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Sakt skriet nekad nav par vélu

Skriesana ir viens no pieejamakajiem ikdienas fizisko
aktivitati nodrosinoSiem sporta un atpitas veidiem. Skriet
var ikviens un jebkura vecuma — nekad nav par velu sakt
skrieSanu! Skriet var it visur — parka, meza, gar jiras

malu — tas neprasa apmaksat abonementu sporta zalé vai
ipasu inventaru, tikai labus sporta apavus. Skrie$anai laiku
var atrast gan agri no rita, gan diena, gan ari vakara, ta
netrauces taviem ikdienas planiem. SkrieSana sniegs tev
neatsveramus ieguvumus — tev bas vairak pozitivu emociju,
tev bus vairak energijas, tu samazinasi iespéju saslimt ar
dazadam hroniskam slimibam, seviski sirds un asinsvadu
slimibam, tava vielmaina uzlabosies un liekais svars
samazinasies. Skrienot tu tiksi vala no bezmiega,
galvassapem, depresijas un stresa.
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Lai skrieSana k|Utu par tavu pozitivo
atkaribu un neraditu veselibas proble-
mas, ir jaievero dazi vienkarsi padomil

1. Ja nekad neesi nodarbojies ar
skrieSanu, vispirms aprunajies par sa-
viem nodomiem skriet ar savu arstu.
Trenini seviski uzmanigi jasak cilve-
kiem ar lieko svaru, hroniskam slimi-
bam (sirds un asinsvadu slimibas, el-
poSanas slimibas, onkologiskas slimi-
bas, locttavu slimibas) un senioriem.

2. SkrieSanai izvélies labus apavus un
piemérotu segumu. Vislabak ir skriet
pa mezu, plavu, jdras smiltim vai spe-
cialu segumu stadiona no automasinu
izpludes gazém firas vietas. Visslikta-
kais tavam locitavam bus skriesana pa
asfaltu, brugi un $osejas malu. Cietais
segums skrienot rada triecienu uz lo-
citavu virsmam, kas rada mikrotrau-
mas skrimsl un butiski ietekmé locita-
vu veselibu. Nepareizi ir skriet gar $o-
sejas malu ar lielu automasinu kustibu,
jo skrienot paatrinas elposana. Lidz ar
to izpludes gazu ieelpo$ana notiek
divtik vairak.

3. Pirms skrieSanas vienmer iesildies!
Vispirms iesildi pédu locitavas (sastie-
pumu profilaksei), veicot 6-10 solus
uz pirkstgaliem, papéziem, pédu ar-
malam un iekSma-
lam. Seviski svari-
gi ir iesildit lielas
kaju muskulu gru-
pas. Sim nolukam
labi noder dzilie
pietupieni un izklu-
pieni.
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4. Lai nodroSinatu
labu plausu ventilaci-
ju — izkustini krGsu
dalu. Tas mobilizes ri-
baju, pastieps starp-
ribu muskulus un at-
vieglos plausu dar-
bu skrieSanas laika.
Veic paris lielus ve-
zienus ar rokam uz
aizmuguri, tad veic
noliek$anos uz abiem
saniem, pastiepjot ri-
baju.

5. Lai sagatavotu sirdi slodzei -
veic 4-6 palécienus vézejot rokas
augsa leja. Vari lietot ar citus iesil-
didanas veidus — lénu skréjienu sik-
soll vai atru ieSanu, pieméram, aug-
sti celot kajas.

s sl S
Vingrojumus demonstré Linda Leigavniece

APRILIS / 2016

6. Sakot skrieSanu, seko, lai elposana
bUtu ritmiska. Vairak akcenté izelpu,
tas automatiski pielagos ieelpas dzilu-
mu un ritmu. Ja skrien ar kadu kopa,
centies nerisinat sarunas, kas traucé
vienmeérigai elposanai.

Lai skrieSanu veiktu veselibai nekai-
figa slodzes rezima, ir jakontrole
pulss. Ja tev nav iespejas iegadaties
pulsometru, vislabak pulsu sataustit
Uz miega artérijas - uz kakla zem
apaks$zokla, nedaudz priekSpusé kak-
la limfmezgliem.

7. Slodzes laika pulss norada uz slo-
dzes intensitati. Vislabak savu slodzes
pulsu noskaidrot pie arsta, veicot slo-
dzes testu, pieméram, veloergometri-
ju, tomér uzmanigi ieverojot rekomen-
dacijas, vari optimalo slodzes pulsu
noteikt arf patstavigi. Fiziskas slodzes
laika iz8kir piecas pulsa zonas, kuras
izsaka procentos no maksimala pulsa.

VienkarSota veida maksimalo pulsu

aprékina, no 220 atpemot vecumu

(gados).

e 1.zona - zema intensitate. So inten-
sitati var sasniegt ari ar atru ieSanu.
leteicama, sakot treninus, vai se-
nioriem cienijama vecuma. Pulss -
50-60% no maksimala pulsa.

e 2. zona - vidgja intensitate. S zona
ieteicama svara samazinasanai. Se-
viski labu rezultatu sasniegsi, ja $a-
ja zona trenesies vismaz 40 mind-
tes 3 reizes nedéla. Pulss — 60-
70% no maksimala.

e 3. zona - aeroba zona. Izturibas
trening un organisma spécinasana.
leteicama tiem, kas sporto regulari.
Pulss — 70-80% no maksimala.

e 4. zona - anaeroba zona. Paredzé-
ta tikai pieredz&jusiem sportistiem.
Netrenétiem cilvekiem sportoSana
ar anaerobu intensitati ir bistama
veselibai. Pulss — 80-90% no mak-
simala.

e 5. zona - |oti augstas intensitates
zona. Tikai testiem, ko lieto sportis-
tiem, vai specialu rezultatu sasnieg-
8anai treninos loti kontroletos ap-
stak|os. Pulss — 90-100% no mak-
simala.

8. Péec slodzes noteikti veic ta saukto
atsildiS$anos. Ja esi skréjis zema un vi-
déja intensitate, veic vel 5-10 mindtes
solos. Ja esi skréjis aerobaja zona -
5-10 mindtes veic lénu skrgjienu.
Sportisti péc garam distancém medz
veikt pat 30 minGsu un ilgaku organis-
ma atsildiSanos.

9. Péc trenina noteikti
veic muskulu relaksaciju
un stiepSanu. Svariga-
kas muskulu grupas,
kas noteikti japastiepj
pec trenina, ir lielas kaju
muskulu grupas un mu-
guras muskuli. StiepSa-
nu veic, ienemot pozu
un noturot to ne mazak
ka 20 sekundes. Stiep-
Sanas sajutai jabut iz-
teiktai, bet ne spécigai.

10. Izvélies skrieSanu, kas palidzes at-
slégties arf no domam! Labs veids ir
orientésanas. Orientédanas ne tikai ir
veseliga, jo cilveks skrien pa mezu, pa
mikstu segumu un elpojot svaigu un
veseligu meza gaisu. OrientéSanas liek
pieslégt pratu kontrolpunktu atradanai,
vides vero$anai un azartiskai sacensi-
bai, ko bieZi vien neizdodas izdart,
monotoni skrienot noteiktu distanci.

SkrieSana baro masu kermeni un
pratu, un dveseli!
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