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MARATONA SEZONA VAIRS NAV AIZ KALNIEM, SKREJEJI AUGKA
SENES, BET LIDZ AR VINIEM — TRAUMAS GUVUSO SKAITS. JA VESELIBA
NAV ATBILSTIGA FIZISKAJAI SLODZEI, JAREKINAS, KA PIENAKS BRIDIS,
KAD KERMENIS ZINOS, KA NAV GATAVS INTENSIVIEM TRENINIEM.

Maratona skriesana ir izaicinajums
kermenim, arf ilgstosi trenétam, tapéc
svariga ir savas veselibas uzraudziba.

Pirms do3anas uz konkrétam parbaudém
vélams doties uz konsultaciju pie sava
gimenes arsta. Vins bus informétaks par
slimibu vésturi un labak spés novértét, kada
specialista padoms vai izmekléjums bas
labak nepieciesams talak.

VISPAREJA VESELIBA

Cilvékam, kurs iepriek$ nav sportojis, bet
vélas uzsakt to darit,

vélama visparéja veselibas parbaude
(check-up), lai noteiktu aktualo veselibas
stavokli, kam piemekIét atbilstosu slodzi. Tas
laus noveérst iesp&jamas veselibas problémas
nakotné. Ari cilvekiem, kas aktivi sporto,
ieteicamas regularas parbaudes, tacu vairak
ar sportiskas veselibas novértésanas ievirzi -
kardiopulmonalais slodzes tests un sporta
arsta konsultacija, kas masdienas ir zelta
standarts sportistu veselibas parbaudés.
Profilaktiskas veselibas parbaudes ir

ka ieguldijums nakotné, jo daudzas
nopietnas slimibas var nelikt par sevi manit
pat vairakus gadus. Bet, ja cilvékam ir citas
hroniskas slimibas, tas var saasinaties,
pieméram, dazadas nieru, elposanas
sistémas slimibas - bronhiala astma,

cukura diabéts u.c. Arf senas traumas var
veicinat saasinajumus kaulu un locitavu
sistéma. Check-up ir atrs veids, ka parbaudit
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svarigako organu sistémas (sirds — asinsvadu
sistémas, gastrointestinalas sistémas,
urinizvadsistémas, reproduktivas sistémas
u.c). Parbaudes |auj noteikt dazadu
patologiju riska faktorus un turpmak veikt
profilaktiskos pasakumus, lai neattistitos
slimiba

SIRDS VESELIBA

Skriet maratonu - tas ir nopietns

parbaudijums sirds un asinsvadu sistémai.

Pirms uzsakt treninus ar mérki nonakt lidz

maratona distancei, japarliecinas par savas

sirds veselibu. Tris galvenie izmeklé&jumi:

- elektrokardiogramma - sirds biopotencialu
grafisks pieraksts,

« ehokardiografija - sirds ultraskanas
izmeklésana, ar kuras palidzibu noveérte
sirds dobumu lielumu, sieninu biezumu
un sirds varstulu funkciju,

« kardiopulmonalais jeb kompleksais slodzes
tests.

Pirmie divi izmekléjumi nosaka, vai

potencialajam maratonistam nav kadas sirds

patologijas, kuras dé| skriet garas distances
nebtu vélams vai to darit pat aizliegts

(dazkart atklajas kada iedzimta sirds slimiba,

kas var nebat vél izpaudusies kliniski),

tresais — noverté elektrokardiogrammu
slodzé un vienlaikus parada, kada ir
organisma maksimala spéja uznemt un
patérét skabekli. Citiem vardiem — nosaka
organisma aerobo slieksni (maksimalais

skabekla daudzums, ko skréjéjs var uznemt
un piegadat muskuliem un organiem viena
minaté).

Nopietnakas problémas, uzsakot sportot,
bet neparbaudot veselibu, var bt saistitas
tiesi ar sirds — asinsvadu sistému. Var
aktualizéties kadas iedzimtas sirdskaites

kas ieprieks nav diagnosticétas, paradities
arteriala hipertensija jeb paaugstinats
asinsspiediens, sirds aritmijas. Dazi
nopietnakie bojajumi (pieméram, iedzimtas
sirds muskula slimibas jeb kardiomiopatijas)
saistiti ar peksnas naves sindromu
Netrenétam cilvékam parlieku liela fiziska
piepdule var izraisit mickarda infarktu vai
insultu. Tapéc, ja trenina vai sacensibu laika
|oti japiepalas, lai turpinatu skriet, paradas
izteiktas sirdsklauves, sapes kratis un elpas
trakums, sakas apzinas traucéjumi, temps
nekavéjoties jasamazina vai ir jaapstajas,
jo kermenis signalizé par problémam. Dati
liecina - katru gadu maratona distancé uz
20 000 dalibniekiem ir viens bojagajusais...
Péc fiziologiskas uzbaves (muskulu skiedru
uzbaves un vielmainas) ir cilvéki, kas
pieméroti sprintam, un tadi, kas labak skries
maratonus, un tas ir vél viens faktors, kas
nosaka cilvéka labsajatas [imeni fiziskas
slodzes laika. Veicot kardiopulmonalo
testu, var novertét, pie kadas sirdsdarbibas
frekvences (sitieni minaté) un slodzes
apjoma (vati, W) cilvékam sak darboties
nevis skabekla patérin$, bet anaeroba jeb



SKRIET MARATONU —
TAS IR NOPIETNS
PARBAUDLIUMS
SIRDS UN ASINSVADU
SISTEMAI. PIRMS
UZSAKT TRENINUS AR
MERKI NONAKT LiDZ
MARATONA DISTANGEI,
JAPARLIECINAS

PAR SAVAS SIRDS
VESELIBU.

bezskabek|a vielmaina, kad organisms sak
izmantot taukskabes. Jo atrak testa sasniedz
80 slieksni, jo mazak trenéts ir cilvéks. Tad
organisms pakapeniski jatrené, vai ari tas
nav piemérots garo distancu skriesanai.

Ja pirma veikta parbaude parada, ka sirds
ir vesela, atkartota parbaude nav obligata
(profesionaliem sportistiem ta gan batu
javeic reizi gada), tacu, ja gribas novértét
savu trenétibas pakapi, var veikt atkartotu
parbaudi kardiopulmonala testa veida (ne
agrak ka péc 6 ménesiem). Tas paradis,

vai ir redzami rezultati un vél - vai cilvéks

nav partrenéjies, ka rezultatd mazinas vina
izturiba. Tad slodze jasamazina.

Un jaatceras par pasu galveno likumu
sporta - slodze japalielina pakapeniski
un jatrenéjas regulari.

PEDU VESELIBA
Skrienot lielakajai fiziskai slodzei paklautas
kajas un pédas. Lai tas saudzétu, lielu
ieguldijumu sniedz apavu razotaji,
piedavajot dazadus mode]us katra
individualajam prasibam. Tacu, izmantojot
savam pédas tipam nepiemérotus
apavus, pédas struktdras radisies parslodze,
un nebas nozimes tam, cik kvalitativi apavi
izveléti. Parslodze rodas, kad muskulu
disbalansa rezultata viena muskulu grupa
izmantota vairak neka cita.
Tas pats attiecas uz neatbilstosu apavu
izveli savam pedas tipam, ko nosaka velves
izliekums - augsta pédas mediala velve
(potites vérsas uz aru), normala (potites
neliecas) vai zema (jeb plakana péda, kad
potites liecas uz ieksu). Lai noteiktu savu
pédas tipu, piemeklétu atbilstodus skriesanas
apavus un uzlabotu skriesanas tehniku,
vislabak doties pie tehniska ortopéda.
Skrienot ir tris piezemésanas veidi
+ Uz purngala, ko specialisti neiesaka, jo ir
liela parslodze,
* Uz papéza, kas ari nav saudziga, jo
piezemésanas bridi kaja (iztaisnota
pozicija) atrodas talu no kermena

gravitacijas centra un celis sanem lielu
slodzi,

+ purngals un pédas vidusdala skrieSanas
virsmai pieskaras gandriz vienlaikus, tiem
driz seko papédis - saudzigakais pédas
veselibai, tadu var novérot, skrienot
basam kajam, tapéc no ortopédu
viedok|a ieteicams ka papildu trenins
kopéja treninu rezimé, lai izprastu 5o
piezemésanas veidu

Skrienot lielaka slodze gulstas uz pédas

metatarsalo dalu atspériena laika - tiesi

pirms pirkstiem. Ja péc slodzes paradas
dedzinosas sajatas pédas rajona,

Skérsvelve nav pareizi attistijusies un 3 dala

jaatslogo. Te atkal talka naks ortopédi, kas

rekomendeés triecienu neitralizéjosas un
atslogojosas zoles, ko ievietot sporta apavos.

Kad paradas pirmas sudzibas par pédas

veselibas stavokli, nodarbibas jaatliek, jo

nereti péda sap tiesi péc slodzes, nevis
kustibas laika. Uz pédas ir grati nostaties,
bet iestaigajoties sape lield méra pazad un

Skiet, viss ir kartiba un tas tikai nogurusas

péc trenina. Ja novérojamas sapes divas

tris dienas, jadodas pie arsta, negaidot, ka

sapes nepariet divus tris ménesus. lzvéloties
pasarstésanas celu ar smérém un ziedém,
arstés simptomu, nevis iemeslu.

Lai saudzétu pédas un lidz ar to kopéjo

veselibu, amatieru limeni katrai treSajai

dienai vajadzétu bat atslodzes dienai, lai

organisms paspétu atjaunoties. S
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