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Sporta arste,

Sporta laboratorijas vaditaja,
RSU Sporta arstu rezidentdras
programmas vaditaja,

Latvijas Sporta medicinas
asociacijas prezidente,
Eiropas Sporta medicinas
asociaciju federacijas
Zinatniskas komisijas biedre

Dace Suna

Rezidente - sporta arste

Sporta laboratorija, RSU

VESELIBAS ZURNALS

ir jebkuras aktivas kermena muskulu
kustibas, kas palielina energijas patérinu organisma,
salidzinot ar miera stavokli.

Var bt ikdienas, darba vai ar sportu saistita fiziska ak-
tivitate. Sporta trenins ir organizéta fiziska aktivitate
kustibu prasmju un fizisko spé&ju apglsanai un pilnvei-
dosSanai. Lai varétu gut rezultatu sporta, nepieciesams
uzturét labu vesellbu un panakt labu visparéjo fizisko
sagatavotibu, ievérojot lietderigu un piemérotu treninu
rezimu. Attistita visparéja fiziska sagatavotiba nodrosina
prasmi izmantot sava organisma iespéjas, nemot véra
cilvéka iedzimtas Tpasibas, un spéju veikt jebkadu darbu
un saglabat vai uzlabot veselibu.

Ja treninu procesa tiek attistita tikai viena fiziska spé-
ja, pieméram, spéks, tad netiek nodrosinata vispargjas
fiziskas sagatavotibas attistiba un galveno organisma
apgades sistému - sirds un asinsvadu, ka art elposanas
sistémas - funkcionalitate stresa un slodzé, tapéc netiek
samazinats ar fizisko aktivitati saistitais risks.

Sakot vai atsakot regularu fizisko aktivitati un spor-
ta nodarbibas, sakotngji ir jaattista organisma aerobas
sistémas kapacitate, sirds un elposSanas sistému dar-
biba tiesi slodzes apstaklos, muskulu, cipslu un kaulu
sistémas stipriba, ka art pilnvértiga So sistému mijiedar-
biba. Tas nodrosinas skabekla piegades palielingjumu
stradajosiem muskuliem un arT augstaku visa organisma
aerobo kapacitati.

Pasaules Vesellbas organizacija rekomendé pieau-
gusiem individiem papildus 150 minGtém vidéjas inten-
sitates fiziskai slodzei vai 75 minGtém augstas inten-
sitates fiziskai slodzei vismaz divas reizes nedéla veikt
spéka vingrojumus ar savu svaru vai maziem svariem.
Pieméroti spéka vingrojumi palielinas kermena lieso
masu, slodzes toleranci un uzlabos kaulu mineralo blivu-
mMu, samazinot osteoporozes risku. Svarigs ir jautajums,
ka, cik daudz, cik biezi, cik intensivi sportot? Atbildes uz
Siem jautajumiem palidzés sniegt sporta arsts.

ir stress organismam, kas izjauc ta ho-
meostazi jeb ieks&jo, nemainigo vidi. Péc trenina seko
atjaunosanas, ka rezultata paaugstinas kermena fiziskas
spéjas, tapéc nakamaja trenind nogurums iestasies
vélak. Tacu tas notiek tikai pie nosacijuma, ja individam
ir pareizs slodzes un atpltas rezims. Lai organisms
pilnvéertigi atjaunotos, nepiecieSama fiziska, emociona-
la atputa, pilnvertigs uzturs, skidruma uznemsana un
miegs. Nenemot véra $os faktorus, var veidoties orga-
nisma parslodze. Parslodzes, akitu notikumu un sporta
traumu risks ir atkarigs no individa fiziskas aktivitates
regularitates, biezuma, ilguma, slodzes intensitates iz-
mainu straujuma un apjaunosanas kvalitates un kvan-
titates. Jo straujak tiek palielinats jebkurs no ieprieks



arstslv

minétajiem slodzes planoSanas parametriem un
salsinata atjaunosanas, jo augstaks ir parslodzes risks.

Organisma parslodze var but visparéja vai lokala.

« Akats nogurums. Tas rodas viena trenina laika. Ja tas
ir vienreizgji, tad parasti sekas neatstaj, bet fiziskas slo-
dzes radito risku palielina. SGdzibas var blt par kustibu
neprecizitati, apgratinatu koordinaciju, galvassapém,
galvas reiboniem, slapem, muskulu krampjiem u. c.

* Organisma funkcionala parslodze. Ta sakotnéji ro-
das parak intensivu treninu, organisma funkcionalo
sistému parslodzes un nepietieckamas atjaunosanas
dél. Aptuveni divas nedélas individs jat parejosu nogu-
rumu, nelielu fizisku darbspéju un sportiska snieguma
samazinajumu.

* Organisma nefunkcionala parslodze. T& rodas
ilgstosi neatbilstosi intensivu treninu un neadekvatas
atjaunosanas dél. Aptuveni divus méenesus individs jat
nogurumu, fizisko darbspéju un sportiska snieguma
pasliktinasanos.

* Partrenésanas sindroms. Tas rodas ilgstoSu un nogur-
dinosu treninu perioda, ja ir nepareizs slodzes rezima
planojums ilgtermina un netiek ievéroti treninu makro
un mikro cikli. Individam ilgak par diviem ménesiem
ir batiski pazeminatas fiziskas darbspéjas un spor-
tiskais sniegums. Partrenésanas sindroma izpausmes
ir paaugstinata nogurdinamiba, pazeminats spéks,
emocionala labilitdte, motivacijas zudums, grdtibas
koncentréties, miega traucéjumi, kunga un zarnu trak-
ta traucéjumi, galvassapes, pazeminata organisma
imunitate, pagarinats atjaunosanas laiks, neadekvatas
asinsspiediena izmainas, paaugstinata sirdsdarbibas
frekvence miera stavokll un atjaunosanas perioda,
biezakas sporta traumas un sievietém menstruala cik-
la traucejumi.

parasti ir saistita ar sporta trau-
mas izpausmi, audu biomehaniskam Tpasibam neat-
bilstoSas slodzes dél. Lokalas parslodzes traumas ir,
pieméram, ta saucamais stresa lGzums, enteziopatija,
muskula cipslu strukturalas izmainas, nervu nospiedu-
ma sindroms un tulzna.

» leksgjie faktori ir individa vecums, svars, konsti-
tucionalais tips, dzimums, organisma anatomiskas Tpat-
nibas un vai deformacijas, pieméram, plakana péda,
“X” vai “O” veida kajas, dazads kaju garums, muskulu
disbalanss, ierobezota kustibu amplitGda, genétiskie,
endokrinie un metabolie faktori.

« Aréjie faktori ir treninu planosanas klGdas, neatbil-
stosa sporta veida tehnika, virsmas segums, sporta
apavi, sporta ekipéjums un aréjas vides apstakli.
2020/junijs

Parslodzes profilaksi treninu procesa nodrosina
vienots treninu un sacensibu plans, pareizs treninu
planojums, pietiekams atjaunosSanas laiks, pareiza
kustibu tehnikas apglsana un treninu procesa ietek-
mes uz sportista organismu un progresa novértésana.

Individiem, kas sporto, bitu javeic:

* regularas padzilinatas profilaktiskas veselibas par-
baudes,

« darbspéju un fizisko spéju parbaude,

 komandas un katra sportista individualo progresa
salidzinosa izvértésana,

* nakama treninu posma slodzes planosana atbilstosi
vesellbas parbaudes un testu rezultatiem.

Amerikas Pediatrijas akadémijas Sporta medicinas
nodala parslodzes profilaksei bérnu sporta iesaka:

* ierobezot viena sporta veida aktivitati lidz piecam
dienam nedéla ar obligati vismaz vienu brivdienu no
organizétas fiziskas aktivitates,

* gada laika ieplanot 2-3 atpltas ménesus no sporta,
kuru laika var atpusties (fiziski un psihologiski), atjauno-
ties, atveseloties péc traumam, trenét spéku, visparéjo
fizisko sagatavotibu un koordinaciju.

Parslodzes arstésana bltu jasak ar pilnvértigu diag-
nostiku, veicot kardiopulmonéalo slodzes testu. Indi-
vidam javeic asins un urina analizes, janoveérté veselibas
stavoklis, arstniecibas iestadé sanemot atbilstosu
radiologisko diagnostiku. Mediki noteiks, kada ir
individa parslodzes smaguma pakape, organisma
veselibas stavoklis un adaptacija fiziskai slodzei, ka art
atjaunosanas procesi. Péc tam sporta arsts izveidos
individuali piemérotu treninu rezimu ar iespéjamiem
ierobezojumiem, ieklaujot arstésana, ja nepiecieSams,
farmakologiskas, fizikalas terapijas proceddras un
fizioterapijas metodes, ieteiks, ka pareizi planot slodzi
un atpUtu, piedavas individuali piemérotu uztura planu.
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