé&ti izturibas vin-
grinajumi, kurus veicot, progresé ar ci-

tas vinu kustibu ipasibas. Sakumskolas
bérniem ir japievérsas atruma un speka
vingringjumiem (l&cieni, mesana, vingring-
jumi ar bumbu, sporta spéles). Taja pa
58 laika sadu bérnu milakie sporta veidi
ir velosports, sléposana, peldésana, airé-
Sana, garu distancu skriesana.

Otrajam tipam (piknétiskais, endo-
morfais) ir raksturigi lieli muskuli, liels
daudzums zemadas tauku (ir tendence
uz lieko svaru). Tadiem bérniem piemit
liels spéks, tacu vini nespgj panest ilg-
stosu slodzi. Lai attistitu So bérnu poten-
cialu, ir javeic vingrojumi, kas atfista at-
rumu un spéku. Vislielakos panakumus
vini var gut cinas sporta veidos (sambo,
dzudo un austrumu cinu veidos), diska
mesana, dazas sporta spélés (hokejs,
udenspolo). Nedaudz vecakiem bérniem
piemeéroti sporta veidi ir svarcel3ana, vin-
grosana. Meiteném vislabak piemérotas
ir aerobikas nodarbibas. Pusaudzu perio-
da tadi bérni labprat uzturas fithesa z&-
|&s, lai veidotu vizuéli pievilcigu figlru un
nostiprinatu veselibu.

Tresajam tipam (atiétiskais, mezo-
morfais) pieder cilvéki ar izteikti propor-
cionalu kermeni un labi attistitiem ske-
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leta muskuliem. Pie Sa tipa pieder 50
procenti cilvéku, un lielaka dala normati-
vu ir piemeéerota tiesi viniem. Tadiem bér-
niem labi padodas gandriz visi fizisko
vingrinajumu veidi un sporta veidi.

Krasi izteikta asténiska un piknétis-
k& miesas uzblves tipa bérnu vecakiem
ieteicams ar lielu atbildibu izveléties
sporta veidu, — izvéléties tadus sporta
veidus, kuros bérns nodarbojas ar prie-
ku un kuri vinam vislabak padodas; lai
sports butu emocionali patikams valas-
prieks, nevis smaga darba nasta.

Svarigi ir an izprast, vai bérna ve-
cums ir atbilstoss aktivitasu uzsaksSanai
konkrétaja sporta veida.

Fiziskas aktivitates veidus var ieda-
It tris kategorijas:

Sporta veidi, kuros galvenais ir preci-
za koordinacija un kustibu tehnika (vin-
grosana, akrobatika, |1ekSana uz batuta,
peldésana, dailslidosana, lielais teniss
un galda teniss), — darboties tajos jauz-
sak peéc iespéjas agrak;

Ja sporia veids prasa izturtbu, spéku
un taktisku domasanu (cinas veidi, vo-
lejbols, vieglatlétika, sléposana, atrslido-
Sana), — darboties Sajos sporta veidos
jauzsak vélak, kad bérna kermenis ir pie-
tiekami izveidojies.

Sporta veidi, kas prasa fizisku brie-
dumu, lielu izturibu un spéku (airésana,
svarcelSana, velosports, vieglatlétikas
mesanas disciplinas, bodibildings), bér-
niem lidz 14 gadiem nav ieteicami.

Sportiskas aktivitates ieteicams uz-
sakt tad, kad straujak atfistas galvenas
motoras ipasibas un spéjas:

1. Kustiba:

m [ckaniba (6—7 gadi);
m atrums (8—11 gadu);
m izturiba (péc 11 gadu vecuma);
m spéks (12—13 gadu);

2. Koordinacija:

m reakcijas atrums (8—9 gadi);

m ritma izjuta (9—12 gadu);

m lidzsvars (10—11 gadu);

m sarezgita kustibu tehnika (10—
12 gadu);

m crientésanas telpa (péc 12 ga-
du vecuma).

Lai katra sporta pavadita diena sek-
meé bé&rna personibas izaugsmi un nodro-
sina labu veselibu visas dzives laika!

Informacijas avoti
1. Jungs K.G. Psihologiskie tipi, Riga, 1993.

2. 3anuesa B.B., CoHekwe B[, Takve pasyee Jemu. Wasw husuveckozo passumus. Exatepunbypr: Y- DakTopua, 2006,
3. CtenaHeHkosa 2.9, Teopus U Memoduka hULYEC K020 SOCNIUMEHLA U paIaumun pedeqka. M.. M3naTenscknil UeHTp Akagenma, 2001,
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KA PARVARET
NEVEIKSMES?

|t par uzvarétaju, paradit

augstus sasniegumus spor-

ta, izcinit godalgotas vietas

sacensibas — tads ir dau-
dzu jauno sportistu un vinu vecaku sap-
nis. Tacu ce|s uz uzvaram ir saistits ne
tikai ar pozitivam emocijam, bet ar ar
daudziem zaud&jumiem un sarugtinaju-
miem, un daudzu jauno sportistu karje-
ra beidzas, ta isti pat nesakoties. Sporta
ir gan piekapsanas spécigaka sancensa
prieksa un dusmas par savu neprasmi
vai nespéku, gan arl savstarpgjas nesa-
prasanas, neiecietiba un sardgtinajuma
pilni brizi, kad skiet, ka visas sporta po-
zitivas puses ir kaut kur izgaisusas. Ka
tados brizos nezaudét ticibu sev un sa-
vam spéjam, ka parvarét skéerslus un
rast spéekus turpinat sporta nodarbi-
bas?

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

Tie ir visai sarezgiti jautajumi, kuru sek-
migs risinajums ir saistits ar pozitivu vert-
bu, attieksmju un pasapzinas veidosanos.
Ja sporta nodarbibu laika bls iespg&jams
apzinaties savas prasmes, lepoties par pa-
veikto un, parvarot gritibas, stiprinat sa-
vu parliecinatibu par sasniegumu iespégja-
mibu, tad ar veidosies tadas personibas
iezimes ka atvertiba, uzdrosinasanas, ra-
dosums, ticiba sev un pozitiva pasuztvere.
Bémnu un jauniesu sporta nodarbibu galve-
nais uzdewvums ir vesellbas veicinasana,
ko Pasaules Veselibas organizacija defi-
ne ka fizisku, psihisku un socialu labizjutu.
Lidz ar to tiek akcentéti tis veselibas uziu-
résanas faktori, kas apstiprina cilvéka psi-
hosomatisko vienotibu.

Psihologiska labklajiba ir saistita ar
personibas potencidla izpausmém, ko
sportd nodrosina sportista atbilstosa

Foto: Juris Berzms-Soms, Sports, Nikon

Agita ABELE,
Dr. paed.. Mg. psych..
LSPA profesore

Agita

ABELE

Dzimusi 1964, gada

lzglitiba LSPA, LU; Dr. paed.,
Mg. psych

Sporta veidi dailslidosana, autosports

Panakumi 1978 [idz 1983. g.
Latvijas cempione
dailslidosana

Strada par profesori LSPA
Teorijas katedra, 7A
eksperte sporta zinatne

Valasprieki dailslidoSana, celojumi,

atputa daba, gramatu
lasisana




SAKAM SPORTOT!

m

fiziska, tehniska un taktiska sagatavoti-
ba. Viens no galvenajiem psihologiskas
labklgjibas komponentiem ir pasakcepte-
Sana, kas izpauZas ka pozitiva attieksme
pret sevi, atzistot un pienemot dazadas
savas personibas puses — ka pozitivas,
ta arl negativas. Pasakceptésana attie-
cas gan uz savu pagatni, izjutot apmie-
ringjumu par izdzivoto, gan ar uz nakot-
ni, apzinoties savas izaugsmes iespé&jas
un sasniegumu iespéjamibu. Jauna spor-
tista pasuztvere veidojas ciesa socialas
vides konteksta. Treneru un vecaku veér-
téjumi un noradijumi, personiskas izaug-
smes izjuta, savu sasniegumu salidzing
jums ar vienaudZu veikumiem, atbalsts
vai noraidijums emocionali saspringtas
situacijas — tie ir |oti svarigi psihologis-
ki aspekti konkrétu situaciju risinasana
b&rnu sporta.

Psihologiskas labklajibas izjuta ir
ari nozimigs veiksmiga trenera darbibas
balsts, jo ne vienmeér sportisti sekmigi
realizé treninu procesa uzdevumus un ne
vienmeér pasi treneri ir apmierinati ar sa-
vu darbibu. Treninu problémsituacijas ir
un bds vienmér, bet jautajums ir; ka tas
sekmigi risinat, ka tas vertét un kadu
attieksmi veidot pret sevi.

lkdienas spriedzes parpilnajas die-
nas ftreneriem nepiecieSams atgadinat
seVv un saviem jaunajiem sportistiem vai-
rakus dzives uztveres pamatprincipus —
pamatnostadnes, kuras |aus pamanit
savas spé&jas un sasniegumus, uzturét
pozitivu attieksmi pret sevi un citiem un
veidos parliecinatibu par savas darbibas
sekmigumu, kas kopuma nodrosinas psi-
hologiskas labklajibas izjutu.

Ikviens izjat iekséjo
nedrosibu, un tas
nav nekas ipass

Katram dzives laikéd ir bijusi negativa
pieredze, un ta ir sekmégjusi iek&gjas ne-
drosibas izjltas veidosanos. Tas ir neiz-
b&gams process, kas visvairak ietekmé
bernus, jo vini spécigi pardzivo situacijas
kontroles zaud&sanu, jutas nevarigi un
ievainojami, pardzivo ieksgju paniku, bailes
un tuksuma izjotu. Aréji Sie pardzivojumi iz-
pauzas spilgtas emocionalas reakcijas —
dusmu lékmés, raudasana, saigsana, ne-
adekvatas darbibas. Ja, laikam ritot, sie
pardzivojumi un attiecigas emocionalas re-
akcijas klUst par ieradumu, tas nostiprinas
personibas iezimés un sak veidot ierastu
uzvedibas scenariju lidzigas dzives situaci-
jas. Tatu, ja sadu nedrosibas izjutu célo-
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nus izprot, bet emocionalos pardzivojumus
uztver ka parastu paradibu, tas ir pirmais
solis Uz pozifivu uztveri un veseligu attiek-
smi pret dzivi. Nedrosibas izjutu sekmigak
var parvarét ar pasiedvesmas un pozitivas
pasapstiprinasanas vardu izteiksanu.

P2 Domas nosaka jutas
un pardzivojumus

Vairums cilvéku satraukuma un negati-
VU emociju iespaida sevi saskata tikai ne-
gativas ipasibas, mokas pasparmetumos
un sevi uztver ka dzives zaudéetgju vai si-
tuacijas upuri. Tiek uzdoli jautajumi sev:
val es esmu pietiekami labs?, kap&c man
nekad nekas nesanak, ka ieceréts?, vai
es nevargju rikoties savadak?, val tieSam
es neesmu nekam derigs?, tikai ar mani
t& varéja notikt... Frotams, ka sadam do-
mam lidzi komplekta nak sarugtingjums,
vilsanas, bezpalidziba un krasi samazinas
darbibas motivacija. Veidojas tads ka ne-
veiksminieka Uzvedibas scenarijs, kad vi-
su notiekoSo pavada uztraukums, raizes,
nelaimes izjita un neveiksmigas darbibas
prieksnojautas. Slikts noskanojums rodas
pats no sevis, un situacijas uztveré do-
mas saistas ar fakitu, ka nekadas citas
iZvEles iespgjas nepastav un ka visu lai-
ku ir kads personisks apdraudéjums, par
kuru ir jaraizéjas. Dominé ilgstosa dzives
spriedzes izjuta, — ka es varu beigt rai-
Zeties?, ar manu trake darbu man nav iz-
veles!

Lai nekristu panika un nevajadzétu sa
vu uzmanibu veliit negativiem pardzivoju-
miem, jaizprot, ka jis varat kaut ko da-
rt, lai justos citadi. Tiklidz jus sapratisit,
ka domas nak pirms jutam, jus spesit sa
prast, ka neesat bezspécigs. Ir kaut kas,
ko jis varat dant, — jas varat parstat rai-
zéties, jus varat izmainit savu domasanas
veidu un taja pasa laika atklat, ka sakat
justies labak. Pasiedvesmas vardi un ap-
kartgjo atbalsts, ticot jlsu spé&jam un sek-
migumam, var jums iemacit uznemties at-
bildibu par savam domam un izmainit
sadu upura vai neveiksminieka uzvedibu.
Ja jus turpinasit vairot nedrosibas izjutu, ja
ta paliks neizaicinata un neparvareéta, tad
jusu iekséjais nedrosais bérns sagraus ju-
suU dzivi. lemacoties domat pozitivi, tiek
ierosinatas an pozitivas emocijas.

ER Dzives kontrole ir

iluzija, nevis risinajums
Satraukums un depresija ir slikti va-

dit méginajumi kontrolét savu dzivi.

Kad iek3&ja nedrosiba rada emociona-

los ievainojumus un bezspécibu, sa

tfraukums un depresija nav nekas vairak
ka slikti vaditi meéginajumi atgut kontro-
li. Satraukums to veic caur papildu ener-
gijas izlietosanu, bet depresija — caur
energijas taupibu.

Medrosiba rada ievainojamibas sajutu.
Kad jutaties ievainojams, v&lme kontrol&t
situaciju, skiet, ir dabiga un konstrukti-
va reakcija. Ta var sakilies ka konstruk-
tiva vélme, tacu kontroléta dzive vienmer
rada uztraukumu par iespg&jamo kontroles
zaudesanu.

Medrosiba ir arl alkatiga: jo vairak kon-
troles jums ir, jo vairak jus meklgjat. Nekas
nekad nejauj jums justies pietiekami drosi.
Patiesiba ir tada, ka dzivi nevar kontrolét.
Vislielako apjukumu rada fakts, ka kontro-
le dod pagaidu atvieglojumu. Ja jus esat
pamanijies izmanipulét vai ieglaimot dzivi
ta, ka ta, skiet, ir rama un kontroleta, uz
to bridi tiek izjusts atvieglojums, toties iz-
misuma brizos jo spécigaka ir zaudéjuma
izjuta. Ja jus esat godigs attieciba pret se-
vi, jus Zinat, ka kontrole ir tikai ilUzija. Ta ir
k& orkana acs, ta ir nepatiesa ramuma iz-
juta pirms dzives vétras turpingjuma.

Ja pilniba kontrol&t dzivi nav iespé-
jams, kada ir atbilde uz jautajumu par
vélmi vadit un regulét pasam savu dzi-
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vi? Atbilde ir — atjaunot pasuzticésanos,
ieks&jas stabilitates un drosuma izjutu,
lai dzives kontroléSanas vieta més bltu
gana drosmigi to vienkarsi dzivot.

W Nedrosiba ir ieradums,
ko var lauzt

Jus nepiedzimat nedross, — jus to
iemacijaties! Mes iemacamies Saubi-
ties par sevi un neuzticéties sev, un,
ja sis destruktivas attieksmes tiek pa-
stiprinatas, tas klast par ieradumiem.
leradumus ir grati lauzt, jo tapat ka jeb-
kurs muskulis, kurs tiek gana nodarbi-
nats, arl ieradumi ar laiku klust stipraki.

Pasiedvesmas trenins dos jums ne-
pieciesamo speku, metodes un gribas-
spéku, lai salauztu savus nedrosibas vei-
dotos ieradumus. Saciet parliecinat sevi
jau tagad, jo viss, kas ir iemacits, var tikt
parmacits. Te atrunu nevar but — katrs

ieradums ir lauzams. Viss, kas ir nepie-
ciesams, — tas ir mérktiecigas darbibas
plans, nedaudz pacietibas un apnémiba!

A Pozitiva domasana
ir patstaviga izvele

Jums ir izvéle — dzivot nedrosiba un sa
traukuma vai saskatit dzives gaisas puses.
lesp&jams, jUs nespégjat kontrolét domu ie-
sausanos sava prata, bet jums nav tam ja
seko k& padevigam kucénam. Ja, piemé-
ram, jums prata raisas doma — es nespgju
to izdant, es izg&ziSos! —, jlsu nedrosibas
izjuta acimredzami jus izaicina. JUsu atbilde
izaicingjumam var blt divéjada:

m turpindt un attistit Sis domas ar
frazem: kas notiks tad, ja es to nespé-
5u?, ko tad es darisu?, tas ir briesmi-
gi..., ko citi par mani domas?;

m apstadinat nedrosibas izjutu jau tas
sakuma. Ja jus apjédzat, ka jums ir izvele,

Foto: Juris Bémins-Soma, Sports, Nikon

jas varat uzstat — ta ir tikai mana nedrosi-
ba, kas runa, un es atsakos to klausities:
es zinu, ka ir citas domas un izvéles.

Jums ir jaapzinas savas izvéles
iespgjamiba, — noraidit So domu un ne-
iespaidoties, emocionali to nepardzivot.
Jau pati izvéles iesp&jamibas apzinasa-
nas jaus jums justies droSakam un pie-
vérsis jlsu nakamas domas veseligai,
pozitivai esosas situacijas uztverei.

A Ticiba savam spéjam
dod iespéeju but sekmigam

Cina par ieksSéju drosibas un parlieci-
natibas izjutu prasa divas lietas: pareizu
attieksmi un pareizu motivaciju.

Attieksme ir prata noskanosana ista-
ja virziena, un motivacija ir sis “es varu"
attieksmes pastiprinasana ar energiju. Ja
attieksme norada uz atbilsto$a mérka iz-
veli, motivacija ir tas, kas |auj jums at-
balstit savu pieplli un noiet visu cefu lidz
méerka sasniegsanai. Saciet mainit savu
attieksmi jau tagad! Saciet ar daZziem po-
zitiviem verbaliem pasapstipringjumiem —
es to spésu!, Man izdosies.

Ticiet, ka jus to varat, un jas radisit
sev iespégju to varét!

Labs treneris ir
labs motivétajs

Pasaulé labakajam trenerim ir jablt
an labam motivétgjam. Tehnika, iemanas
un fiziska kondicija spés virzit jus un ji-
su sportistus tikai lidz konkrétai sasniegu-
mu robezai, tacu bez pareizas motivacijas
jiosu rezultati liks jums vilties. Nekur tas
nav svarigak ka iekséjas nostadnes veido-
sana, parvarot iekséjo nedrosibu. lkviena
trenina, saskaroties ar kadiem argjiem vai
iekSgjiem skérsliem, jums ir iespéja piera-
dit sev, ka spéjat vadit savas domas un
virzit emocionalos pardzivojumus veélamaja
virziena. Esiet aktivi, un jau pirmo panaku-
mu apzinasanas jums sniegs papildu akti-
vitati, apnémibas izjatu un |aus izjust pozi-
fivu dzives energijas piepludumu!

Sie dzives uztveres pamatprincipi sek-
meés psihologiskas labklajibas izjitas vei-
dosanos. leteicams tos laiku pa laikam
sev atgadinat, hdz pozitiva pasuztvere
klas par juosu ikdienas ieradumu.

Informacijas avoti

1. Abele A, Sporta psihologijas pamati. Riga: Raka, 2009,
2. Luciani 1. J. Selfcoaching. The Powerful Program to Beat Anxiety and Depression. New Jersey: lohn Wiley & Sons, 2007,
3. Ozolina Nucho A, Vidnere M. Stress: t& parvarésana un profilakse. Riga: Biznesa partneri, 2004.
4, svence G. Pozitivd psihologija. Riga: Zvaigzne ABC, 2009,
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KO UN KA DZERT
TRENINOS
UN SACENSIBAS

fleti ikdiena, tfreninos un sacen-

sibés dzer dazadu veidu dzérie-

nus — sporta dzérienus, elek-

trolitu dzérienus vai vienkarsi
udeni. Kuru dzeérienu izveéleties; kad un
kapéc tie ir jalieto? Tas it ké& ir vienkarss
jautdjums, bet taja pasa laika ir nepiecie-
Samas zinasanas, kapéc vispar cilvékam
ir jadzer. Cilvéka organisma ir aptuveni
75 lidz 80% udens. Vairums fiziologisko
procesu notiek, tikai pateicoties udens
kiatbltnei. Piemé&ram, lai energijas pro-
ducésana izmantotu vienu gramu gliko-
zes, ir nepiecieSami aptuveni 3—5 gra
mi Udens. Smadzenés esot aptuveni 85%
udens, bet més domajam, ka domajam ar
S0 (deni. Pieméru par Gdens bitisko lo-
mu cilvéka organisma ir |oti daudz — vi-
5Us nenosauksi...

Ikdiena udeni dzer tad, kad ir slapju
sajita. Sporta zinatnieki ir noskaidrojusi,
ka slapju sajutas gadijuma ir izveidojies
udens deficits (dehidratacija), ka rezulta-
ta netiek kvalitativi producéta energija un
lidz ar to fiziskas darbspéjas samazinas
par 8 lidz 10% (spéks — par 10%, bet at-
rums par — 8%). Pietiekami jaudigi do-
pingi, kuri sporta ir aizliegti, darbspéjas,
iespéjams, palielina par 2—3%. Udens
ir |oti jaudigs dopings, bet ar vienu atski-
ribu, — to drkst lietot, kad vien ir véle-
Sanas. Atletam nepieciesams dzert Ude-
ni vai kadu citu skidrumu, kura pamata
ir udens.

Skidrums organisma, pirmkart, nodro-
sina dzesésanas (termoregulacijas) funk-
ciju. Slodzu nodrosinasanai cilvéka or-
ganisma tliek producéta energija, kuru
izmanto visu fizisko un garigo aktivitasu
nodrosinasanai. Producétas energijas pa-
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mata ir siltums, no kura tikai 30—40%
tiek ieguta kimiské& energija un talak vél
mazak (15—20%) — mehaniska energija.
Fizisko slodzu nodrosinasanai liela dau-
dzuma tiek producéets siltums, ka rezulta
ta palielinas kermena kopgja temperatu-
ra. Organisms optimali funkciong& samera
Saura temperaturas limeni. Lai nodrosi-
natu so optimale temperatiru — aptu-
veni 37 ‘C, cilvéka organisma darbojas
termoregulacijas procesi. Paaugstinoties
temperatarai, vispirms asinis tiek parda-

litas no ieks&jiem organiem, taja skaita
arl no noslogotajiem muskuljiem, uz ker-
mena aréjo virsmu — adu, no kuras tiek
izdalits siltums apkartgjai videi. Tas ir sa
rezgits process, bet ta8 galvena funkcija
izpauZzas svisanas procesa. Sviedros gan-
driz 100% ir Gdens. Temperatlra tiek at-
dota, sviedriem izgarojot. Jo intensivaka
ir slodze, jo lielaka ir siltuma producésa
na, jo vairék svist, jo vairék zaudé& udeni,
jo lielakas problémas ir energijas produ-
césana, kaut gan energétiskas izejvielas
ir pietiekam& daudzuma. Parkarstot virs
40 °c, atlétam rodas smagas problémas
darbspé&ju limena nodrosinasanai, un sa
censibu darbibas efektivitate samazinas
pat tad, kad apkartéjas vides temperati-
ra ir zemaka pat par +15 "C. Svisanas
rezultata organisma samazinas udens
koncentracijas limenis, un ta deficita re-
zultata veidojas |oti daudzas problémas
ne tikai sporta aktivitasu joma, bet var
bt arl problémas ar veselibu un pat ras-
ties draudi dzivibai. Situaciju, ka organis-
ma ir samazinats Udens daudzums, sauc
par dehidrataciju. Ko darit? Acimredzot
tikal vienu — jadzer (dens vai dazadu
veidu dzérieni. Atl&tiem nepieciesams
dzert ieverojami vairak neka fiziski neak-
tiviem individiem. Par cik vairak? To no-
saka atléta izméri, slodzes intensitate
un ilgums, vides temperatira, dzimums
(sievietes svist mazak), ka ar iedzimiiba
vai genétika. Svisanas intensitate iden-
tiska limena slodzés norada uz energi-
jas producésanas potencialajam iespé-
jam. Atlétu, kuri svist vairak, organisma
tiek producéts lielaks daudzums ener-
gijas, kas sporta norada uz realam per-
spektivam.
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Slapju sajitas gadijuma ir sasniegts
tads udens deficits, ka darbspégjas ir
ieverojami samazinatas. Lai to nepiejau-
tu, nepieciesams sistematiski dzert Gde-
ni vai citu skidrumu, lai normalizétu skid-
ruma daudzumu organisma. Elites limena
atléti dienas laika sistematiski dzer Ude-
ni. Viniem parasti ir lidzi kada pudele mi-
neralidens (negazéta). Slodzes laika,
kad notiek intensivaka svisana, palieli-
nas ddens zudumi, kurus nepieciesams
nekavéjoties kompensét, ik péc 15 lidz

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

20 minutém izdzerot aptuveni 200 lidz
250 mililitru Skidruma. MNeskatoties uz
to, ka atléti slodzes laika dzer pietieka-
mi intensivi, tikai dalu izdzerta Odens tre-
nina laika organisms absorb& un ar vi-
sU dzerSanu izveidojas Udens deficits.
Tomeér tas ir ievérojami mazaks, neka
tad, ja vispar nedzer adeni. PEc slodzes
nepieciesams péc iespgjas atrak likvidéet
zaudéto udens daudzumu, pirmo 15—20
minasu laikad péc slodzes izdzerot lde-
ni aptuveni 150% no zaudé&ta daudzuma.

Udens zudumu nosaka sveroties pirms
un péc slodzes. Kapéc 150%7 Tapéc,
ka slodzes laika ir blokéta nieru darbi-
ba un tas neproducé urinu. Tiklidz tiek
partraukta slodze, nieru darbiba strauji
intensificgjas, un ta rezultata vél vairak
samazinas Udens koncentracijas limenis
organisma.

Ar tira Udens dzersanu var ieglat mini-
malu efektu. Lai iegutu optimalu efekiu,

Foto: Juris Berzins-Soms, Sports, Nikon
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udenim nepiecieSams pievienot 6 lidz 7%
cukura un uz vienu litru udens — naZa
galu varamas sals (NacCl). Sada cukura
koncentracija intensifice Gdens absorbciju
zarnu trakta. Udens temperatiirai jabut ze-
mai — aptuveni 12 lidz 15 °C, jo tad var
vairak iedzert. Liela loma ir udens garsai,
kuru var noorganizét pec sirds patikas,
tomér vajadzétu orientéties uz dabigam
garsu veidojosam vielam — jaizvairas no
dazadam kimiskam garsvielam. Sada vei-
da skidrumu var lietot visas dienas laika.
Dzersanu nepieciesams iesakt tulit péc
piecelsanas, jo nakil cilvéks izelpo lielu
udens daudzumu, it ipasi telpas ar radia-
toru apkures sistému. Atkariba no atléta
lielumiem no ritiem nepieciesams tuksa
disa izdzert aptuveni 300 lidz 500 mili-
litru Gdens. Jadzer sistematiski. Nedrikst
pielaut slapju sajutu, jo tad jau ir par vélu
un pastiprinata dzerSana nespégj kompen-
sét zaudéto skidruma daudzumu.

Lai nevajadzetu tik daudz dzert Ode-
ni, uztura lielos daudzumos vajadzetu
ieklaut édienus Skidra veida. PEdé&ja lai-
ka ir aizmirstas zupas — vajadzétu at-
jaunot sentévu tradicijas un atiétu uztu-
ra obligati ieklaut dazadas zupas. Svistot
cilvéks zaudé Na, Cl, K, Ca un citas mi-
neralvielas, kuras Gdeni izskidusa veida
veido elektrolitu sistému, kas nodrosina
impulsu plismu pa nenviem uz musku-
liem. Ja nav So elektrolitu, ir apgrutina-
tas kustibas un koordinacija. Lai norma-
lizétu elektrolitu koncentracijas pakapi,
uztura ieteicams lietot salitus gurkus, si|-
ki un cita veida salijumus.

Cik daudz jadzer? K& noteikt normu?
Ja organisma ir skidruma deficits, uri-
nam ir tumsa krasa (nejaukt, ja parak lie-
las un nevajadzigas devas ir lietoti Gde-
ni skistosie vitamini, C vitamins). Udens
deficita gadijuma ir palielinata urina kon-
centracija, ka rezultata tiek bojatas ari
nieres, kuras ati&tiem vairuma gadijumu
funkciong ar nepietiekamu efektivitati,
pateicoties Gdens deficitam.

Skidrumu var atjaunot, lietojot aug-
Jus, Latvija augusus abolus, saknes un
darzenus. Sacensibas ir ieteicami bana-
ni, jo tajos ir daudz ddens un citu uz-
turvielu, kuras ir vélams atjaunot jau
slodzes laika. Bananus slodzes reali-
Z&sanas laika ir vieglak ést, neka dzert
udeni.

Amerikas sporta medicinas koledzas
1996. gada publicétajos materialos tiek
rekomendéts:

m katram atlétam — individualu uz-
turu un adekvatu dzérienu daudzumu 24
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stundu laika pirms slodzes, lai veicina-
tu normalu Gdens daudzuma lidzsvaru
pirms slodzes vai sacensibam);

m divas stundas pirms slodzes izdzert
apméram 500 lidz 800 mililitru dzérienu,
lai veicinatu normalu adens lidzsvaru or-
ganisma un nodrosinatu normalu svisa-
nas procesu;

m slodzes laika atlétam sakt dzert
dzérienu pietieckami agri un ar regula
riem intervaliem, lai pilniba atjaunotu to
dudens daudzumu, kuru zaudé svistot;

m dzert atdzesé&tu dzérienu apméram
15 “C, ka arl ar patikamu garsu, lai sti-
mulétu dzersanu un veicindtu ddens at-

jauno$anos. Dzeérienam jabut praktiska
trauka, no kura ir iesp&jams viegli dzert,
realizéjot slodzi;

m slodzes, kuras ir ilgakas par vie-
nu stundu, dzérienam pievienot oglhidra-
tus un/vai elektrolitus. SlodzEes, kuras ir
isakas par vienu stundu, var dzert an ti-
kai tiru Gdeni.

Dzériena koncentracija, ja slodze ir il-
gaka par vienu stundu, ir aprekinama ar
izdzerta Udens daudzumu un oglhidratu
{cukuru) piedevu ta, lai viena stunda bo-
tu 30 lidz 60 gramu oglhidratu, lai sa-
mazinatu noguruma veidosanos. Udens
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daudzums, kuru var patérét vienas stun-
das laika, ir apméram 600 lidz 1200 mi-
lilitru ar 4 lidz 8% oglhidratu.

MNatrija piedeva (0,5 — 0,7 g/1) ir ne-
pieciesama, ja slodze ir ilgaka par vienu
stundu. Ta ir nepiecieSama, lai izsargatos
no hiponatrémijas, — kad asins plazma
butiski samazinas natrija koncentracija:

m 50 g glikozes, 0,5 g natrija hlo-
rida (1/7 dala téjkarotes);

m 1.5 g natrija bikarbonata, — dze-
rama soda (1/2 t&karotes);

m visiem komponentiem pievienot
500 mililitru udens, sajaukt, lidz vi-
si komponenti ir absoluti izsSkidusi;

m pievienot kadu no komerciala
jam bezcukuru suldm (100 mil);

m pievienot Odeni, lai kopéjais til-
pums bitu apméram viens litrs.

Ja garSa ir parak salda, var pievienot
2.5 g sals, dzeramo sodu. Moslégt trau-
ku, lai nepiek|ist gaiss. Izlietot triju dienu
laika.

Eksperimentala veida nepieciesams
noteikt, cik daudz dzériena katrd reizé
var izdzert, jo kunga piepildijums zind
ma mera var atstat an negativu efektu
uz slodzes realizésanu. Mosakot kerme-
na masas zudumus, nosveroties pirms
un péc slodzes, var konstatét, cik daudz
dzert slodzes laika.

£ .-'
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Ta ka bérni un pusaudzi uz fiziskam
slodzém reagé ievérojami atskirigaka for-
ma neka pieaugusie, vini arl Gdeni dzer
daudz vairak, lai nodrosinatu stabilu ve-
selibu un darbspéjas.

Bémi ir daudz vairak paklauti dehid-
ratacijas riskam un siltuma ddrienam
(parkarsanai):
m bérni nespégj pielago-
ties karstumam;

m bérni slodzes laika vairak par-
karst, jo b&rni svist ieveéroja-
mi mazak neka pieaugusie;

m bérniem uz katru masas kilogra-
mu ir lielaka adas virsma, ta-
d&| aukstuma vini atrak atdziest;

m sirds spéja ir pazemina-

ta, t& mazak pumpé asinis;
m bérni sliktak realizé slo-
dzes karstuma.
m Berni karstumam aklima-
tizé€jas divas tris reizes |é-
nak neka pieaugusie.

leteicamas ikdienas udens devas:
m 1 — 6 gadus veciem bér-
niem: 60 — 90 mi/kg/diena;
m 7 — 10 gadu veciem bér-
niem: 55 — 65 mi/kg/diena;
m 11 — 18 gadu veciem bér-
niem: 40 — 50 mi/kg/diena.

Dehidratacijas pazimes bémiem:
W sausas lupas un méle;
m grauz acu kaktinus;
m urinam ir spilgta kra-
sa vai tas ir tumss;
m urinam ir izteikti specigs aromats;
m reta urinésana;
m neliels urina daudzums;
m apatija un energijas deficits;
m pieaug sirdsdarbibas frekvence;
m paaugstinas kerme-
na temperatlra.

Ja zinam, ko drikst un vajag dzert
atlétiem, vienmeér ir arl tadi faktori, ku-
rus atlétiem neiesaka. Pasaules vado-
Sie sporta dietologi nerekomendé dzert
tadus komercialos dzérienus ka "Coca
Cola", “Fanta", “Pepsi-Cola" un visus
pargjos tirdznieciba nopérkamos sinté-
tiskos dzérienus. Ne velti daudzas pa-
saules valstis skolas un to tuvuma ir aiz-
liegta so sintétisko dzérienu tirdznieciba.
To Jaunums izpauzZzas pakapeniski.

Adekvati dzerot Gdeni, ir iesp&jams
ievErojami palielinat atléta darbspéjas.
Tomér adens nav vienigais, kas bez tre-
niniem palielina darbspé&jas. Vel lielaka
loma ir uzturam, kas Zinama mera ieve-
rojami atskiras no uztura, kuru lieto fizis-
ki neaktivi individi. 3
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Inese JAUNZEME,
Dr. med.

| ATVIJAS OLIMPIESU
KLUBA PILOTPROJEKTS

“STAJAS MACIBA

SAKUMSKOLA”

apéc radas doma par projek-
tu “Stajas maciba sakumsko-
la"?

1. Noveérojumi par lielo skai-
tu skolénu ar stajas novirzém, kas sa
trauc gan skolotajus, gan trenerus, gan,
protams, medikus.

2. Paradiba, ka liels skaits skolénu
dazadu iemeslu dé&| nepiedalas sporta
nodarbibas. V&l vairak — dazkart veca-
kiem ir noraidosa attieksme pret sporta
stundam vispar! Un tas viss — uz nepar-
protama sé&dosa dzivesveida fona.

Par staju, par stipru un veselu mugu-
ru, par labiem vingrinajumiem ir vértigas
atzinas, kas nonakusas lidz mums gan
ka véstures mantojums, gan ka jaunakie
atzinumi, ko pielieto misu vadosie atl&ti,
bet visa visuma sabiedriba kustibu kul-
thras nozime netiek apzinata pilna mé-
ra. To apstiprina novérojumi skolas un
diemzé&l ari slimnicas. Tadé| projekta mo-
to "Stipra un vesela mugura. Macisimies
lietot savu kustibu aparatu!” ir megina-
jums pievérst uzmanibu Sim problémam.

Projekta tika izvirziti galvenie stajas
macibas uzdevumi:

1. Visiem bérniem, ari tiem, kuri ne-
piedalas sporta stundas, veidot parei-
ZU stdjas stereotipu un tadéjadi veicinat
normalu muguras attistibu.

2. Ar 1sam kustibu pauzitém, kas ak-
tivizé asinsriti un elposanu, partraukt ilg-
stoso sédeésanas rezimu stundas, atjau-
not uzmanibu prieksmetam.
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3. lesaistit pareizas bérnu stajas vei-
doSana vinu vecakus, lai akcentétu pa-
reizas stajas un muguras nozimi bérma
veseliba.

4. Praktisko stajas macibas realize-
sanu klasé un vecaku iesaisfisanu Uzti-

cét klasu audzinatajiem — priekSmetu
skolotajiem.
5. Ar sporta skolotaju palidzibu

daudzveidot kustibu pauzites un veidot
skola pedagogu grupinas, kas pasi no-
darbojas ar veselibas vingrosanu.

6. Radosi izmantot kustibu pauzites
priekSmeta ilustrésanai, elposanas vin-
gringjumiem, stajas estétisko novertéju-
mu atspogujot zZim&jumos.

Rezultati

Filotprojekta uzsaksanai bija nepiecie-
sams ieprieks teorétiski un praktiski ap-
macit pieteikusos skolotajus. Pateicoties
Rigas Stradina universitates lektoru un
Olimpiesu kluba biedru atsaucibai, tika iz-
veidota interesanta un satura bagata ma-
cibu programma, kura bija ietverti jauta-
jumi par mugurkaula attistibas posmiem,
par iesp&jamam novirzem, par kustibu no-
Zimi mugurkaula attistiba un veselibas uz-
turésana, par pareizu staju un pareizu
elposanu, par lidzsvara vingrinajumu pie-
lietosanas iesp&jam. Praktiskas nodar-
bibas tika planotas ar tadiem vingrinaju-
miem, kurus iespéjams izdart klasé. Tika
ietverta stdjas un kustibu psihologisko

Inese

JAUNZEME

Dzimusi 1932, gada

Macijusies  Rigas Medicinas
instituta

Sporta veids basketbols,

vieglatletika
Panakumi zelts XV| Olimpiades

speles skepmesana
Strada Latvijas climpiesu

kluba prezidente

Valasprieks gramatas un darzs
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aspektu téma. Visi, kas iesaistijas projek-
ta, saprotot situacijas nopietnibu, godpra-
figi dalijas sava pieredzé.

Pilotprojekts startéja 2006. gada. LR
lzglitibas un zinatnes ministrija atbalstja
musu priekslikumu un apstiprinaja saga-
tavoto macibu programmu. 2009. gada
tika apkopoti tris gadu darba rezultati:
skolénu muguras antropometriskie méri-
jumi un pedagogu parskati par padarito
darbu (vairak neka 100 Latvijas skolu).

Mlsu pienémumi apstiprinajas, un
pedagogu interese un pasaizliedzigais
darbs deva |oti interesantus novéroju-
mus. Kustibu pauzites 2 lidz 5 minu-
tes macibu stundas vidl uzlaboja bérnu
passajutu, macisanas kvalitate pieauga,
mazkustigakie berni ar lielaku prieku de-
vas Uz sporta stundam. Kad pauzites ie-
gajas, bérni pasi atgadinaja, ka piena-
cis laiks pauzitei. Spéja pasiem novadit
pauziti ar saviem vingringumiem veici-
naja izpratni un veélésanos labi apgut
kustibas.

Bérnu zim&jumi pirma pusgada bei-
gas paradija, ka skolotgjiem izdodas pil-
niba izskaidrot veselas muguras un pa-
reizas stajas nozimi. DaZzadas pedagogu
viltibinas, pieméram, stajas dezuranta
nozimé&sana, veicinot bé&rnu radoso pie-
gju un iniciativu, labas stajas ieverosanu
parvérs interesanta rotala.

30
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2009. gada, balstoties uz projekta
ieguto pieredzi, LR IZM jauno sakumsko-
lu programmu projekta tika ieteikta kus-
tibu pauzisu ieklausana macibu procesa
ar nolaku uzlabot skolénu staju.

Varam b0t apmierinati par kustibu
pauzisu atzisanu, patiesiba, — par pau-
ZiSu rehabilitaciju. Projekta otra sastavda-
|a, — staja, t&s novertésana, uzmanisana
un apzinasanas pieskaras daudz nopiet-
nakai problémai, proti: neapstridamiem
novérojumiem, ka Sodienas bérnu fizis-
ka attistiba caurméra ir ievérojami vajaka
neka pagajusa gadsimia vidu. Stajas asi-
metrija var but slikts paradums no ilgs-
tosas sedésanas un vajas muskulatiras.
MNeatlaidigi pieprasot labu staju un daudz
vingrinoties, bérnu stdja normalizéjas. To
novérojam ari atkartoti, péc trim gadiem,
izmérot to skolénu staju, kuri piedalijas
projekta. Tomér ne visiem bérniem sadi
izdevas staju uzlabot. Sliktai stajai par ie-
meslu var bit ne tikai paradums. Turklat,
jo savlaicigdk pat sikas asimetrijas tiks
noverotas un labotas, jo labaks bis izna-
kums.

Par vecakiem...

Vecaku loma ir arkartigi liela. Pareiza
beérnu agrina vispusiga fiziska audzinasana
ir nepieciesama no pasiem bérna dzives
pirmajiem ménesiem un gadiem. Tas liek

ﬂ‘-
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nopietni domat par vecaku atbildibu un,
protams, par vinu izglitosanu Saja joma.
Skola var dot savu ieguldijumu ar vecaku
izglitosana, bet neparprotami jameklé ar
citi celi sis informacijas popularizésanai.

Bernu muguras veselibu neveicina ne
mazkustigais saudzgjosais sédosais dzi-
vesveids, ne vecaku parmeriga aizrausa-
nas, nezéligi bidot savu atvasi uz agri-
niem panakumiem tados asimetriskos
sporta veidos ka hokejs, basketbols...

Mav viennozimiga skaidrojuma par
beérmnu nepietieckamas fiziskas attistibas
ceéloniem. Tomeér Sis Takts janem véra vi-
siem, kuri ir saistiti ar augosa organis-
ma fiziskas attistibas vadisanu. Ari tre-
neriem un sporta skolotdjiem. Stajas
asimetrijas, nenovértéjot to izcelsmi, bez
korekcijas, bez ievérosanas, vélaka lai-
k& bérnam palielinot fizisko slodzi spor-
ta nodarbibas, var bat par iemesliu trau-
mam. Runa ir gan par atlasi, gan par
vispusigas sagatavo$anas sabalansésa-
nu ar agrinu specializaciju.

Ceram, ka musu darbs ari turpmak
pieversis sabiedribas domu musu kusti-
bu aparata ka dabas dotu resursu kopu-
ma pareizai lietosanai laika, kad ilgstosi

esam spiesti sédét, — turot uz saviem
pleciem atmosféras stabu un stresa slo-
gu.

Zumala turpmakajos izdevumos —
ieskats par pareizas stajas veidoSanas
vingringjumiem bé&rniem. 1
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Vera SEVCENKO,

Mg. paed.

Viesturs LARINS,

Dr. med., LSPA profesors

| IDZSVARS VIDEJA UN
VECAKA GADAGAJUMA
CILVEKIEM AR STAJAS
TRAUCEJUMIEM

Gsdienu ritms ir mainijis cil-

veéka kustibu darbibu, un ka

sekas ir paradijusas izmai-

nas mugurkaulda un pa-
sliktindjies balsta—hkustibu aparats.
Cilvéka monotonais dzivesveids ir pret-
runa vina genétiski ieprogrammetai ne-
piecieSamibai blt kustigam. Intuitivi
rodas vélme péc dabiskam un daudz-
veidigam slodzém, un pédgéjos gados ir
pieaudzis ne tikai jaunu, bet ar vidégja
un vecaka gadagajuma cilveku skaits,
kuriem ir svarigs veseligs dzivesveids.
V&lme péc aktivas fiziskas darbibas pel-
na cienu un uzslavu, tacu ne vienmeéer
t& garanté vélama rezultata sasniegsa-
nu. Gadiem ejot, cilvékam lidzi nak ari
stajas fiziologiskas izmainas, mainas
kermena forma, un tas sak uztraukt cil-
veékus. Stajas un balsta—kustibu izmai-
nas savukart izraisa dazadas sapju sa-
jltas mugura un locitavas, ta apgrutinot
kustibas.

Dienas garuma cilvéks visbiezak izpil-
da vienveidigas kustibas. Sis kustibas ir
saistitas ar vienveidigu sadzives un pro-
fesiondlo slodzi. So slodzu vai ilgstosu
kermena stavok|u rezultatd rodas mus-
kulu disbalanss. Tas ir lidzsvara traucé-
jums dazadu muskuju vai muskulu grupu
saskanota darbiba. Visbiezak novérotas
sekas ir muskuju vajums vai saisinasa-
nas un nesinhrona muskulu saliec&ju un
musku|u atliec&ju darbiba.
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Staju ietekmé arl socialpsihologis-
kais diskomforts, veselibas pasliktinasa-
nas (redzes, dzirdes pasliktinasanas, sli-
mibas) un citi faktori.

Kermenis un apzina—
vienas sistemas elementi

Misu emocijas pastavigi norada uz
svarigako, ko cilvéks jlt un ka verté tiek-
sanos uz izvéléto mérki. Pieméram, ja cil-
vEéks iet taisni, — ta ir drosmes pazime;
ja neizlemigs cilvéks izvairds no tiesas
rncibas, — tas atspogujojas vina kusti-
bas. Kermena un apzinas psihosomatis-
ko saikni cilvéks parasti neapzinas, tacu
ta spilgti pamanama depresijas, hronis-
ku slimibu vai nelabvéligu apkartgjas vi-
des faktoru gadijumos un izpauZzas ka
neadekvati muskulu sasprindzingjumi —
muskul|i nepaklaujas veélmei tos atbrivot
un neatsiabinas pat miega.

Pievérsot uzmanibu savam kermenim
un censoties dzivot skaistuma un graci-
ja, més macamies apzinati pildit vingri-
najumus, mekléjam savas personibas
attistipas iespéjas, risinam problémas,
izvertgjam sava kermena prasibas un va-
dam ieksgjas psihologiskas problémas.

Ir zinams, ka vingrojums, ko veic ar
stingru darbibas izpildes ieksgjo kontro-
li, ir rezultativaks neka mehaniski izpildi-
tas kustibas. Tiesi lidzsvara vingrojumu
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Izglitiba LSPA
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izpildes laika ir nepiecie$sams velfit uzma-
nibu ieks&jam izjutam un darbibu savstar-
péjai saskanotibai. Ja zud uz iekSgjam iz-
jutam balstita kontrole, lidzsvars klast
nestabils un vingrojums nav izpildams pa-
reizi. Liels atkartojumu skaits vingrinaju-
ma izpildé sekmé automatiskas kustibu
kontroles izveidi, tapéc lidzsvara izjltas
sekmé&sanai ir nepiecieSams mainit vin-
gring&jumus.

leteicamie vingrinajumi

Kadus vingringjumus un cik daudz va-
jadzéetu izpildit vidéja (péc 35 gadiem) un
vecaka (46 lidz 60 gadiem) gadagajuma
cilvekiem?

Piedavajot lidzsvara un kustibu koordi-
nacijas vingrojumus un vingringumus, ne-
pieciesams katram cilvEkam individuali
izvertet stajas traucgjumus, novérot un no-
teikt kustibu dinamikas ipatnibas un uzzinat
iepriekséjo sporta nodarbibu raksturu un ko-
pé&jo slodzi. To izvertgjot, bus viegiak atrast
es050 nepareizo kustibu stereotipu un no-
teikt ta novérsanas iespéjas. Ipasa vériba
pievérsama cilvékiem, kuru stajas traucegju-
mi ir izveidojusies dzives gaita (fraumas vai
kadu citu faktoru dé|) péc 35 gadu vecuma
un kuri, vairakus gadus apmeklgjot specia-
las nodarbibas stajas labosanai, tomér nav
sasniegusi vélamo rezultatu.

Cilvéki dodas uz dazadiem sporta un
rehabilitacijas centriem, neko nezinot par
savas fiziskas attistibas limeni. Tacu tie-
5i neatbilstiba starp veselibas stavokli,
fizisko ipasibu attistibu un nodarbibai iz-
véleto slodzi noved pie atsevisku mus-
kulu parpules, nesagatavoto locitavu par-
slodzes, nelabvéligas fiziskas attistibas.
Mepietiekama sagatavotiba fiziskam slo-
dzém, kludas, izvéloties treninu metodi-
ku, un muskulu parslodze veido apme-
ram 50 procentus no visiem muskuju
disbalansa veidosanas iemesliem.

Lidzsvars ir saistits ar kustibu sav-
starpgjo koordinaciju, kermena smaguma
centra izvietojumu kermeni, fizisko saga-
tavotibu, kustibu plastiskumu. Izvértgjot
kustibu keordinacijas attistibu, jasecina,
ka kermena pozas uzturésanas funkci-
ja reflektiivi noris jau augla embrionalaja
stadija, bet augot un atfistoties straujas
koordinacijas pilnveidosanas posms no-
slédzas 17 lidz 18 gadu vecuma.

Laba koordinacija |auj pilnigak, atrak,
merktiecigak, ekonomiskak un precizak
realizét merktiecigas kustibu aktivitates da-
Zadas vides apgrutinguma situacijas. Otrs
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bltisks uzdevums meérktiecigas aktivitatés
ir darbibas korekcijas nodrosinasana, kas
parsvara balstas uz redzes kontroles sig-
naliem. No ta var secinat, ka visas dzives
laika batu veélama koordinacijas un lidzsva-
ra izjutas izvertésana un trenésana.
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Smaguma centrs

Lidzsvara izjutas noteiksanai vélams
zinat kermena kopé&jo smaguma centru.
Kopgjais smaguma centrs ir iedomats
punkts, kurd summéjas visu cilveka ker-
mena daju smagums, un tas izmainas
atkariba no kustigo kermena dalu sta-
vok|a. Parasti cilveka kopé&jais smaguma
centrs atrodas mugurkaula jostas dalas
otra skriemela limeni. Pareiza staja veici-
na lidzsvara izjutu un kustibu stabilitati.

Organisma funkcionésana biome-
haniskie traucéumi ir neizbégami.
Meatkarigi no ta, vai kermena izmainas
traucé&jumi ir acimredzami vai nav, tos ir
nepieciesams noteikt, jo pat nemanamas
kopgja kermena smaguma centra novir-
Zes nopietni ietekmé& muskuju tonusu.
Tas sekmé disbalansa veidosanos, ku-
ra ietekmé ikdienas kustibu realizésana
organisms téré papildu spéku gan ker-
mena horizontala stavokla noturésanai,
gan arl kustibu veiksanai. Paaugstinata
tonusa ietekmé& muskuli saspiez blakus

Zumals Sports = 2010, gada 11, janijs



baspéjas. Pietiek koncentréties uz
méram, ja sakuma sédét ar vertikalu
muguru ir neérti un nogurdinosi, vélak
pakapeniski si diskomforta izjlta izzud
un paradas pareizas pozas noturésanas
ieradums;

m Otri savukart argumenté, ka ilgsto-
Sa pareizas pozas uzturésana ir nesameé-
rgi grita, — pameginiet pasi vienu di-
vas stundas nosédét taisni, kontrolgjot
sevil Netren&tam cilvékam tas nemaz uz-
reiz neizdosies.

Abu uzskatu adekvatumu katrs var iz-
vertét pats, — cilveki ir dazadi, un ari
stajas disbalansa iemesli ir atSkirigi.

lzvértgjot dazadu autoru sniegtos ie-
teikumus, ka vértigs vingrojums lidz-
svara izjutas trenésanai tiek ieteikis

pareizu muguras stavokli ikdiena, pie-

Romberga pozas pielietojums. Lidzsvara
trening, izmantojot Romberga pozu, ir
ieteicams dazada gadagajuma cilvékiem,
un to iesaka izpildit piecas minutes kat-
ru dienu ar katru kaju. Vingrojuma izpilde
— pldstoSa un I1éna. To veicot, tiek tre-
néts lidzsvars, nostiprings muskuli, palie-
linas locitavu kustigums un asins cirkula-
cija organisma. lzpildot Romberga pozu,
ir iespgjamas improvizacijas, lai dazadotu
un apgratinatu trenina procesu. Pozas
izpildes laika elposana k|Ust vienmeériga,
preciz€as to iekS€jo sajutu signali, ku-
ri koording muskulu, locitavu un vestibu-
lara aparata darbibu, kas kopuma sekme
darbspéju paaugstinasanos. Arl neiropa-
tologi nervu sistémas traucéjumu paka-
pes izvertEsanai pielieto Romberga pozu
un so kontrolvingrojumu var izpildit pas-
parbaudes nolukos.

Romberga poza:

Lai to veiktu, ir ja
saliek kajas ko-
pa, pirkstgali
papezi ciesi
saklauti, ce-
i saskaras
kopa, ker- :
mena . “ 1 -
svars o
vienmerigi i f
= sadalits uz
abam k&am. 1.
Tad janostajas
pareiza staja:
pleci nedaudz :’%‘u‘

5
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850505 nervus un tiek traucéta visa or-
ganisma saskarnota un savstarpgji saba-

lanséta darbiba, jo taja pasa laika citi atvirzii  atpa
musku|i tiek parmérigi atslabinati. kal, lapstinas ne-
CilvEkam novecojot, savu ietekmi liek daudz satuvinatas,

izjust dazadi fiziologiskas novecosanas
mehanismi, tacu to ietekmes straujumu
var kontrolet ar merktiecigu specialu vin-
gringjumu iedarbibu.

mugurkauls pasticpts
Uz augsu, galva ar
taisnu skatienu uz
prieksu. K&jas parmai-
nus saliekt balsta ar pé-
du pret ofras kajas augs-
stilbu

Eksisté divi stajas uzturésanas uz-
skati:
m Vieni apgalvo, ka vienkarsak ir .

Vel viens daudzu autoru
ieteikts vingringjums ir § &
sojosana krustsoli, kas
sekmeé kermena dar-

bibu  savstarpgju
saskanosanu un

trené daudzas R A
muskulu  gru- - :

pas. So vingrina-

jumu izmanto, lai |
pilnveidotu gai-

tu, ka an

lai  no- '
stiprina-
tu védera
un igguma
muskulatiru.
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kontrolét sevi, saglabajot vertikalu sta-
vokli. Tas neprasa papildu spékus, ma-
zak nogurdina cilvéku, paaugstina dar-

Laba staja nav tikai grezniba, bet ari
rupiga darba rezultats. Velam veiksmi!
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AUKSTA

UDENS

Inese PONTAGA,
Dr. med.
LSPA profesore

PROCEDURU LOMA
ATJAUNOSANAS PERIODA
PEC FIZISKAM SLODZEM

aja raksta ir veikta dazadu val-
stu pétnieku darbu analize, kas
pamato auksta Udens proce-
diru izmantosanu sportistiem
atjaunosanas perioda péc fiziskam slo-
dzém. Sim proceduram ir divi méerki:

1) auksta Gdens iedarbiba uz visu or-
ganismu kopuma, lai panakiu atraku at-
jaunosanas procesu péc ilgstosam fizis-
kam slodzeém vai to starplaikos;

2) lokala auksta Udens ietekme uz
muskulu sapém, iekaisuma procesu un
funkciju atjaunosanos, salidzinot ar silta
tdens ietekmi.

Auksta udens
ledarbiba uz visu
organismu kopuma

Paaugstinoties kermena temperatu-
rai, sportista darbspé&jas pasliktinas. Tiek
traucéta daudzu organu sistému darbiba,
kas rodas skidruma zuduma dé|:

1) samazinas sirds spéjas izgrust asi-
nis, palielinas sirdsdarbibas frekvence,
tapéc ir mazaks sirds mindtes tilpums
un pazeminas sportista aerobas spégjas;

2) samazinas asinsrites intensitate
skeleta muskulos, paaugstinas muskuju
temperatira, paléninas vielmainas gala-
produktu un starpproduktu izvadisana no
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stradajosajiem muskuliem, tapéc pavaji-
nas muskulu spéja sarauties;

3) samazinas asinsrites intensitate
ada, svisanas intensitate un siltuma at-
deve;

4) pavajinas asinsrites intensitate iek-
5&jos organos (aknas, zarnas, nierés), 1&
pec var rasties to darbibas traucgjumi.

Karstuma pavajinas cilveka nervu sis-
témas funkcionalas spgjas, lidz ar to —
uztveres spéjas un atruma ipasibas.

Veikti pétijumi ar izturibas sporta veidu
parstavjiem (Sosejas ritenbraucéjiem, airé-
tajiem), uzvelkot mugura specialas atdze-
séjosSas vestes iesildisanas laika (Proulx
C.l., 2003). éajé gadijuma iesildoties pa
liclinas vielmainas intensitate skeleta
muskulos un to darbspéjas, bet nenotiek
kermena serdes temperaturas paaugstina-
sanas. Kermena atdzesésana pirms fizis-
kas slodzes dod sportistam prieksrocibas,
pagarinot laiku lidz noguruma iestasa-
nas bridim un uzlabojot distances veiksa
nas laiku. Sportista kermena atdzesésanu
var veikt ne tikai pirms fiziskas slodzes,
bet arl starp sacensibu periodiem, piemé-
ram, sporta spélés. Ritenbrauksana to var
izmantot par atjauncsanas lidzekli starp
smagiem treniniem un sacensibam, kas
norisinas vairakas dienas.

Auksta Udens vanna uzlabo sportis-
ta darbspéjas, paatrinot kermena tempe-
ratlras normalizéSanos. Tada veida tiek
samazinata fiziskas slodzes radita stre-
sa ietekme uz organismu katra no sa-
censibu posmiem. Cilvéka iegremdésana
pec iespg&jas aukstdka Odeni ir vislaba-
ka kermena atdzesésanas metode kar-
stuma duriena gadijuma.

Australiesu zinatnieki (Vaile 1., 2008)
pétija kermena atdzesésanas iespégjas,
iegremdéjot to dazadas temperaturas
udeni atjaunosanas perioda péc fiziskam
slodzem, un salidzindja kermena atdze-
sésanu auksta Odeni ar ikdiena parasio
sportistu aktivo atsildisanos péc fiziskam
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slodzém, izmantojot nelielas intensita-
tes vingringjumus. Aktiva atsildisanas
péc slodzém nodrosina sportistam vaira-
kas prieksrocibas: péc trenina vai sacen-
sibam slodze ir japartrauc pakapeniski,
lidz vielmaina sasniedz sakotngjo intensi-
tates limeni. Tas novers liela asinu dau-
dzuma uzkrasanos ieprieks nodarbinato
skeleta muskuju vénas, bet asinu uzkra
sanas lielajas kermena vénas var izraisit
arteriala asinsspiediena pazeminasanos
un samazinat asinsrites intensitati sir-
di un smadzenés. Tapéc sportistam var
rasties vajuma sajuta, slikta dlsa, gal-
vas reibonis, pat gibonis (biezak — gdara
auguma sportistiem). Pazeminata asins-
rites intensitate sirds muskuli var radit
sirds parsitienus — arpuskartas miokar-
da kontrakcijas. Netrenétam vecakam cil-
vékam tas var izraisit pat sirdsiékmi.

Aktivas atsildisanas laika organisma
notiek papildu siltuma produkcija, kas
var pasliktinat sportista visparéjo stavok-
li karstuma.

Australiesu pétnieku veiktaja parbau-
dé piedalijas desmit augsta limena iztu-
ribas sportisti — ritenbraucgji. vinu vi-
déjais vecums bija 32 gadi un relativais
maksimalais skabek|a patérins — 70,7
mi/kg xmin. Fiziska slodze (ritenbrauk-
Sana) tika veikta telpa ar gaisa tempe-
ratiru 34°C un gaisa relativo mitrumu
39% — karstos un sausos apstak|os,
kas netraucéja siltuma atdevi svisanas
cela. Sportisti vispirms veica piecas mi-
nutes ilgu iesildisanos, péc tam 15 mi-
nutes tika veikta intensiva slodze — 75%
no sportistu iespéjamas maksimalas jau-
das, tad 15 mindtes notika ritenbrauksa-
nas sacensibas. P&c tam — atjaunosa-
nas periods ar 15 mindsu ilgu sportistu
kermena atdzesé&sanu auksta Udeni (ie-
gremdéjot Gdens vanna lidz kaklam), iz-
mantojot dazadas temperatiras Gdeni un
atdzesesanas protokolus:

1) parmainus vienu mindti Gdeni ar
temperatiry 10 “C un divas minites —
arpus vannas, kas tika atkartots piecas
reizes;

2) veicot tadu pasu kermena atdze-
sésanas protokolu tikai Odens tempera-
tara 15 ‘c;

3) veicot tadu pasu kermena atdze-
s&sanas protokolu, Odens temperatira
20°C;

4) iegremdéjot 15 mindtes ilgi spor-
tista kermeni udeni ar temperaturu
20 °C;

5) izmantojot aktive sportistu atsildi-
sanos ar vingrinajumiem, kuru slodzes
intensitate bija 40% no skabekla maksi-
mala patérina slodzes.
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P&c tam visi sportisti 40 minltes pa-
sivi séd&ja telpa. Tam sekoja otrs fizis-
kas slodzes periods ar iesildisanos un
intensivu fizisko slodzi. Visos cetros at-
sildisanas variantos ar auksta udens
vannas izmantosanu ritenbraucgju darb-
spéjas atkartotaja fiziskaja slodzé bija ti-
cami augstdkas neka sportistiem, kas
veica aktivu atsildisanos ar vingrinaju-
miem.

Secinajumi:

1) kermena temperatira ietekmé
sportista darbspéjas, tapéec ir svarigi at-
dzesét kermeni karstos laika apstak|os;

aktiva atsildiSsanas péc slodzes ar
vingringjumiem ne vienmeér ir labaka at-
sildisanas metode, karstuma ta nav ve-
lama;

2) izmantojot atsildisanos ar iegrem-
désanos Udens vanna, izradijas, ka
udens temperaturai nav |oti butiska no-
Zime un efektiva ir pat iegremdésanas
salidzinosi silta Odeni ar temperatiru
20 °C. Tas nozimé, kas sportistu vai, pie-
meéram, ugunsdzéséju kermena atdzesé-
Sanai nav nepieciesams Udens, kas vé-
saks par 20 °C.

Padomi:

1) sportistu atjaunosSanas perioda
karstuma apstaklos ir vélama iegremdé-
ganas vanna ar vésu ddeni — ar tempe-
ratlru lidz 20 °C;

2) atjaunosanas perioda var izman-
tot 10 lidz 15 mindsu ilgu auksta Gdens
dusu;

3) ir jauznem pietiekami daudz Skid-
ruma, lai veicinatu siltuma atdevi svisa-
nas cela.

Lokala auksta udens
ietekme uz muskulu
sapem un iekaisumu

Sapes, kas atlistas fiziskas slodzes
ietekmeé, var iedalit péc rasanas laika:

1) akutas sapés, kas attistas jau fi-
ziskas slodzes laika vai uzreiz péc slo-
dzes un izzld tait péc slodzes vai maksi-
mali 1,5 lidz 2 stundu laika péc slodzes;
sapju iemesli ir vielmainas starpproduk-
tu (pienskabes) uzkrasanas musku|os
vai muskulaudu iSémija (skabek|a piega-
des pasliktinasanas);

2) aizkavéta sakuma sapés vai dis-
komforta sajuta, kas atfistas diennakti
péc intensivas, neierastas fiziskas slo-

dzes (visstiprakas muskulu sapes izrai-
sa ekscentriski vingringumi; vishiezak
cies muskuli, kas veic kustibas divas lo-
citavas), sasniedz maksimalu intensitati
24 lidz 72 stundas péc slodzes un sa-
glabajas piecas lidz septinas diennaktis
(Smith L.L., 1992); sapes izraisa musku-
Ju saistaudu mikroskopiski bojajumi.

Aizkaveta sakuma muskulu sapém ir
raksturigi: muskulu sapes palpacijas (iz-
taustisanas) un kustibu laika, samazi-
nats kustibu apjoms locitavas un mus-
kulu spéka samazinasanas. Aizkaveta
sakuma musku|u sapes samazina spor-
tista fizisko kondiciju, pazeminot izturl-
bas spejas, iespéjas attistit lielu speku
un jaudu, ka ari palielinot atkartotu trau-
mu risku (Smith L.L., 1992).

Sporta medicina traumu arstesa-
na hiezi izmanto virspuségjas siltuma
vai aukstuma procedlras. So procedu-
ru iedarbibas efektivitate ir atkariga no
ta, cik dzili zemadas audu slanos iz-
mainas temperatira. To ietekmé apli-
kacijas procedlras ilgums, iedarbibai
paklautais adas laukums, zemadas tau-
ku slana biezums. Hidroterapija ir vie-
na no arstnieciskajam procedlaradm, kas
ar udens palidzibu nodrosina audu virs-
pusgju sasildisanu vai atdzesésanu.
lzmantojot baseinu, notiek audu sasildi-
Sana vai atdzesésana siltuma vadisanas
cela. Gan silta vanna ar Udens tempe-
ratiru 35,0 C lidz 43,3 "C, gan auksta
vanna ar Udens temperatiru 10,0 °C lidz
20,0 °C, iedarbojoties 20 lidz 30 mind-
Su ilgi, — abas tiek ieteiktas ka proce-
diras, kas samazina audu tisku, mus-
kulu spazmas un sapes (Halvorson G.A.,
1990). Literatlra tiek minéta kontrastu
{auksta un silta Gdens) terapijas bltiska
loma audu iekaisuma procesa intensita-
tes samazinasana.

Vairaku autoru pétijuma (Kuligowski
L.A., Lephart 3.M., Gianantonio F.P.,
Blanc R.0., 1998) tika salidzinati dazadi
hidroterapijas veidi: auksta, silta Gdens
procedlru un kontrasta temperatiras
ietekme uz aizkaveéta sakuma muskulu
sapju intensitati un muskulatiras funk-
cionalajam spé&jam. Konkrétaja pétijuma
tika noteikta hidroterapijas ietekme uz
apaksdelma saliecgju muskulu grupas
ipasibam: pasivas un aktivas apaksdel-
ma fleksijas un ekstenzijas kustibas ap-
jomu elkona locitava, sapju sajutas in-
tensitati dazados laikos péc slodzes un
apaksdelma saliec&ju muskulu maksima-
lo izometrisko speku.
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PEtijuma brivpratigi piedalijas 56
studenti: 28 viriesi, kuru vidéjais ve-
cums bija 21 plus/minus 3 gadi, un
28 sievietes 20 plus/minus 2 gadu ve-
cuma. Vini visi bija veseli cilvéki bez
augsejo ekstremitasu traumam un sli-
mibam pagatné. Devinas nedé&las pirms
p&tijuma neviens no viniem neveica ro-
ku un plecu joslas muskulu spéka tre-
ninus. Pasi studenti nedrikstéja izman-
tot nekadas fizioterapijas proceddras,
lietot pretsapju un pretiekaisuma lidzek-
lus vai pétijuma laika piedalities spor-
ta treninos.

Studentu  nedoming&josas rokas
apaksdelma saliecgji musku]i tika iz-
mekléti sesas reizes: pirms vingrina-
jumu izpildes, pirms terapijas nozime-
Sanas, 24, 48, 72 un 96 stundas péc
vingrinajumu izpildes. Katrai izmekléja-
majai personai ar goniometru tika no-
teikta pasiva un aktiva fleksijas —
ekstenzijas kustibas amplitida elkona
locitava. Musku|u sapju intensitates pa-
kape tika noteikta, izmantojot grafisko
sapju intensitates skalu, ko ir izstra-
dajusi Denegars C.R. un Perrins D.H.
(1992). Apaksdelma saliecgju musku-
Jlu grupas maksimalais izometriskais
speks tika izmérits ar dinamometru sis-
tému KIN — COM, elkona locitava par-
baudes laika bija saliekta taisna (90"
lenki.

Aizkavéta sakuma muskuju sapju iz-
raisisana notika katra parbaudama ne-
domingjosas rokas apaksSdeima salie-
c&ju muskulu grupa, izmantojot ieprieks
izstradatu protokolu (Weber M.D. un
lidzautori, 1994). Elkonis tika novie-
tots uz atbalsta, lai novérsiu apaksdel-
ma parmeérigu ekstenziju slodzes lai-
ka. Parbaudamais nolaida leja hanteli,
apaksdelma saliec&jiem muskuliem vei-
cot ekscentriskas kontrakcijas vairakos
piegajienos. Palielinot hanteles svaru,
vingrinajums tika izpildits lidz muskulu
nogurumam.

Visi parbaudamie studenti tika iedali-
ti etras grupas:

1) 14 cilvékiem roka lidz deltveida
muskula vidusdalai uz 24 mindtém ti-
ka iegremdéta silta Gdens vanna (Udens
temperatira bija 38,9 C);

2) 14 cilvekiem roka lidz deltveida
muskula vidusdalai uz 24 minutem tika
iegremdeta auksta Udens vanna (Odens
temperatira bija 12,8 “C);

3) 14 cilvékiem tika veikta kontras-
tu hidroterapija — roka parmainus tika
iegremdéta siltd Gdeni (38,9 “C) uz trim
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minGtém un aukstd Gdeni (12,8 C) uz
vienu mindti sesas reizes;

4) atlikusajiem 14 cilvékiem hidrote-
rapija vispar netika izmantota (kontrol-
grupa).

PEtijuma laika katram cilvékam viena
veida hidroterapijas procedira tika veik-
ta cetras reizes: uzreiz péc slodzes, péc
24, 48 un 72 stundam péc tas.

Muskulu sapju intensitate, izmantojot
auksta Odens vannu, bija vajaka, neka iz-
mantojot silta Gdens vannu un kontrolgru-
pa. lzmantojot dazadu temperaturu udens
kontrastu hidroterapiju, sapes bija maza-
kas, neka izmantojot siltu adeni un kontrol-
grupa. Sapju intensitate ticami neatskiras,
izmantojot aukstu Odeni un Gdens kontras-
tu terapiju. Ticamas sapju sajutas atskiri-
bas netika konstatétas arl péc silta udens
vannas izmantosanas un kontrolgrupa.

Auksta (Odens un kontrasta tempe-
ratliras Gdens proceddras noteica atra-
ku pasiva kustibu apjoma atjaunosanos
elkona locitava, salidzinot ar silta ddens
terapiju. Taja pasa laika silta Udens van-
nas terapija pasivo kustibu apjomu loci-
tava atjaunoja atrak neka atteikSanas no
hidroterapijas vispar (kontrolgrupa).

Meviena no udens proceduram tica-
mi neietekméja aktivo kustibu apjomu
elkona locitava, salidzinot ar kontrolgru-
pu. Cita pétijuma autori (Denegar C.R.,
Perrin D.H., 1992) izmantoja ledus pus|a
aplikaciju saposaja vieta cilvékiem ar aiz-
kavéta sakuma muskuju sapem. Uzreiz
péc sis proceduras palielingjas aktivais
kustibu apjomns elkona locitava. Tas no-
zimeé, ka ledus iedarbiba izraisija talitgu
efektu, bet tas bija islaicigs. Ledus ap-
likacija nekavgjoties samazina muskulu
spazmas, samazinot uzbudinajuma im-
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pulsu vadisanas atrumu periférajos sap-
ju nervu galos un paaugstinot to uzbu-
dinamibas slieksni. Pazeminas muskulu
varpstu jutiba pret iestiepumu un pava-
jinas iestiepuma refleksi, kas pazemi-
na muskuju tonusu, padara tos vieglak
iestiepjamus. Tomeér janem véra, ka le-
dus virspuségjas iedarbibas efekti ir islai-
cigi (Halvorson G.A., 1990).

e \.:'ﬁ-‘i' 5 A b
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Fetijuma auksta udens vannas
ietekmé palielindjas pasivais kustibu
apjoms elkona locitava, ko var izskaid-
rot ar akutd iekaisuma procesa un au-
du tdskas samazinasanos (Halvorson
G.A., 1990). Auksta Gdens (10 °C lidz
20 °C) procediras, kas ilgst 20 lidz 30
mindtes, izralsa asinsvadu sasauri-
nasanos, samazinot tisku musku|skied-

2
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:

ras un mikstajos audos locitavas apvi-
dll.

Kontrastu temperatiaras uadens pro-
ceduru izmantosana balstas uz pienég-
mumu, ka aukstums rada asinsvadu
sasaurinasanos, bet karstums, — pa-
plasinasanos, kas izraisa sukna efektu
iekaisuma procesa un audu tuskas ma-
zinasana. HKontrastu terapija paatrina
kustibu apjoma atjaunosanos locitavas.

Aizkavéta sakuma muskulu sapes
izraisa muskulu attistitda spéka un jau-
das samazinasanos sapju sajutas dél
un musku|skiedru tuskas de|, kas me-
haniski pazemina muskuju sarausanas
spéjas. Studentiem, kuriem tika veikta
auksta udens vannas terapija un udens
temperatiuras kontrastu terapija, sapju
intensitate bija ievérojami vajaka neka
silta Udens terapijas grupai un kontrol-
grupai. Tapéc apaksdelma saliecgéju mus-
kulu maksimalais izometriskais spéks
pirmajas divas studentu grupas ticami
nepazeminajas. Tomér sapju intensita-
te nav labakais raditdjs, kas nosaka in-
tensivu treninu slodzu atsaksanas laiku
sportistiem ar aizkavéta sdkuma musku-
Ju sapém. Muskulu spéks ir daudz infor-
mativaks to darbspégju raditajs. Uzskats
"turpinat intensivi trenéties caur sapem”
var radit vél nopietnakus muskujaudu un
saistaudu bojajumus.

Secinajumi:

1) aizkavéta sakuma muskulu sapju
terapija un kustibu apjoma atjaunosana
locitavas vienadi iedarbigas ir divas hid-
roterapijas metodes: auksta udens van-
nas un parmainus auksta un silta ddens
iedarbiba (kontrastu temperatluras tera-
pija);

2) silta udens vannas izmantosana ir
mazak efektiva, tomér ta ir labaka neka
tudens procediru neizmantoSana nemaz;

3) muskulu speka atjaunosanas, ne-
vis sapju sajlutas stiprums pie aizkave-
ta sakuma muskulu s&pém, ir jaizman-
to par kritériju iepriekS&jas intensitates
treninu slodzu atsaksanai, it ipasi veicot
sp&ka vingrinajumus. [
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ESI VESELS!

Evalds LIEPINS,
nortdisanas, peldésanas un
Ziemas peldésanas seniors

PAR NORUDISANOS

iteratlra par norudisanas fiziologi-
ju un tas pielieto§anas metodém
ir plasa un daudzpusiga, tacu no-
ridisanas psinologiska puse gan-
driz nav pétita. No Latvijas noradisanas
un ziemas peldésanas kolektiva organi-
ZéSanas pirmajam dienam (1975. gads)
es veltlju specialu uzmanibu noridisanas
psihologiskiem jautajumiem.

Tika izveidota aptauja, ar kuras pali-
dzibu uzklausiti 300 norldisanas prakti-
zetaji Riga un 15 citads pilsétas. Aptaujas
specialaja dala ir devini jautajumi par no-
radisanas psihologiskajam nostadném
un tris jautadjumi par attieksmi pret smé-
k&sanu. Patstavigam un aktivam cil-
vékam médz bt sava NORUDISANAS
SISTEMA, un ving ar tas pieredzi labprat
dalas kolektiva, bagatinot visus. Tadu
musu noridisanas kolektiva ir apméram
25 procenti, un vini arl labprat ieklaujas
sekcijas sabiedrisko uzdevumu veiksana.
Vairakums ir mazak akfivu biedru, ku-
riem ir an mazak zinasanu un norudisa-
nas pieredzes, tapéc viniem ir |oti vaja-
dziga kolektiva pieredze. Kolektiva loma
noradisanas procesa ir psihologiski spé-
ciga: ta atsevisku cilvéku mobilizé akti-
vai darbibai.

Uz jautajumu, no kada vecuma es
saku intereséties par noradisanos un
kas to veicingja, atbildes ir |oti daradas.
Vairakums sakusi intereséties par norudi-
sanos tikai 20, 30 gadu vecuma un pat
pec 40 un 50 gadiem, kad jau sakusi kli-
bot veseliba. Vinus intereséties par noru-
disanos piespiedusas pastavigas saauk-
stésanas slimibas, radikulits un bronhiti.
WVairaku gadu regulara norudisanas (pat ar
peldésanos ziema) vinu veselibu ir ievero-
jami uzlabojusi. Reti ir saktas reguléras
norudisanas nodarbibas bérniba. Par in-
tereses veicinatajiem tiek minéta specia
la literatlira — Sebasiana Kneipa grama-
tas un raksti musu avizés un zurnalos.
Vairakos gadijumos interesi par norudisa-
nos veicingjis dienests armija. Dazreiz in-
teresi par norudisanos radijusi vélésanas
parvaret slikto passajutu mazkustiga dar-
ba dg|. Atbildés par noridisanas meérki
90 procentu respondentu sniedz $&du for-
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Evalds _

LIEPINS

Dzimis 1928. gada
Izglitiba LVPl pedagogijas

specialitate ar
fakultativo kursu
fiziskaja audzinasana

Sporta veidi sleposana, peldesana,
volejbols

narudizanas,
peldesana, dziedasana
un dzejosana

Valasprieki

mulgjumu: nostiprinat un saglabat veseli-
bu, cinities pret saaukstésanas slimibam,
celt darba razigumu. 10 procentu atbilzu
ir savdabigas. Pieméram, aptaujatais V.
raksta: “"Norudisanas mérkis ir atbrivo-
ties no psihologiskas parslodzes, stresa
un saglabat jautru garastavokli." PUtgjs
muzikants C. noradisanas meérki redz sa-
vu darba sp&ju uzlabosana, — noridoties
klustot dzilaka, spécigaka elpa, aktiivaka
diafragma, spécigaka mutes muskulatura.
Skaists norlidisanas meérkis ir aptaujatajai
G.: "Noradisanas mérkis ir veicinat vese-
ligas tendences visa gimené.” Mlsu ses-
desmitgadiga ziemas peldétgja S. raksta:
"Esmu praksé parliecinajusies par ledus-
auksta Odens labvéligo ietekmi. Man no-
rudisanas meérkis ir aktiva ilgdarbiba rado-
5a& darba un kopsoll ar sportu.” Aptaujato
jauniesu skaits nav liels, nedaudzajas at-
bildés paradas vinu noridisanas merku
savdabiba. Tipiska ir jauniesa A. atbilde:
"Péc manam domam, norldisanas meér-
kis ir attistit sevi péc iespéjas lielaku gri-
basspéku.” Talakie mlsu aptaujas jauts-
jumi tiesi un netiesi skar GRIBAS nozimi
norudisanas sistéma.

Gribas nozimes atzisana noradisa-
nas sekmiga praktizésana ir simtpro-
centiga:

“Nepietiek ar vardiem "man gribas
noradities”, vajag ar kaut ko darit lie-
tas laba, un tur tad izpauzas katra gri-
basspeks." “Griba palidz noradities, bet
radisanas palidz gribai.” "Griba mds vir-
za, stimulé, toniz&, ta ir k& degviela dzi-
néjam.” "Gribas attistibu veicina visi no-
rudisanas sistémas faktori.”

Vistiesakaja sakariba ar efekiivas no-
riudisanas psihologiju, musu gribu ir dzi-
ves rezims. "Norudisanas man palidz vei-
dot dzives rezimu, nevienu dienu nelauju
sev atkapties no rezima." “Rezimam ir |o-
i liela nozime. Ar neatlaidibu un gribu to
izdodas ievérot.” "Ar gritos darba aps-
taklos, ja ir griba, var sev izplanot dzives
rezimu un to ievérot.” “levéroju pareizu
dzivesveidu, sastadu dienas rezimu un to
istenoju, sanemot visu gribu duré.”

Jau iestradatu dzives rezimu raksturo
aptaujatéd D.: "Dzives rezims — tas ir no-
teikts dzives ritms, un es to ievéroju bez
seviskam pllém.” Diemzél reZimu, péc
musu aptaujam spriezot, ne visiem izdo-
das ievérot: "Teorétiski atzistu, bet prak-
tiski to ieveérot neizdodas.” “Man darbs ne-
|auj ievérot noteikiu rezimu” (Soferis G.).

Astondesmit procentiem misu sekcijas
biedru dienas rezima ir rita rosme. [zvel&tie
lidzek|i katram ir individuali. Te paraugs vi-
siem ir misu norddisanas seniors A. Z.,
kas rita rosmi pamatigas vingroSanas vei-
da piekopa katru dienu! Ar skaidru mérki
uzsakta norudisanas visu pargjo it ka sak
parvertét un nolikt savas vietas. Labs pa-
raugs tam ir aptaujatais D., kurs raksta:
"Mortdisanas meérkis man ir stiprinat gri-
basspeku un veselibu. MOTIVS — vélé-
sanas cinities pret sliktiem ieradumiem.”
Pirms iestasanas norldisanas sekcija rta
rosme vinam bija neregulara gribas truku-
ma de&]. So misu sekcijas biedru rakstu-
ro 16 gadu nesmekeésana un aktivitate zie-
mas peldésana. Ap musu sekcijas pirmo
maratonskréjgju Valeriju Korotecki, kurs
atmeta smekésanu un tagad sistematis-
ki apvieno skriesanu ar peldésanu ziema,
musu sekcija pulcéjas skriesanas piekrité-
ji. Pieméram, katrs ceturtais 1984. gada
skrgjienos Jarmala un Riga piedalijas bez
ipagas aicindsanas, savas PARLIECIBAS
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LGDARBIBAI

e Bvalds Lisping

Latvijas swmas peld@ifju X X1V sezanas nosigguma skalte Ogre 2000.g. S.apriil.

VISAS DZIVES JOMAS

RIGA “IMANTA” 2006

vadits. Dienas, kuras rita rosme izlaista,
galvenokart radusas slinkuma dél, tas lie-
cina par trikumiem sevis psihologiskaja
sagatavosana. Vajag sev vienmeér atkartot:
“TAS MAN NEF’IEGIEéﬁ.MS, ES TO GRIBU
UM vaRLL"

Mana norudisanas
sistema

Mana norldisanas sistéma, kas s&
kusi veidoties jau agra berniba laukos un
kas precizéjusies un pielagota lielpilsétas
apstakliem ar 30 gadu aktivu un nepar-
trauktu ziemas peldésanas praktizésanu,
ir prieksstatama 17 formul&umos:

1. Bérniba basam kajam laukos katru
dienu un visu vasaru, pat pa rugajiem ru-
deni: ganos, ejot un skrejot gandriz kat-
ru dienu uz upi, apméram divus kilomet-
rus no majam.

2. PEc iespéjas ar minimalu apgérbu
lauku darbos, seviski saulaina laika.

3. Saimniekosana bérnam atvele-
ta zemes sturitl, kopjot un audzejot taja
saulespukes, zemenes, avenes...

4. Trenini un sacensibas pasa izvei-
dota stadiona pie majas — skriesana,
IEkSana, skepa mesana.

5. Jau 15, 16 gados pamatiga lau-
ku darba partraukumos, seviski siena lai-
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ka un saules tveicé, — aplaistisanas ar
aukstu Gdeni visam kermenim.

6. Sakot apzinigi sevi norldit, gandrz
nelietoju salles.

7. No 1964. gada — regularas rita
rosmes, beigéds — dazadas udens proce-
diaras.

8. No 1972. gada — péc iespgjas
regulari vienas dienas pargajieni ar basu
k&ju posmiem tajos un peldésanu pirms
ugunskura un pusdisnam.

9. Skriesana lidz piecu kilometru at-
talumam, galvenokart, — pavasari un ru-
denos, arl basam kajam — jurmala un
tam piemérotos stadionos.

10. Peld&sana visos stilos un VISU GA-
DU gan briva daba, gan baseinos, vismaz
divas reizes nedéla; baseinos peldot, maz-
gasanas tiek noslégta ar aukstu tdeni.

11. Sakoties ziemai, péc iespgjas vi-
505 gadijumos, kad ir SVAIGS SNIEGS,
darbs pilsétas maju pagalma (izdzenot ar
lapstu celinus) basam kajam.

12. Slidosana dozéta laika posma
puskailam un ar kaju pasmasazu péc slo-
dzem.

13. SLEPOSANA, ari ar dazadiem pa-
stipringjumiem termoregulacijai — do-
Z&éts slépojums puskailam, péc distan-
ces — paskrieSana basam kajam pa
sniegu, norivésanas ar sniegu.

DZWES /

CETRU BLOKU NORUDISANAS SISTEMA
KA VESELIGA DZIVESVEIDA SASTAVDALA

A I

siomas mﬁﬁms

"'k

— e— — — — — —

14. No sporta sp&lém vismi|akais ir
volejbols, bet tagad to vairak spélgju ar-
pus telpam.

15. Katru vakaru pirms gulétiesa-
nas — kaju mazgasana, tas pamatigi ma-
s&jot (seviski adas sacietgjumu vietas) un
ar auksta udens tecgéjumu uz tam.

16. VisU gadu reizi nedé&|a gridu maz-
gasana majas basam kajam.

17. Morivésanas ar slapju linu dvie-
li katru ritu, ja diena nav iespg&jamas ci-
tas Odens procediras; pamatiga deguna
izskalosana, pielietojot roku lielo pirkstu
spilventinus; aréjas auss izmazgasana
ar aukstu Udeni. PEdgjas savas norudi-
sanas sistémas procedlras esmu apgu-
vis tikai no 1985, gada.

Musu noradisanas kolekiiva ir izvei-
dots Psihologiski pedagogiskais klimats
ar spécigu sabiedrisko domu pret sme-
ké&sanu, ko raksturo vardi: parliecinat,
prasit un palidz&ét. Ar vainiga piekrisanu
vinam tiek izdots plana paraugs darbam
ar sevi, péc kura pasam jaizstrada savs
plans gan VESELIBAI, gan cinai ar kaiti-
go smekesanas ieradumu.

Alternativo pétijumu darbibu turpinu
un basu atsaucigs katram, kurs grib ma-
ni uzklausit.

Sirsnigi iesaku visiem — noridities
visur un jebkuros apstaklos! 1






FITNESS VISIEM

Signe LUIKA,
LSPA doktorante

VADIBAS SPECIFIKACIJA
FITNESA KLUBOS

arezgita ekonomiskd situaci-

ja Latvija ikvienam uzneme-

jam liek pardomat savu darhbi-

bu. Ar fitnesa klubu vaditajiem.
Klientu skaits ievérojami sarlk, dau-
dzi klienti atsakas no sporta pakalpoju-
miem, jo ta nav pirmas nepiecieSamibas
prece. Lai noturétu klientus un iemanto-
tu jaunu klientu uzticibu, fitnesa klubu
vaditgjiem ipasa uzmaniba ir japievérs
sava uznémuma marketingam. Fitnesa
klubu ipasnieku, vaditaju un darbinieku
uzmaniba javérs uz fithesa kluba marke-
tinga specifiku.

Marketings ir biznesa darbibu sisté-
ma, ieskaitot produktu planosanu, ce-
nu veidosanu, sadali un virzisanu merk-
tirgl, lai istenotu organizacijas mérkus.
Teoretiski un praktiski marketings orien-
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Signe

LUIKA

Dzimusi 15982, gada

Macijusies Latvijas Universitates
Socialo zinatnu
fakultate; Biznesa
augstskola "Turiba";
LSPA

Strada LSPA Socialo zinatnu

un vadibas katedra;
fitnesa studijas “Lady
fitness" vaditaja

Valasprieks francu kino

téts pirmkart uz tirgu, bet tirgus sporta
ir redali un potenciali ieintereséta cilvéku
grupa, kas vélas veikt sportiskas aktivi-
tates, tajas piedalities un vérot, ka ar
sp&j par to maksat.

Fitnesa klubi ir organizacijas, ku-
ru galvenais darbibas veids ir pakalpo-
jumu sniegsana. Pakalpojumu organiza-
ciju marketings tiek veidots atbilstosi
fundamentaliem marketinga principiem.
Pakalpojums ir jebkura veida izpildes
darbiba, ko viena puse var piedavat ot-
rai, kas nav taustams un nenonak ipasu-
ma. Ta izveidosana gan var, gan ari ne-
var bt saistita ar fizisko produktu.

Marketinga kompleksa pamata ir cet-
ri pamatelementi: produkts, cena, vieta,
popularizésana, kurus ietekmé uznému-
ma iekS&ja un argja vide, tatu uznému-
miem, kuri sniedz pakalpojumus, ir sa-
vas ipatnibas.

Pakalpojumus raksturo cetras galve-
nas Ipasibas, kuras tiesi ietekmé& mar-
ketinga darbibu:

m nesataustamiba;

m nedalamiba;

B mainigums;

m bojasanas.

Mesataustamiba. Pakalpojumi ir ne-
taustédmi. Pret&ji fiziskiem produktiem
pakalpojumus nevar redzét, nogarSot,
sajust, dzirdét vai saost, pirms tie nav
nopirkti. Lai klienti varétu mazinat ne-
skaidribu, vini meklé zimes par servisa
kvalitati. Secinajumus par servisa kvali-
tati klienti izdara, nemot véra sadus as-
pektus:

m vieta;

m cilveki;

m aprikojums;

B saZinasanas veids;

m simbols;

m cena.
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FITNESS VISIEM
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Fitnesa kluba — pakalpojuma snie-
dz&ja uzdevums ir vadit apliecingumus
un padarit taustamu nesataustamo.

Nedalamiba. Pakalpojuma nedala-
miba nozimé, ka pakalpojums nav no-
dalams no pakalpojuma sniedzg&ja, —
vai tas ir cilveks vai masina, treneris
vai trenazieris. Ja pakalpojuma piega-
datdjs piegada pakalpojumu, piegada-
tajs ir dala no pakalpojuma. Klients arn
ir kiatesoss pakalpojuma sniegsana, ta-
péc pakalpojuma sniedz&ja un klienta
attiecibas ir ipasa iezime pakalpojumu
marketinga. Gan klients, gan pakalpoju-
ma sniedzéjs ietekmé pakalpojuma re-
zultatu.

Pakalpojumu nedalamiba izpauzas ari
tada aspekta, ka citi pakalpojuma pircé-
ji ari ir iesaistiti pakalpojuma sniegsana.
Klientu uzvediba var ietekmét citu klientu
gandarijumu par pakalpojumu, kurs tiek
sniegts. Vadibai vajadzeétu nodrosinat,
lai klienti, kuri ir kopigi iesaistiti pakal-
pojuma, neietekmétu viens otra apmie-
rinatibu.

Ta ka pakalpojums vienlaikus tiek
gan raZols, gan patéerets, pakalpoju-
ma nodrosinataji saskaras ar grutibam,
kuras rada pieprasijuma pieaugums.
Pakalpojumu organizacijam liela uzmani-
ba japievérs pieauguma vadisanai, snie-
dzot ierobezojumus. Lai pieprasijumu
speétu regulét, tiek izmantota cenu pa-
augstinasana. Augsta cena tiek lietota,
lai ierobezotu pakalpojuma izveli.

Ir arl citas stratégijas, kuras pastav,
lai tiktu gala ar pieprasijuma pieaugu-
mu:

m pakalpojuma sniedz&jam jaiemacas
stradat ar lielakam grupam, ka rezultata
vairak klientu tiek apkalpoti vienlaikus;

m pakalpojuma sniedzéjam jaiema-
cas stradat atrak.

Fitnesa kluba vadibas uzdevums ir
spét nodrosinat kvalitativu pakalpojuma
razosanu un patérésanu.

Mainigums. Pakalpojuma mainigums
nozimé pakalpojuma kvalitates atkaribu
no ta, kas nodrosina pakalpojumu, kad
nodrosina pakalpojumu, kur un ka tiek
nodrosinats pakalpojums.

Spéja nodrosinat klientu vElmes ir
pilniba atkariga no pakalpojumu organi-
zacijas darbinieku uzvedibas, pat lieliska
marketinga stratégija neko nesasniegs,
ja darbinieki savu darbu daris slikti un
sniegs sliktus pakalpojumus.

Pakalpojumu organizacija var veikt
vairakas darbibas, lai kontrolétu kvali-
tati:

m investét laba personala noligsana
un apmaciba. Paaugstinot darba isto pa-
kalpojuma organizacijas darbinieku, ma-
cibu nodrosinasana ir vitali svariga, ne-
skatoties uz to, vai darbinieks ir augsti
prasmigs profesionalis vai maz prasmigs
stradnieks;

m standartizét pakalpojumu veiksa-
nas procesu. To var veikt, katram dar-
biniekiem sagatavojot pakalpojumu veik-
sanas planu, kas nosaka notikumus un
procesus seciba, kas ir javeic darbinie-
kam;

m nemt véra klientu apmierinatibu, ie-
teikumus un sudzibas.

Fithesa kluba vadibas viens no gal-
venajiem uzdevumiem ir spét nodrosinat
maksimali nemainigu pakalpojumu kvali-
tati.

Bojasanas. Pakalpojumu bojasanas
nozime, ka pakalpojumu nevar pardot
klientam, lai tas pakalpojumu lietotu vé-
lak. Bojasanas nav probléma pakalpo-
jumam, ja pieprasijums ir nostabilize-
jies, — ja klients apmeklé& fithesa kiubu
jau ilgaku laiku.

Pakalpojumu organizacijas var veikt
vairakus pasakumus, lai sasniegtu laba-
ku saderibu starp pieprasijumu un pie-
davajumu:

1) Pieprasijuma apmierinasanai:

m cenu diferencésana —
dazados laikos — daZzadas
cenas;

m nepieprasita pakalpojuma
reklamesana;

B papildu pakalpojumi;

W rezervaciju sistEma.

2} Piedavajuma nodrosinasanai:
m dalgja laika darbinieki, kas
strada, kad ir liels
pieprasijums;

m sastréguma stundas rezims;

m klientu lomas palielinasana;

m dalito pakalpojumu ieviesana;

m aprikojuma iegade, lai nakotné
paplasinatos.

Fitnesa kluba vadibai janem véra, ka
pakalpojumi nav uzkrajami, bet to sekas
var but uzkrajamas vai vismaz ilgstosas.
Fitnesa klubi ir organizacijas, kuru gal-
venais darbibas veids ir pakalpojumu
sniegsana. Fitnesa klubi sava darbiba
noteikti izmanto marketinga komplek-
su: prece, cena, vieta un virzisana ftir-
gu, bet sekmigai darbibai janem véra arl
pakalpojumu Tpasibas: nesataustamiba,
nedalamiba, mainigums un bojasanas.
Lai veicas!

Arl turpmak informésim zurnala lasi-
tajus par fitnesa uznemejdarbibas speci-
fiku, pieredzi un aktualitdtém! Ja ir ka-
das ipasas témas, par kuram vélaties
izzinat ko vairak, informéjiet mis, més
palidzésim uzzinat! [J

Informacijas avoti

[ 1 T
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FITNESS SODIEN

IR MODERNI

Kas sodien ir moderni, vakar bija dzives norma.
Veseligs dzivesveids — ekskluzivi.
Nodarboties ar fiziskam aktivitatem — stiligi,

bet vai ta tiesam ir?

espéjams, esam aizmirsusi patieso

dzives gudribu, ka veseliba liela mé-

ra ir pasa cilvéka ieguldijums sewi.

Soreiz pievérsisu uzmanibu sportis-
kajam aktivitatem fithesa zalés, kuras
rosiba pavasara menesos ir ipasi pama-
nama.

Ko vispar nozimé vards fithess?

Tas ir izvértéts LZA Terminologijas ko-
misijas |&muma Nr. 31 (Par labojumiem
projekta “Grozijumi profesiju klasifikato-
ré” Pienemts 18.05.2004.) Anglu vards

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

fitness latviesu valoda atveidojams ar
vardu vingrums.

vards wvingrums sistémiski saistas
ar plasi lietotajiem terminiem vingrosa-
na un vingrojums. Savukart vingrojums,
ka tas skaidrots Latviesu valodas vard-
nica (862. Ipp.), ir "ipass kustibu kom-
plekss organisma attistisanai, veselibas
stiprinasanai, kermena vingruma izkop-
sanai". Si nozime liela méra sasaucas
ar angju varda fitness nozimi, ko attie-
cina uz nodarbibam. kuras saistitas ar

Inese LUBINSKA,
LSPA docente

Inese

LUBINSKA

Dzimusi 1964. gada

Izglitiba Latvijas Valsts Fiziskas

kulturas instituts
Sporta veids makslas vingrosana
Strada Latvijas Sporta
pedagogijas akademijas
Vingrotanas katedra,
SlA “Olimpiskais sporta
centrs”

Valasprieki muzika, maksla,
literatiira
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FITNESS VISIEM

vingrosanu, sportu, fizisko sagatavosa-
nu, lai iegutu labu staju, vingru augu-
mu, sekmégjot mundrumu, garigo labsa-
jltu un veselibu.

Tapéc LZA TK atzist, ka latviesu va-
loda termins vingrums jédzieniski ir pie-
merots sSadam saturam, bet nekritiski
parnemtais angju vards “filness” uzska-
tdms par nepamatotu un lieku aizguvu-
mu, kas atmetams. Lasot So izrakstu
viss top skaidrs, tagad atliek tikai sa-
prast, ka tad to izdarit pareizi.

*100 dienas lidz pludmalei”, — sauk-
lis, kurs bija redzams uz daudziem rek-
lamas stendiem. Tas mudinadt mudingja
atsakt fiziskas aktivitates, kuras paré-
jos gada méenesos nebija dienas priori-
tates saraksta. Darbs, darba tikSanas,
biznesa pusdienas, launags un vakari-
nas, panemt bérnu no bémudarza, sko-
las, aizvest uz sporta vai citam nodarbi-
bam, — j&a, sadu ierakstu musu ikdienas
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pierakstos ir milzum daudz, bet kur esam
meés pasi?

16, 18...25...37 jau 42, un spogula
attéls jau nemaz nelidzinas kadam no
minétajiem gadu skaitliem. Esam pie-
radinati pie istermina kreditiem, saisti-
bam un attiecibam, lidz ar to Istermina
perioda uzsakt fiziskas aktivitates skiet
passaprotami. éajé mirkli daudzi cilvé-
ki pielauj milzigu klodu, jo ir aizmirsu-
si, ka fiziskas neaktivitates periods ir
bijis pietiekami ilgs un organisms var
neadekvati reagét pat uz nelielu fizis-
ku slodzi.

MNeaizmirstiet, ka, pirms sakt jebka-

das fiziskas aktivitates, ir:

m japarbauda savs veselibas
stavoklis — sirds asinsvadu
sistémas darbiba;

m janosaka aercbo darba spéju
limenis;

m slodzes intensitatei ir jaatbilst
fiziskas sagatavotibas limenim;

m individualas programmas ir
jaizstrada tikai ar SERTIFICETA
trenera lidzdalibu;

m &dienkartei ir jabut sabalansetai;

m nodarbibas ir jaapmekié regulari.

Tas ir pamatatzinas, kuras ir jaie-
véro. Meés esam sporta specialisti, bet
més neesam burvji, kuri var izdarit neie-
spéjamo. Proti, rast iespégjas talit un ta-
gad no apgérba 40. izméra pariet uz 36.
iZméru.

Ir daudz negativu pieméru, ar fik-
ko presé izskané&ja gadijums, ka spor-
ta laukuma dzivibu zaudégja jauns cil-
véks. Atliek tikai secinat — ta nebija
parslodze, n&, ta ir neadekvata slodze
pie noteiktas cilvéka fiziskas sagatavo-
tibas.

Par slodzes individualas atbilstibas
izvértéjuma panémieniem un praktiskiem
ieteikumiemn fitnesa nodarbibas, — turp-
makajos zurnala numuros.

Zumals Sports = 2010, gada 11, janijs
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Marika GLADKIJA,
frenere

ESILDITIES — TAS
IR SVARIG

ilveks kustiba — dejojot, vin-
grojot vai sportojot vairak iz-
jut savu kermeni, vairak iepa-
zist ta kustibu izpausmes un
pilnveido savas sp&jas. Motiek apzinata
un neapzinata kustibu analize un pasre-
gulacijas veidosanas. Kad kermena da-
las ir pareizi savstarpgji saskanotas un
muskuli darbojas koordingéti, notiekosas
kustibas ir normalas, plistosas un vien-
meérigas, bet, ja ir izveidojusies nesaba-
lanséta darbiba, kustibas kllst sapigas.
veidojas parslodze, kas var izraisit trau-
mas un funkcionalos traucgjumus.
Uzsakot nodarbibas, soli pa solim
izpildot vingrojumus un izvéloties parei-
zas metodes, panaksim optimalas fizis-
k&s un intelektualas darbspéjas. So uz-
devumu realizésanai ir nepieciesams:
m veidot pareizu kustibu izpildes
ieradumus;
m nostiprinat kermena dzilo
muskulatiru;
m uzlabot sirds un elposSanas
sistémas funkcijas;
m paaugstinat kustibu precizitati;
m nodrosinat pareizu kermena
staju.
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Marika
GLADKIJA
-

Dzimusi 1965. gada

lzghtiba Baltkrievijas Fizkulturas
instituts un LSPA;
fizioterapeite

Strada par Sporta kluba

*Marikas vingrotava" —
galveno treneri

Valasprieks turisms

"Metodes raditas, lai padaritu jos
veiklakus, apveltitu ar dabisku graciju
un citam spejam, kuras noteikti izpaudi-
sies veida — ka jus ejat, izklaidgjaties
un stradajat,” uzsvéra lozefs Huberts
Filatess.

Cilvéks, protams, ir sistéma, kura, t&
pat ka viss mums apkart, paklaujas vieno-
tiem un striktiem dabas likumiem. Cilvéka
organisms ir pasregulgjosa, pasuzturosa

un pasatjaunojosa vieniba, kura virzita uz
pilnveidi. DiemZel paaugstinatas fiziskas
slodzes, patvaligi izvéloties nepareizas
trenina metodes (neieklausoties trenera
rekomendacijas), ka arl sporta un sadzi-
ves traumas rada kustibu aparata asimet-
riju un muskulu disbalansu, ta ietekméjot
ar locitavu kustibu amplitudas, muskuju
spéka parametru attiecibu un to atbilstibu
biomehaniskajam darbibas optimumam.

Fitnesa klubos nodarbibas rit loti di-
namiski un trenerim gan grupu nodarbi-
bas, gan trenaZieru zaleé ir loti svarigi:

m sniegt precizus uzdevumus;

m noradit vingrojumu izpildes ritmu,
atrumu un amplitidu, atbilstosi
katra klienta individualajai
sagatavotibai;

m izvairities no straujam, asam
kustibam un elpas aiztures
vingrinajumu izpildes laika;

m ieviest klienta dienasgramatu,
aprakstot nodarbiba domingjosas
kustibu izjutas, passajutu, pulsu
un garastavokli.
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FITNESS VISIEM

Neliels vingrojumu kopums dazadu locitavu iesildisanai pirms fiziskas

p - ~
Plecu locitavu kustiguma palielinasana. Sakuma stavoklis — 2 Plecu locitavu kustiguma
1 = pamatstdja. Vingrosanas naja satverta tas galos; rokas — lgja. = palielinasana. Sakuma
Lokveida kustiba ar rokam pari galvai uz aizmuguri. Izpildot stavoklis — pamatstaja, rokas
vingrojumu, neatliekties; ieelpas fazes — kad rokas ir prieksa un satverta gumija aiz muguras
atvilktas aiz muguras, bet izelpas fazes — kad rokas ir augsa un aiz (laba roka — no augsas, kreisa
muguras leja. — saliekta aiz muguras pie

lapstinam). Roku salieksanas
lenkis — apmeéram 90. Veikt
w_ nelielas kustibas

"‘ : . Uz augsu un leju)! ‘

Foto: Juris Bérzins-5omes, Sports, Wikon

Fato: Juris Bemins-Soms, Sports, Whon

Plecu un muguras muskulatiras iesildiSana. Sakuma stavoklis — gulus uz védera, rokas — izstieptas
s priekSa. 1, — rokas — sanis, 2, — rokas — aiz muguras, 3, 4, — |&ni atvirzit rokas sakuma stavokli.
Vingrinajumu var izpildit ar gumijam.

Foto: Juris Bérzins-5oms, Sports, Nikon

L4 -
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slodzes uzsaksanas, ko sporta zale katrs var veikt individuali

Foto: Juris Bérzins-5oms, Sports, Wikon

3 Plecu un rokas muskulatlras iesildisana. Sakuma stavoklis —

= pamatstaja, viena roka — sanis, roka satverta gumija. Auguma
pagrieSana (vienmérigas rotacijas kustibas) pa labi un pa kreisi, roka ar
satvertu gumiju tiek iestiepta pari plecam un aiz muguras. Atbrivot rokas

un plecu joslas muskujus.

6 Flecu locitavu kustiguma palielinasana. Sakuma stavoklis — balsta
= Uz celiem. Plecu aploSana, neizliecoties mugura un nesaliecot rokas
elkonos.

Fato: Juris Berrmi-Soma, Sports, Mkon
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Plecu un rokas muskulatiras

4 s igsildiSana. Sékuma
stavoklis — pamatstaja, viena
roka — sanis, roka satverta
gumija. Rokas ap|oSana ar
nelielu
gumijas
iestiepumu.

Foto: Juris Berzins-Soms. Sports, Nikon

-

Gurnu dalas iesildisana. Sakuma

s stavoklis — soja staja sanis, viena
kaja — uz pirkstgala uz stepa
solina. Rokas — uz gumiem. Gumu
Slposana, izpildot soli uz augsu.
10 — 20 atkartojumi ar katru kaju.
Tas pats — sola staja uz prieksu.
lzpildot vingringjumu — neizliekties
jostas dala, necelt plecus uz
augsu, veidot soli ar atsperigu
pédas darbibu.

Foto: Juns Barzns-Soms, Sports, Nicon

leteicamais vingringjumu un vingrojumu
atkartojumu skaits — 10 lidz 20 reizu.

Sportosim drosi, pareizi un ar labu

garastavokli! 1
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SPORTO PATS!

Raivo DEKLAVS,
Starptautiskas klases sporta meistars

PATSTAVIGO TRENINU
ORGANIZESANA
SAUSANA

ausanas sports Latvija ir tradi-
cijam bagats. Mums bija un ir
daudz augstas klases sportis-
tu. Tacu PSRS sabrukuma re-
zultata sausana piedzivoja smagu lejup-
slidi. Sau$anas sportu pameta daudzi
augstas klases sportisti un treneri.

Pe&dg&jos gados ir vérojama augsup-
gja. Sporta skolam izdodas piesaistit li-
dzek|lus Sausanas inventara iegadei.
Sauganas federacija paradijusies jauni,
uzneémigi un enerdiski cilvéki. Latvijas
Saveji izcina uzvaras un godalgotas vie-
tas starptautiskas sacensibas. Pedégjos
divos gados Latvijas Nacionalo brunoto
spéku (NBS) Sausanas izlase veiksmigi
starté CISM (Counsil Internationale de
Sport Militaire) Pasaules cempionatos
Sausana militarpersonam.

Lai musu labakie augstas klases s&
vEji starptautiskajas sacensibas startétu
ar vél lielakiem panakumiem un atjauno-
tu Latvijas sSavéju slavu, pietrikst treni-
nu procesa kvalitates. Probléma ir ta, ka
lielaka dala misu Savéju ir spiesti trené-
ties patstavigi. Ar treniniem atlicinamais
laiks ir nepietiekams, jo ir japelna iztika
vai jamacas augstskola.

Ka planot patstavigos
treninus?

Treninu process, ari patstavigais, s&
kas ar planosanu. Ir labi, ja vismaz pla-
nosanas procesa var pakonsultéties ar
treneri. ldeali, ja treneris sagatavo tre-
ninu planu ilgakam laika posmam. Ja
tadas iespéjas nav, tas jadara pasam.
Skarba realitate ir tada, ka darba vai ma-
cibas noslogotie sportisti nevar paredzéet,
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DEKLAVS
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Dzimis 1970. gada
Izglitiba MAA, LSPA

Sporta veids lozu Sausana,
starptautiskas klases
sporta meistars

Latvijas rekordists
Zausana ar pneimatisko
Sauteni, daudzkartejs
Latvijas ¢empions un
kausu ieguvejs ar
pneimatisko, mazkalibra
un lielkalibra Sauteni

Panakumi

Strada Macionalo brunoto
speku virsnieks,
Dobeles sporta skolas

treneris

Valasprieki muzika, Iiteratura

kas bls jadara, pieméram, péc nedélas,
tapéc ilgtermina treninu planu sastadisa-
na nav iesp&jama, bet ir lietas, kuras j&-
nem veéra, planojot savus treninus.
Tuvakas sacensibas. Istermina pla-
nosana tas ir galvenais atskaites punkts.
Janem vé&ra sacensibu laiks, rangs un
vieta, jo arf nok|USana uz tam ir japlano.
Sacensibu programma ir nakamais
svargakais punkts. Ir sacensibas, kuras
izpilda tikai vingringjumus ar pneimatisko
Sauteni; ir tadas, kuras izpilda kadu atse-
visku vingrindjumu ar mazkalibra sauteni;
un ir tadas, kuras izpilda pilnu program-

mu. Igaunija, pieméram, ir sacensibas,
kuras gan sievietes, gan virieSi kopégja
konkurence izpilda vingrinajumu MS-3x40.
Tas viss ir janem véra, gatavojoties kat-
ram konkrétajam sacensibam. Ir gadijumi,
ka sportistam iespé&ja trenéties rodas ti-
kai dienu pirms sacensibam, un tad tiek
pielauta klida — ar domu piesaut sau-
teni tiek veikts trenins Sausana no gulus
stavokla. Sacensibas jaizpilda vingrina-
jums MS-3x20 vai MS-3x40, — tatad —
no trim stavokliem. éajé gadijuma netiek
nemts véra tas, ka ar slikiu sagatavoti-
bu, Saujot stavus vai no cela, var zaudét
daudz vairak punkiu neka gulus. Tatad,
— 50 vienigo treninu vajag veikt tiesi sta-
VuUs vai an no cela.

Lidz sacensibam atlikusais laiks/
treninu skaits. Reali jaizverte savas ie-
sp&jas, kuras dienas un cik ilgi ir iespé-
jams trenéties.

Savas pasreizéjas sagatavotibas va-
jas vietas. Patstavigi un neregulari trené-
joties, tadas noteikti bus. Visticamak, ta
bls Sausana stavus un no cela, jo tas ir
sarezgitak un lidz ar to prasa lielaku tre-
ninu apjomu. Tatad — lielaka dala treni-
nu javelta tiesi siem veidiem. Protams,
sportistiem, kuriem lielaki panakumi ir
sausana gujus un kuriem ir izredzes pa-
cinities par augstam vietam, tomér japie-
Vvers uzmaniba tiesi sim Sausanas sta
voklim.

Ka treneties?
Paslaik pasaulé plasi izmanto

SCATT, NOPTEL vai RICA sausanas tre-
nazierus. Diemzél Latvija tadu trenazie-
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", .

ru ir maz, ari trakst zinasanu par to, ka
So trenazieri efektivi izmantot. Ka trené-
ties, ja nav pieejams Sis trenazieris?
Sarezgitakais variants ir trenini majas
{ne Sautuve). Tas nozimé — trenéties jeb-
kura brivaja laika majas — istaba, virtuvé
vai jebkura piemérota vieta. Protams, ir

|oti labi, ja ir pasam sava personiga sau-
tene. Nav svarigi, vai 1a ir mazkalibra sau-
tene vai pneimatiska, jo treninu principi
ir lidzigi. Sliktakaja gadijuma var izman-
tot jebkuru citu pneimatisko Sauteni (pie-
méram, FEINWERKBAU 300), kuru paslaik
neizmanto klubs vai sporta skola, vai ari
Sausanai ar patronu (live firing) neizman-
tojamu mazkalibra sauteni.

Trenini no Sausanas stavok|a stavus,
jo Sis ir vissvarigakais sausanas stavok-
lis...

Sakuma, — vingringjumi stabilitates
attistisanai un nostiprinasanai. Ir vaira-
ki S0 vingringjumu veidi. Pirmajos cet-
ros veidos nav nepieciesama municija,
un nav ari javeic saviena imitacija (dry
firing).

P

vingrinajums

Mepieciesama tikai Sautene un sau-
Sanas cimds. éﬁvéjs ienem sev pieras-
to Sausanas stavokli (bez Sausanas ap-
gérba) un $&da stavokll stav ar Sauteni
10 mindtes — pret vienkrasainu sienu
vai pret ekranu. Nav nepieciesams mér-
kis vai kads cits orientieris. éajé laika
Savéjam nav japievérs uzmaniba temeé-
Sanai, ierofa noturé&Sanai, elposanai
un mélites nospiesanai. PEc 10 mind-
tém ir nepieciesama 10 minasu atplta.
Atputas laika ir péc iespégjas jaatputina
pirms tam noslogotas muskulu grupas.
Sadu ciklu atkarto éetras reizes. Dienas
trenins lidz ar to ir beidzies.

éajé trenina tiek trenéta muskulu
atmina.

A vingrinajums

Tads

pats vingringjums
mais — bez Sausanas apgérba, bet ar
tEmeésanu punktad (punkis — uz sienas
vai papira lapas uzziméta mérka imita-
cija).

Tiek trenéta musku|u darbibas koor-
dinacija.

ka pir-

EXN vingrinajums

Ar téméesanu punkta, sausanas ap-
gerba, iznemot $ausanas jaku. Sausanas
jaka mazliet traucé kermena dabiskajam
stavoklim, tapéc bez jakas ir vieglak at-
rast o dabisko stavokli. Sada veida bie-

Zi rengjas pasaules rekordists Sausana
ar pneimatisko Sauteni Tomass Farniks
(Austrija).

N vingrinajums

Ar temeésanu punkta, Sausanas ap-
gerba, iznemot Sausanas zabakus. Bez
Sausanas zabakiem |oti labi var just
sistémas "Savéjs — ierocis” horizonta-
las kustibas, jo tas parsvara ir saistl-
tas ar peédas locitavas kustibam.

Sadi trenini javeic vismaz divreiz ne-
déla, tad pirms sacensibam pietiks pat
ar vienu vai diviem treniniem ar munici-
jas izmantosanu.

Visi Sie trenini ir parbauditi praksé, un
tie tiesam palidz gatavoties sacensibam.

Protams, lai trenétos $ada veida, ir jabot
loti lielai ieks&jai motivacijai, jo Sie vingri-
najumi ir tiesam monotoni un nogurdinosi.
Jaievero an So treninu seciba, jo, tikai ap-
gustot un nostiprinot vienkarsékas iema-
nas, var sekmigi apgut nakamas — sarez-

gitakas. Svarigi, lai §is nakamas iemanas
batu lidzigas ieprieks apgltajam — sarez-
gitakas, bet ne blutiski atskirigas.
Nakamaja raksta — jau sarezgitaki vin-
gringjumi ieroca notur&sanas un pirksta
(trigger finger) darbibas attistiSanai.

Informacijas avoti

. Saiva L. Lofu sausanas pamati. Riga: LSPA, 2008,
. httpl/ Awww osrhu b/ streljastvo /cism_results. asp.

. http: / fwww. scatt.com /articles. htmdé Mod.
. http: /A www, pilkguns.com/fimeniews. shtmi.
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. http: / www. shooting-ua.comy/books /book_197 htm.
. http: / fwww. shooting-Ua.com/books,/book_199 htm.

. http: / fwww saufed. v /rezultati frezultati_cism. 09,2008, pdf.
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Egita SPROGE,
Jelena SOLOVJOVA,
Evita VOLKOVA

PELDETAPMACIBAS
VINGRINAJUMI IRIENA

ATBALSTA REAKCIJAS

VEIDOSANAI

ai iemacitos peldét, ir javeido

iriena atbalsta reakcija Odeni. Ta

ka udens ir skidrs, nevis ciets

atbalsts, iriena laika atbalsta re-
akciju jamacas veidot ta, lai tiktu sajus-
ta lielaka pretestiba, lai rezultata efekti-
vak tiktu izpildits Triens. Peldétapmaciba
atbalsta reakciju sajut vaji, parasti irie-
ni tiek izpilditi pa tukso, ka rezultata,
lai nopeldétu noteiktu attélumu, ir ne-
piecieSami daudzi irieni, kas nav ekono-
miski, tadgjadi peldétajs atrak nogurst.
Atbalsta reakcijas veidosana ir saistita
ar Udens sajutu. Jo peldétajs labak sajut
tdeni, hidrodinamisko spéku ietekmi irie-
na laika, jo efektivak spégj veidot irienu.
Udens sajita paklaujas trenésanai, ka
peldétajam veidot lielaku atbalstu, ka ie-
tekmét veidojosos spiediena spékus ap-
kart plaukstai un rokai, rodot salidzina
jumus un balstoties uz savam sajutam.
Pielietojot atbalsta reakcijas vingrinaju-
mus, ir jutams progress irienu efektivi-
tates zina, ka ari vélak, apglustot peldée-
sanas veidus. Atbalsta reakcija ar rokam
iriena laika sakas jau no roku ielikSanas
udeni un turpinas lidz roku izcelSanai no
udens.

Pielietojot netradicionalos atbalsta re-
akcijas veidojosos vingringjumus peldét-
apmaciba, peldétajs iemacas veidot lie-
laku atbalstu viena iriena, sajut vilkmes
speka lielumu Triena laika; paaugstinas
kustibu efektivitate, ka rezultata efekii-
vak tiek apguta peldésanas veidu tehni-
ka. Efektivu vingringjumu kopumu pielie-

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

tosana jauno peldétaju apmacibai |aus
straujak paaugstinat peldétprasmes.

Integréjot vairaku pétnieku darbos iz-
teiktas idejas (R. Guzman, C.M. Colwin,
A. |. Pogrebnoj, E. G.Marjanicev), tika iz-
stradats atbalsta reakciju veidojoso vin-
gringjumu kopums peldé&tapmaciba, kas
attistis atbalsta reakciju jebkura iriena
dala, ka rezultadta uzlabosies arl peldé-
Sanas veidu tehnikas efektivitate.

Liels uzsvars likts uz peldétgja sa
jotu rasanos vingrinajuma izpildes laika
un to parrunasanu, atgriezeniskas sai-
tes gusanu. Tapéc vingrinajumi izpilda-
mi individuali bez steigas un veicot sa-
lidzingjumus. Vingringjumi tiek iedaliti
divos posmos:

m pirmais posms — sagatavojosie at-
balsta reakcijas veidosanas vingrinajumi
ddeni uz vietas;

m otrais posms — kermena parvieto-
sana ar atbalsta reakcijas veidoSanu.

Sos vingringjumus paredzéts izpildit
nodarbibas sakuma apméram 25% no no-
darbibas laika, jo sie vingrinajumi uzlabo
atbalsta rasanu ar rokam. Ta ka udens
nav ciets atbalsts, ir svarigi iemacities, ka
veidot atbalstu ta, lai iegltu lielaku pre-
testibu, attistitu kermena lidzsvaru Odeni
un veidotu ddens sajutu, kas savukart uz-
labos peldésanas veidu tehnikas apguvi
un efektivitati. Abi posmi var tikt pielieto-
ti kopa atkariba no peldésanas prasmiju
limena. Vingrinajumus izpildit 4 lidz & rei-
zes vai 2 lidz 3 baseinu garumus atkariba
no uzdevuma butibas.
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SPORTO PATS!

m r :

MNodarbibas sakuma, iesildisanas laika ir ieteicams peldétdjiem |aut skriet
Pirmaja posma ir iekjauti sagatavo- un ekt sekla un dzila adeni, lai vini sajut Odens pretestibu un to, ka, mai-
josie vingringjumi udeni atbalsta re- noties dzilumam, ir ari vieglak vai grutak parvietoties (skatit 2.attélu).

akcijas veidoSanai ar rokam.

Vispirms vélams paskaidrot, ka irie-
na efektivitate palielinas vai sama-
zinas atkariba no plaukstas stavok-
la. To vieglak sajust vingringjuma
“Udens sauja” (skatit 1. att&lu).
Plaukstu stavoklis — pirksti kopa,
veidot I1ézenu saujinu un parvietot
udeni sauja pa labi un pa kreisi.

2 E 3 i s g = el e |
m attéls. DaZadu veidu skr&jiens deni: Uz saniem, puspietupiena, ar
rokam “"atsperoties” pret Gdeni

éajé posma ietilpst ar vingrinajumi
atbalsta rasanai ar rokam Odeni, at-
rodoties vertikali (skatit 4. attélu).
Sezot vai stavot adeni, vilnu veidosa
m attéls. Udens pretestibas na ar roku kustibam zem (dens: ar
sajuta ar plaukstam abam rokam — pa labi, pa kreisi; uz
2 4 aru, uz ieksu; iztaisnojot rokas, —
ar plaukstu virspusi roku kustiba uz
aru, atpakal — ar plaukstu delnam).

[ i’

Vingrinajums "Burbuli"” sekmeés jauno
peld&taju izpratni par izelpu zem udens
(skatit 3. attélu). leelpa caur muti virs
udens, I&na izelpa Udeni.

Sagatavojosie vingringjumi palidz sajust
tdens fizikalas ipasibas, sajust adens
pretestibu un veidot ar rokam atbalstu
udeni, saprast un sajust atskiribu, kada
plauksiu stavokll peldétajs izjat visliela-
ko pretestibu Gdeni. Ka jautru rotalu var
izpildit nakamo vingrinajumu “Lidzsvara
noturésana’ (skatit 5. attélu).
Uzdevums — griezties pa apli, sézot uz
nijas jateniski, vai noturét lidzsvaru
tupus uz ndjas ar roku darbibas palidzi-
bu zem udens.

m attéls. Elposanas vingrina
jums “Burbuli” m attéls. Vilnu veidosana ar
. rokam
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Pirmaja posma liela uzmaniba tiek pievérsta kermena uzpeldésanas un sli-
d&juma vingrindjumu izpildei — "Zvaigznitei” un “Shidé&umam”.

\

m attéls. “Zvaigznite” un "Kustiga zvaigznite"

Vingringjumu "Zvaigznite” uz krutim un uz muguras (skatit 6. attélu) nodarbibas laika var izpildit vairakas reizes. Pirms vin-
gringjuma izpildes uz kratim — ieelpa; Gdeni — izelpa ar burbuliem un, tiklidz sak pietrikt gaisa, japace| galva un jaieelpo.

m attéls. “Lidzsvara noturésa-
na” adeni

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

Shidgjumu uz kratim vai uz muguras (skafit 7. attélu) var izpildit ari sacensibas meto-
de. leelpa, atspériens no sienas vai gridas, slidéjuma, — rokas izstieptas virs galvas,
maksimali iztaisnoties un veikt garako distanci! Slidéjumu var izpildit, sasprindzinot un
atslabinot kermeni, ka ar veicot vienu irienu ar rokam slidéjuma uz kritim.

m attéls. Slidéjums uz kratim vai uz muguras

Pirma posma vingrinajumi paredzéti,
lai peldétajs ne tikai slidétu un paklau-
tos kermena un udens ipatnibu sajutam,
bet arl spétu tas kontrolét. Pieméram, ja
peldétajam grimst kajas, vajag paskaid-
rot, ka, pamainot roku vai galvas stavok-
li, var paléninat so procesu, ka, sasprin-
dzinot vai atslabinot musku|us, mainas
sajutas un ar kermena stavoklis. Péc
vingringjuma izpildes obligatas ir saru-

nas par jaunajam izjutam, kuras radas
vingrinajumu izpildes laika.

Meatkarigi no iesacéja peldésanas ie-
manam vienmer vajag atceréties par dro-
stbu ndeni. Vingrinajumi izpildami ne tikai
sekla baseina, bet ar dzila baseina, nepie-
ciesamibas gadijuma — ar paliginventaru
(peldésanas jostas, delitis, uzrodi).

93



SPORTO PATS!

Otraja posma pievériamies kermena
parvietosanai un atbalsta reakcijas vei-
dosanai ar rokam dazados virzienos. Tas
attista viena iriena efektivitates niansu
sajutu atkariba no plaukstu, roku stavok-
|la; uzlabo Odens sajutu ar rokam, paaug-
stinot plaukstas atbalsta rasanu udeni,
ka rezultata peldétajs sajutis un spés
ietekmét (dens pretestibu; parvietoties
udeni ar roku un apaksdelmu dazadam
kustibam; izjust un uzlabot hidrodina-
misko spéku ietekmes apzinasanos, ka
ari nostiprinat plaukstas locitavu. Otraja
posma peldétajs uzlabo lidzsvara izjutu
un spé&ju pielietot hidrodinamiskos spé-
kus.

lzpildot Sos vingringjumus, peldétdjam pirms tam ir jamak brivi gulét virs udens,
pieméram, "zvaigznité”. Nedrikst lieki sasprindzinaties, elpo$ana — ierasta, ritmis-
ka. Lai atvieglotu izpildi vingringjumos ar kajam uz prieksu peldésanas virziena,
izmanto mazo déliti starp kajam sédus stavokli, ar plaukstam veic ap|veida kusti-
bas uz aru, atpakal — uz prieksu (skatit 8. attélu).

Tas pats izpildams an gujus stavoklii uz
muguras; rokas — aiz galvas, parmai-
nus vai vienlaikus saliekt apaksdelmus.
Ar plaukstam grust udeni atpakal,
peldot ar kajam uz prieksu (skatit

9. attélu).

m attéls. Peldésana atpakal, gulus uz védera

VEl viens lidzigs vingrinajums: gujus uz
kratim, rokas — prieksa, parmainus vai
vienlaikus saliekt apaksdelmus virs
galvas. Ar plaukstam grist Gdeni uz
prieksu, peldot atpaka| (skatit 10.
attélu).

Kopuma peldétajs iesacéjs iema-
cisies gan orientéties neierastas sa-
jutas, gan arn parvietot kermeni da-
zados virzienos. Tas nav tradicionali,
tacu peldétapmaciba k|Us interesanta-
ka. Vingrinajumus veélams izpildit paka-

peniski, tacu ir iesp&jama ar vingrina-
jumu secibas maina atbilstosi peldétaja
individualajam ipatnibam, sagatavotibai
un situacijas nosacijumiem. Izmantojot
izstradato vingrinajumu kopumu peldét-
apmaciba, uzlabosies Udens sajuta un

vilkmes spéka lieluma sajuta, ka re-
Zultata efektivak veidosies atbalsta re-
akcija iriena laikd un paaugstinasies
kustibu efektivitate un kermena parvie-
tosanas atrums.

Informacijas avoti

. Colwin Cecil M. Breakthrough swimming. 2002,
. Guzman R. The swimming drill book, 2007.
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. Stager .M. |, Tauner DA, Swimming. Handbook of Sports Medicine and Science. 2005,
.Mnarodoe B.H. Mnasasuve. Knes: OnUMNMACKaR nuTeparypa, 2000.

. Mnarodos B.H. Ofwas mecpur nof2omoaky cnapimeMedos e amunulckor cnopme. Knes: ONUMNWACKas nuTeparypa, 1997,

.MorpedHoi A M, Mapadwieea EM. O Hexomopeix nouHyunax odyveHur nnasaqwo. http illin. sportedu rufpressipfk/1 9993 p5s8-63 . htm. 12.05.2007.
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Irina TOROPCINA,
franero

| OKANIBAS
ATTISTISANA

kviens vecaks vélas redzéet savu bér-

nu veselu, dzivespriecigu un veiklu.

So meérku sasniegsanai daudzi izve-

las sporta grupas vai vispusigas fi-
ziskas sagatavotibas nodarbibas jau
bérnu pirmsskolas vecuma. Ja Sis gru-
pas vada treneris, kurs prot interesanti
un emocionali aizraujosi vadit sporta no-
darbibas, bérns aktivi iesaistas dazadas
kustibu aktivitatés un vina ar laiku veido-
jas noturiga pozitiva attieksme pret spor-
tu un reguldru nodarbibu apmeklésanu.
Tomér ne mazak svariga nozime ir arn ve-
caku atbalstam un iesp&jam brivaja lai-
k& aktivi nodarboties ar dazadam kusti-
bu aktivitatém.

Ka vecaki var palidzet
savu hernu pirmajas
sporta gaitas’

Tiesi vecaki ir tie, kas sporta nodar-
bibu s&kuma posma var palidzét bér-
niem parvarét emocionali gratos treni-
nus un pirmas neveiksmes kustibu vai
elementiu apgusanas procesa. Vecaki
ar seko lidzi bérna pasizjutai, partikas
kvalitatei, dienas rezimam, atpltas pie-
tiekamibai un ari emocionalajam noska-
nojumam, kada bérns apmeklé ikdienas
treninus.

Ipass vecaku atbalsts ir nepiecie-
sams strauju fizisko ipasibu attistibas
posmos un pirmo tehnisko elementu ap-
guves laika. Lai arl vecaki ne vienmeér
spés pilnvéertigi sekot fizisko ipasibu at-
tistibas ipatnibam, tomér lokanibas vin-
grinajumu izpilde papildus sporta nodar-
bibam sekmés visu sporta veidu jauno
sportistu  sagatavotibu. Vienalga, vai
sportistam ir atri jaskrien, vai labi ja
manevré, censoties izvairities no preti-
niekiem, lokanibas vingringumi sekmés
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kustibu plastiskuma veidoSanocs un pa-
sargas no nevajadzigam sastiepumu
traumam. Daudzos sporta veidos tiesi
lokaniba un plastiskums ir galvena pana-
kumu atsléga.

liga laika posma specialisti uzskatija,
ka lckaniba ir tikai iedzimta paradiba, ku-
ru fiziskas aktivitates nespéj jitami sek-
met. Tikai mUsu gadsimta sakuma izvei-
dojas noteiks uzskats par lokanibu ka
vienu no cilveka fiziskajam pamatspé-
jam, kuru nepieciesams attistit tapat ka
visas citas fiziskas ipasibas.

Meviena no fiziskajam ipasibam nav
tik |oti paklauta vecuma ietekmes izmai-
nam ka lokaniba. Ja lokanibas ipasibas
regularu vingringjumu izpildes ietekmé
netiek uzturétas noteikta limeni, ar ga-
diem sak veidoties izmainas locitavas un
ar muskuli zaudé savu elastigumu.

Lokaniba ir muskuju un locitavu spé&ja
izpildit kustibas liela amplitida. Lokaniba
ir atkariga no muskulu un saisu elas-
tibas, kura var mainities emocionalas
spriedzes apstak|os. Galvenais faktors,
kas ierobezo pilnu kustibas amplitidu lo-
citavas, ir miksto audu pretestiba.

Miksto audu pretestibu veido:

m ada — 2% no pretestibas;

m saites un cipslas — 10%;

m muskulu audi un to fascijas —
41%;

m pargjo pretestibu — 47% veido lo-
citavu kapsula.

Lokanibu visefektivak attista tie vin-
grindjumi, kurus veic katru dienu vai pat
vairakas reizes diena. Vingringjumus lo-
kanibas uzturésSanai var veikl retak, ia-
tu ari tie ir jaizpilda regulari. Vingrinoties
un veicot stiepSanas vingrojumus jase-
ko, lai tiktu ievérots batisks pamatprin-
cips, — nenodarit Jaunumu. Lokanibu
veicina muskulu un saisu elastiba, t&
péc visi tie faktori, kas sekmé elastibas

Irina _
TOROPCINA

Dzimusi 1979, gada
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Sporta veids makslas vingrosana

Panakumi republikas izlases
dalibniece, SKA kluba
dalibniece, piedalizanas
pasaules gimnastrade

Strada Rigas sporta

vingrosanas skola

Valasprieks celojumi

paaugstinasanos, ietekmés ar lokanibu
(muskulu iesildisana, emocionali poziti-
va attieksme, pozitiva darbibas motiva-
cija). Noteikti uzmaniba ir japievers sap-
ju sajutam, — lai cik izteikti liela butu
vélme atri palielinat lokanibas ipasibas,
ir jaatceras, ka stiepsanas vingringjumu
laikd sapes nav jajit. Lal izvairitos no
nepatikamam traumam, stiepSanas vin-
grindjumi ir javeic pakapeniski, 1&nam,
pielietojot pareizu vingringjuma izpildisa-
nas tehniku. Pakapeniski jaiemacas at-
skirt muskulu iestiepuma izjltas no tam
sapju sajutam, kuru rezultata var veido-
ties dazadu veidu sastiepumi. Audi péc
traumas kjust mazak elastigi un apgru-
tina turpmako fizisko aktivitati pilna am-
plitida.

Ka uzsakt lokanibas
attistisanas .
vingrinajumus ar bernu?

Visemocionalak to var veikt ar siZze-
tiskas rotalas palidzibu. Panemiet bér-
na iecienito pasaku gramatu, lasiet kadu
pasaku un ar dazadu vingringumu pali-
dzibu veiciet aizraujosu celojumu kopa ar
pasaku varoniem, parvarot visus vinu ce-
|& esosos Skérslus! Ja pasaku téli iet pa-
ri tiltam, veidojiet kopa ar b&rnu laipinu
pari upei, palidziet izveidot laivinu vai ar
uzceliet jaunu, skaistu tiltinu! Palidziet
Zvejniekam pie upes ieraudzit lielas un
mazas zelta zivtinas, kuru augumi izlie-
cas pa labi un pa kreisi. Rotalgjieties ko-
pa ar bérniem radosi — tas bus lielisks
kopa pavaditais laiks, kura, izpildot loka-
nibas vingrinajumus, paaugstinasies ari
vispusiga fiziska sagatavotiba. Uzsaciet
lokanibas rotaju pirmie, atbalstiet bérnu



SPORTO PATS!

vina pirmajos nedrosajos meginaumos,
noradiet uz sasniegumiem un rotaju va-
ronu pardzivojumiem, un bémi aktivi
iesaistisies jlUsu piedavataja sizeta atvei-
dosana!

Vienmér atcerieties, ka berna pirmie
pedagogi ir vecaki un ka spéjas nepa-

Foto: Juris Bérzing-Soms, Sports, Nikon

m vingrinajums. Kajas plecu
platuma. Kermena apakséja dala
nekustiga, kreisa roka augsa.
Kermeni noliec pa labi un pa kreisi.
attélojot koku slaposanos vétras
laika.

radas tur, kur tam nav iespéju izpaus-
ties!

Ja jums ir iespgjams 15 minutes pa-
rotalaties ar savu bérnu, ir ieteicams
stiepSanas vingrinajumu kopums, kura
laika varat kopa ar bérnu pacelot pa k&
du pasaku valsti. Vingrinajumus varat iz-
pildit majas, pludmalg, plava, meZa vai
jebkura atbilstosa vieta. Vingringjumu

kopuma meérkis ir sekmét bé&rna spé-
ju izpausmi un pozitivas attieksmes vei-
doSanos pret stiepsanas un lokanibas
veicinasanas vingrinajumiem.
Vingrindjumu izpildes laika, sekméjot
lokanibas attistibu, bérna uzmaniba ja
Vvers uz savam kustibu izjutam un darbi-
bu ar iztéles téliem.

Foto: Juris Beszins-Soms, Sports, Nikon

2

roku.

Foto: Juris Bérzing-Somes, Sports, Nikon

5
. ' i h

m vingrinajums. Kajas kopa vai f “‘,
plecu platuma. Sadot rokas kopa aiz -.’I \
muguras, labo — virs galvas, kreiso ‘t
— zem lapstinas. Tas pats ar otru \

} i
I
"

m vingrinajums. Gulus uz
gridas (paklaja), uz védera, rokas
saliektas elkonos balsta uz gridas.
Léni iztaisnot rokas elkonos, atcelt
plecus no gridas. Kajas — taisnas.

A
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Foto: Juris Berzins-Soms, Sports, Nikon
Foto: Juris Bérzins-5oms, Sports, Wkon

m vingrinajums. Gu|us uz vedera uz gridas, plaukstas m vingrinajums. Gujus uz v&dera, rokas plecu platu-
zem pleciem, kajas ce|galos saliektas. Iztaisnojot rokas ma uz gridas. Ar labo roku satvert labas kajas potiti, ar
prieksa, atliekties no gridas, censties ar pédam pieskarties kreiso roku — kreisas kajas potiti. Kermena noturésana
galvai. atliecoties un Supojoties ka laivina wvilnos.
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Y . ?: m vingrinajums. K&jas kopa. 1zklupiena solis uz prieksu ar labo kaju,
j ° ' 12 | mugura taisna, rokas augsa. Tas pats ar otru kgju. T&laini tiek veikts liels solis
m vingrinajums. Sédus, kajas pari strautinam.
kopa, rokas virs galvas. lzelpa noliek- . J

ties Uz prieksu lidz zemei. lzpildot

vingrinajumu, atbrivoties. -
L% A
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SPORTO PATS!

m vingrinajums. Gulus uz
gridas, mugura un kreisa kaja tais-
nas uz gridas. Ar rokam pievilkt pie
krutim saliektu labo kaju.
Vingringjumu atkarto, mainot kajas.

Foto: luris Bérzins-Soms, E;pu:lrts. M kon

Foto: Juris Bérzing-Soms, Sports, Nikon

m vingrinajums. Gulus uz gridas, mugura un kreisa kaja taisnas uz
gridas. Ar rokam pievilkt pie kratim taisnu labo kaju. Mainit kajas.

Foto: Juris Bérzins-Soms, Sports, Nikon

m vingrinajums. Dzi|5 izklupiens, laba kaja prieksa, kreisa
atpakal, ar celi uz gridas, rokas atbalsta uz gridas. Slidina 1&ni labo kaju

uz prieksu. Saglaba stabilu atbalstu Uz rokam un kreisas kajas.

Vingrinajumu izpilde bus aizraujoSaka, ja tos veiksit kopa ar draugiem un

g
iemilotajam rotallietam, celojot pa stastu un pasaku labirintiem. 4 =i { , L ..
g -
a : "' S
o "" 7l
Ko sésim, — to plausim! § — .
Jla sésim darbu, — veidosim ieradumu, E —
Ja sésim ieradumu, — veidosim raksturu, -
Ja sésim rakstury, — veidosim likteni! é
2

Viljams Tekerijs
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LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA

projekts “Kompetents sporta pedagogs” Nr. 2009/0235/1DP/1.2.1.1.2 /09 /IPIA /004

Latvijas Sporta pedagogyas akadémija piedava iespé-
Ju pilnveidot savas profesionidlds kompetences un sekmét per-
sonibas 1zaugsmu ESF darbibas programmas “Cilvékresurs:

un nodarbindtiba” papildnguma 12112 apak3aktivitates
“Profesionidlajd 1zglitiba 1esaistito pedagogu kompetences pa-
augstindlana” projektd “Kompetents sporta pedagogs" Nr
2009/0235/1DP/1.2.1.1. 2/09/IPIA/004). Projekta vaditija —
LSPA profesore Rasma Jansone.

Seminar tiek orgamizét vairakos tematiskajos modulos vaira-
ku gadu garuma

I Sporta specialista integréto sporta pedagogiski psihologis-
ko kompetenéu pilnveides modulis

IT Sporta speciilista integréto sporta pedagogiski biologis-
ko kompetenéu pilnveides modulis

IIT Profesionalds ievirzes sporta specialistu integretais
praktiskas darbibas modulis.

2010 un 2011 gadd tiek realizéts prmais modulis Modula
meérkis:

sekmét sporta specidlista integréto sporta pedagogiski psiho-
logisko kompetencu pilnveid:, tadgjad: nodrodinot sporta 1zgliti-
bas kvalitates paaugstind$anos un 1zglitojamo konlurstsp&igumu
darba trgll

Modula vaditdija — LSPA profesore Agita Abele Lektor::
LSPA profesort — Uldis Gravitis, Uldis Svinks, Juris Grants un
LSPA docenti — Inta Immere, Janis Runbenieks.
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Seminira nodarbibu témas:

Sporta 1zglittba: kas t3 i un k3 to vartét masdienis.

Sporta nodarbibas pedagogiski psihologiskie aspekti, psiholo-
&isko prasmju praktiska pilnveidosana

Nestandarta metodes un lidzekh cilvéka fiziskas sagatavotibas
sekméSana.

Spelu centréta pieeja maciSana sporta 1zglitiba: nodarbibu un
treninu organizéfana daZadiem audzékniem konkrétas vides aps-
taklos

Sporta 1zglitiba ka situativd maci3anas: humanas sporta peda-
gogijas aspekti

Musdienigs pedagogs i aktivs, radois un 1emnteressts savas pe-
dagogiskas meistaribas pilnveidoZana visas profesionalas karjeras
latkd Sermndrd treneri var giit jaunas 1dejas par sporta trenera dar-
bibas 1esp&am un movativiem rismajumiem l&mumu pienems3ana
Grupu darba gotas atzinas un pieredze paaugstinds treneru pras-
mes operativi ortent8ties misdienu mformacyas plasma sporta 1z-
glitiba, ka arf sniegs jaunas 1esp&)as sekmét audzeknu sportisko re-
zultdtu 1zaugsmi

Dalibniek1 semndra nosléguma sanem LSPA profesionalas
pilnveides kursu beigianas apliectbu, kura akceptéta treneru ser-
tifikacyjas procesa.

Papildinformacija:

www.1spa lv,

ilona blekte@lspa v

koordmatore — Ilona Blelte 67543420
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Andris RUDZITIS,
profesors.
SSZMC vaditajs

LATVIJAS SPORTA SPELU

ZINATNISKI METODISKAIS CENTRS

2010. gada sakuma ir izveidota jauna
organizacija, kuras darbibas galvenais meér-
kis sniegt Latvijas sporta spélu daZada
vecluma izlasu komandam un sporta spé-
Ju klubu komandam metodisku palidzibu
komandu gatavosanai un vadisanai sacen-
sibas. Centra pilns nosaukums: Latvijas
sporta spé|u zinatniski metodiskais centrs
(LSSZMC). Tas ir sabiedrisks nodibing
jums, pie kura supula stavéja Latvijas
Olimpiska komiteja, Latvijas Sporta peda
gogijas akadémija, Latvijas Basketbola sa
vieniba, Latvijas Futbola federacija, Latvijas
Handbola federacija, Latvijas Hokeja fe-
deracija un Latvijas Volejbola federacija.
Atrasanas vieta — LSPA jaunaja korpusa
Riga, Brivibas iela 333.

LSSZMC nav radies tuksa vieta. LSPA
pasniedzégji jau vairakus gadus piedalas
dazados projektu konkursos. Tas ir |avis
iegadaties centra darbibas uzsakSanai
nepieciesamo aparatlru un iekartas, kas
jau ir liktas lieta dazadu parbauzu un tes-

Andris
; RUDZITIS
Dzimis 1950. gada
Izghtiba Pedagogijas doktors
Sporta veids basketbols
Strada par profesoru LSPA un

vadoSo petnieku
Treneru instituta

tu veiksanai. Vislielako interesi par cenfra
iesp&jam lidz sim ir izradijusi Basketbola
savieniba. Vairakus gadus visi Latvijas
jauniesu un junioru izlasu speletaji, ka ar
Latvijas sieviesu izlases spélétajas, uzsa-
kot gatavoSanos sezonas galvenajam sa-
censibam — Eiropas meistarsacikstém,
parbaudijusi savu sagatavotibu dazados

sagatavoSanas veidos. Tas deva ne tikai
informéaciju izlasu treneriem par spélétaju
spéjam un fizisko, an funkcionalu stavok-
li, bet arl par tadiem komandas sniegu-
mu ietekmegjosiemn faktoriem ka koman-
das saliedetiba, spélétgju motivacija un
citiem faktoriem. legutie dati deva iespé-
ju izstradat dazada vecuma basketbolis-
tu fizisko spé&ju novértésanas sistému,
kuru paslaik var izmantot jebkurs basket-
bola treneris, lai gutu precizu priekssta-
tu par savu audzéknu sagatavotibu. éajé
sezona ar vairaki Latvijas basketbola li-
gu klubi vérsas cenfra, lai veikiu regula-
ras spélétaju funkcionalds un sportiskas
gatavibas parbaudes, kuru rezultatu ana
lize, spriezot péc komandu rezultatiem,
palidzgjusi treneriem gan vadot treninus,
gan arl spéles.

Ko paslaik LSSZMC spgj un kadas
darbibas var veikt? Kada ir centra riciba
es054& aparatlra un ar ko centrs var pali-
dzét sporta spélu komandu treneriem?

Statiska lidzsvara testésana un novéertésana, DBA (DIGITAL BALANCE

ANALYZER) platforma

et
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Ar DBA tiek petits perso-

nas statiskais lidzsvars:

1. Izkliedes analize (Dispersion
Analysis). Izkliedes analizes vizualais
attéls parada, cik |oti testéama
persona visa testa laika ir
novirzijusies no ideala lidzsvara
stavok|a.

2. Stabilitates indekss (Stability Index).
éajéi diagramma tiek apkopotas
mérisanas sensoru amplitidas visa
testa perioda laika, no kuram
izveidojas augosa likne. Tiek noteikta
indeksa vértiba starp O un 10, kur O
ir statisks stavoklis un 10 ir |oti
nestabils. Ar i indeksa véertibas
palidzibu var novérot testa personas
lidzsvara izmainas laika gaita.

3. Lidzsvara trenins un ta dinamikas
novértésana. Lidzsvara trenins ir DBA
programmas modulis, kurs ir
paredzets lidzsvara un koordinacijas
trenésanai.
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Telepulsometriska
sistéma “Polaris —
team system”

Treneri, nepartraucot treninu, var ie-
gat informaciju par to, ar kadu intensi-
tati sportists darbojas katra trenina bri-
di, uzreiz redzot, kada intensitates zona
vina organisms strada. Arl sada veida
var noteikt, cik trenéts testésanas bri-
di ir spelétdja organisms. V&l var iegut
iespéju saglabat informaciju par padari-
t& darba slodzes apjomu un intensitati
péc sirdsdarbibas frekvences. Tas |auj
ne tikai noveértét parbaudama sportista
iespéjas, bet ar palidzés izstradat tre-
ninu programmu nakamajam mikrocik-
lam.

Trenétibas noteiksanas sistéma “Omega sports”

Ar so aparatluru nosaka sportista trene-
tibas limeni, energétisko resursu rezer-
ves, analizé sirdsdarbibu, k& ari novérté
vina psihoemocionalo stavokli. Datorizéta
programma isa laika — aptuveni 25—
35 mindtés — |auj iegut informaciju par
visu komandu. Pagajusaja sezona so tes-

Psihofiziologisko spéju VINES testu sistéma

Ar siem testiem nosaka un analizé da-
zadas psihofiziologiskas ipasibas, pie-
méeram, sportista vienkarsas kustibu
reakcijas atrumu, cik atri spéletajs iz-
pilda atsevisku kustibu. Sporta |oti sva-
riga ipasiba ir izvéles reakcijas atrums,
kas, ipasi sporta spélés, nosaka atléta
sp&ju reagét uz mainigu situaciju un pie-
nemt pareizos |émumus. Loti svarigas ir
arl kustibu koordinacijas spéjas, kuras
var izveértét peéc vairaku sistémas sub-
testu rezultatiem. Turklat VINES testu re-
zultatu analize |auj noteikt arl parbaudi-
ta sportista psihologisko stavokli. Lot
ieteicams testu rezultatus izmantot jau-
no sportistu perspektivitdtes noteiksanai
atlases procesa.

Visi Sie testi, respektivi, testu veik-
Sanai nepieciesama aparatura ir mobila.
Tas nozime, ka atliek tikai piezvanit pa
talruni vai sazinaties pa e-pasfu un cen-
tra darbinieki var aizbraukt uz komandas
vai sportistu atrasanas vietu treninu za-
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&, treninu nometnes vieta un veikt testé-
Sanas proceduru.

Universala muskulu, locitavu testésa-
nas iekarta REQ 9000 gan ir stacion&
ra, taéu par sportistu muskuju funkcio-
nalajam iesp&jam un stavokli spgj dot
|oti daudz informacijas. Tas palidz nover-
tét muskulu gan kopéjo spéku, gan pie-
likto spéku kustibas atseviskos posmos.
lekartu var izmantot ar ka trenazieri do-
zetas, izvélétas amplitidas kustibas ap-
gusanai. Ne mazak vertigi bus tas, ka to
|oti efektivi pielieto atrakai sportistu re-
habilitacijai péc dazadam muskulu un lo-
citavu traumam.

Nav aizmirstas ari tradicionalas meto-
des sportistu fizisko darbspégju noteiksa-
nai. Loti pieredzgjis sporta arsts noteiks
sportista maksimalo skabekla patérinu,
aerobi-anaercbas parejas raditajus —
svarigas lietas, kas raksturo sportistu
funkcionalas iespéjas. lespgjams noteikt
ar pienskabes koncentraciju asinis.

tu rezultatus izmantoja basketbola klubu
"TTT-Riga" un “VEF Riga” komandas, tika
parbauditas arl Latvijas MNacionalas sie-
viesu basketbola izlases spélétdjas un
citu komandu basketbholisti. Vairakus ga-
dus so testésanu izmanto ar Latvijas iz-

lases hokejisti.

Bumbas lidojuma atruma
meéritajs “Super Schus”

Aparaturu izmanto bumbas lidojuma atruma
mérisanai sporta spélés. Ipasi aktuali tas ir
hanbdbola un futbold, metot un sitot bum-
bu vartos. lzmérot bumbas lidojuma atru-
mu, var spriest par sportista speciala atr-
spéka sagatavotibas limeni un par veikias
darbibas racionalu tehnisko izpildijumu.

LSSZMC  ir  gatavs  darboties.
Praktiski misu darbiba var palidzét jeb-
kuram trenerim, kurs doma par ritdienu
un ari par savu karjeru. Vai nebus vér-
tigi uzkrat informaciju par sava darba,
sportistiem piedavato slodzu ietekmi uz
audzekniem? Tikai jaatceras, ko danjat
treninos, japarbauda sportistu stavoklis
un varésit noskaidrot, kadu iespaidu uz
sportistiemn ir atstajusi trenini. Varésit
korigét treninu planus un istenot indi-
vidualu pieeju tiem sportistiem, kuriem
tas ir nepieciesams. Sporta spélu trene-
ri, veicot spélétaju parbaudes pirms sa-
censibam un atseviskam spélém, daudz
precizak zinas, kurus spélétajus lietde-
rgi izmantot vairak, kurus varbut ne tik
daudz. Katrs jauno sportistu audzinatajs
grib zinat, cik apdavinati ir vina audzék-
ni un cik laika un energijas, ar lidzek-
lu, vajadzetu térét katram no viniem. To
centra darbinieki sp&j palidzét noskaid-
rot. Uz tiksanos! 1
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Trinsan Ls7,99
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ar elektropumpi

904-4734400
163 x 20Bx 50 cm

904-4734450
150 x 200 %58 cm

Veliira piepusamais
matracis dazadas krasas

916-3700715
76x186x 22 cm Ls9,99

Velura piepusamie matraci
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908-4737800
Kajas pumpis
Ar mainamiem
uzgaliem

Ls 2,99

908-4737000
Rokas pumpis
Ar mainamiem
uzgaliem, 2 |

Ls 2,99
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S08-4737100
Rokas pumpis
Ar mainamiem
uzgaliem, 4 |

Ls 4,99

908-4734800
Elektropumpis
~Tornado”

Ar mainamiem uzgaliem
15x15x 171 em; 12,220V

Ls 5,99

908-4736200
Elektropumpis, Hurricane”

Ar mainamiem uzgaliem.
Piephianai un gaisa izlaifanai
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Nesalit krasaini!
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Futbola komplekts.
2 bumbas, pumpis un
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904-4730300 904-4730200 904-4736000 906-9096410 906-9096412 906-9096411
Biezums & mm Biezums 12 mm Paipiepliams. 35x35x02¢cm 120% 190 % 0,2 cm 0% 190 % 0,2 cm
50x 180 cm 55%190cm Biezums 30 mm
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S06-9096400
_ Alaska” 905-6306220
Apvalks un odere: poliesters. »Frankfurt”
Pildijums: poliestera Skiedra.

2 personam, 100% poliesters
KRR 150 x 205 x 105 cm. 1,5 kg, 800 mm

0,84 kg. +2
L Ls 12,99
e 905-6801230
i r rr
Apvalks: poliesters. ~Cambridge

4 personam, 100% poliesters

Qdere: poliesters, kakvilna, 240 x 210 x 130 cm

Pildijums: poliestera ikiedra.

86 x 220 x 55 cm. 1,55 kg. +20°C, -5°C [LR] 4 kg, 800 mm
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Saliekama . Piknika krésls Piknika kresls
taburete,Fisher” i Ar pudelu turétajiem ~Hunter”
Aluminijs, poliesters, > 34 x 95 %52 cm Ar pudelu turétajiem.
plastmasa. = Ls 14,99 Zila vai zala krasa
Dafadas krasas. 7 52x90x42cm
Augst. 3cm M -
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Piepusamais baseins, Fast Set”

912-2461085
PiepGsama laiva
Izturigs vinils. Triskameru. 234 x 135 cm. 3,8 kg

~ Ls 29,99

Pérc vairak - maksa mazak!

Labas atlaides pircéjiem vairuma.
Parbaudi cenu pa e-pastu: wholesale@jysk.lv
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LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

DAVANA

ABSOLVENTAM!

BAGATIGI ILUSTRETA! SKAISTA UN PATIESA!
GRAMATA PAR OLIMPIESIEM VANKUVERA.
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