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Treneru Ideju klubins



Stress, kas tas ir?

https://lv.wikipedia.org/wiki/Stress e Tas ka es uztveru situaciju nosaka kadu

stresu es izjutiSu. Nakotnes negativo

Stre|(5§_'r C'l\fk.a 0[9?”'5[:‘? vai psihes ) scenariju veido$ana galva neko labu man
reakcija uz |otl specigu Kalrinajumu, signalu nedod.

vai problemsituaciju.

e Lailabak tiktu gala ar stresa situacijam un
iegutu no ta labumu ir pieejami atri
attiestatitaji saspringtiem briziem un stresa

Jau partraucot sevi uzkurinat un ruminét buferi stresa noturibas veicinasanai, pie

(atkartoti malt vienu un to pasu) es situaciju kuriem var stradat ikdiena.

padaru uz pusi labaku.

Situacija - parlieku liela domasana -
Izvairisanas = stress



https://lv.wikipedia.org/wiki/Stress

STRESS!

Un ko ar to iesakt...

Labsajatas atgtisanas rokasgramata

» Izmantota
. ¢ literatura

ATIESTATE: =
ka nomierinat

f~——0
savu kermeni un pratu
dazu minasu =
',’-;.'."-} Iaikﬁ \

Dzenifera L. Taitsa



Lai tiktu gala ar stresu ir vajadziga
energija.

e Miers nepalidz stresa parvarésanai. Lietojot e Skaidrs merkis dod energiju. Ja liekas, ka
vielas vai citas atkaribas cilveks megina begt kaut kas nav vajadzigs, energija nebds, jo
no stresa, izliekas, ka problémas nav, cilveks ir iekartots netéret lieki spekus. Darit
rezultata neko nedara, probléma pati no vienkarsi tapat neviens negrib. Pat
sevis neatrisinas, bet laiks gan ir pazaudeéts. spidzinasanu var izturét, ja zina kapeéc.

e |aiiegutu un parvalditu energiju ir  Neviens cilveks nav aizstajams. Katram ir
nepiecieSams trenins. Lai butu pacietigs ir paredzéeta sava vieta un pienakumi. Stasts
neatlaidigi jatrenéjas. Elposana, disciplinéti par to, ka pilni kapi ar neaistajamajiem ir
trenini, ipasi plankingi un noturésanas nepatiess. Tacu man ir savi pienakumi, bet es
vingrinajumi, lietu kartosana, ikdienas rutina, nevaru but atbildigs par visu pasauli.

probléemu pienemsana un risinasana utt.




Stress un apkarteéjie.

* Trenerim japrot menedzet savu stresa limeni  Audzekni jut trenera emocijas. Ja redz, ka
un iemacities stradat izaugsmei. Trenins treneris nekontrolé savu stresu, tas slikti
butiba ir stresa parvarésanas simulacija, ietekmeé audzekni.

gatavojoties sacensibam, kuras ir izvirzitas
par merki. Seit un tagad jabut rezultatam.
Runas, ka bus nakamas sacensibas, bus
labak nav uzvaréetaju domasanas veids. Seit

un tagad izdarit to kam esmu gatavs, péc e Stresu var ievirzit pozitiva virziena palidzot

sa_cen3|k??m anallze_t un domat par sasniegt rezultatus, mobilizéjoties, apgustot
nakamajam sacensibam. jaunas treitorijas.

e Vienlaicigi sacensibas ir jaizjut kontroléts
stress, jo tas palidz koncentréties, sasniegt
labakus rezultatus, parvaréet grutibas.




Turét darba vietu kartiba.

e Sakartots inventars mani nomierina. Katra e | oti trauce sporta bazu pieejamiba,
vieta nolikta tur, kur vinai jabut, viegli nepartraukti jacinas par mesanu disciplinam,
pieejama, tira. Noteikti neesmu paraugs zalaju. Patiesiba tas ir jadara sporta skolai,
kartibas joma, bet man loti patik kartiba. janodrosina darba apstakli treniniem - reali
Lielakie negativie stresi man ir ar to, ka kaut es téreju savus nervus un energiju, naudu, lai
ko nevaru atrast, pats kaut kur nogrudis, bet kaut ka izlidzétos.

vainoju citus. Diemzél situacija, ka jastrada
4-5 darba vietas neveicina kartibu, inventars
ari ir daudz... vienkarsi ir javelta laiks
kartosanai, nav ko meklet atrunas.




Biit Seit un tagad.

e Esmu noveérojis, ka koncentréjoties uz e |aita vairs nedaritu uzdodu sev jautajumus:
notiekoso es daudz labak speju iedzilinaties

oY =R Peju 1edz . Lo
notiekosaja. Liekas, ka tam jabut pasam par * Kas patreiz ir svarigakais®

sevi saprotamam, bet man ta nebija. Es e Ka es varu palidzét?
trenina laika saku darit visu kaut ko tikai ne ) ) -
trenet - kartot inventaru, slaucit stadionu, tirit * Kadas emocijas man tas izraisa?

sniegu, atbildét uz zinam, skatities
interesantus vingrinajumus, aprunat kolégus,
cik vini Sausmigi, risinat pasaules politika
problémas, aceréejos, ka kadreiz bija daudz e Ko esmu iemacijies no Sis situacijas?
labak un ka nakotnes jau nav utt. Utjp. Pierakstu to dienasgramata.

e Kas no manas pieredzes noderéetu Saja
situacija?




Elposanas vingrinajumi stresa.

e Nopdutas imitacija. leelpa - 4 sekundes aiztur ulpu izlepa. Uzlabo spéju
aizturu elpu, vélreiz ieelpa, aizturu, leni ka koncentreties.
nopusoties izelpoju. 2-3 piegajieni. Palidz
kritiskos brizos, jo noputa palidz
nomierinaties. Ja izmanto parak biezi notiek
pretéjs efekts - var iestatie panika, jo liekas, e Wima Hofa elpo$ana. Esmu kluvis mierigaks
ka notiek kaut kas slikts. un spéju labak koncentréties, jo esmu labak

iemacijies but Seti un tagad pateicoties Sai

elposanas metodei.

e Ja nevar aizmigt sakums tads pats ka "kastes
elposana” bet uz 6 izelpot, 2 - aiztur elpu.

e "Kastes elposana” pirms sacensibam,
atbiligiem momentiem 1-2-3-4 ieelpa;
1-2-3-4 aiztur elpu, 1-2-3-4 izelpa; 1-2-3-4 e Aukstas tidens procediiras.




e Katru ritu iesaku ar elposanas
vingrinajumiem, tas man palidz macities but
Seit un tagad. Loti tuva meditacijai, jo aizturot
elpu par daudz ko citu nevaru padomat.

e Katru dienu vismaz stundu veltu fiziskam
aktivitatem. Tris reizes nedéla intensiva
slodze. Ir pieradijumi par sekméem skola
puiSiem izlidzinas ar meiteném, ja puisi
sporto.

e Pastaigas. Izraujos no sedésanas majas

Stresa buferi, pie kuriem stradat
ikdiena. (Dazi, ko es izmantoju.)

Pusdienas meditacija. 5 minttes apgulos un
nedomaju neko. Loti palidz restartéties, tikai
péc tam atkal jasak diena no jauna, savada
sajuta pec relaksesanas.

Klausos cilvekos, nesanak, bet macos.
Runaju ar cilvekiem kur nu vien varu.

Skaitu motiveéjosu mantru. Pieméram: es daru
kas man pati, noder citiem un silda sirdi. Tas
man palidz iegut laiku pirms sataisu
mulkibas.




Pirmo noriju
lielako “krupi”
Izvelos pirmo izdarit visnepatikamako darbu.

Loti palidz mobiliéties, izdarit nepatikamako
darbu un péc tam darit patikamo.




Daru vienu lietu tagad.

Koncentréjos uz to, ko es daru tagad. e Censos nedarit otram to, ko pats negribu, lai
man dara. Baumosana, aprunasana, gudra
sprieSana par otru ne pie ka laba nenoved. Ja
kas, cenSos paprasit, lai cik tas nebutu gruti.

Ja esmu sapulcé nedaru citus darbus, tas nav
produktivi, es necienu citu, ja neklausos un
otru lietu ari neizdaru labi.

e Otra cilveka nenoniecinasana un neturésana
par Dievu. Es labi zinu kads es esmu, bet
redzu tikai otra cilveka sabiedribas telu. Biezi

Esmu daudz mierigaks ja laicigi ierodos uz Ir g?de.ies,.ka apbrTno.ti.e fi!Vé.ki nemaz tik _

pasakumu, bet parak agra ierasanas ari var aprinojami nav, bet nicinatie ir loti interesanti.

radit stresu. Macos no cilvékiem, kurus sastopu.

Man ka sapulces vaditajam ir privelégija but
klatesosam.




Nauda nomierina

e Man ir ta, ka ir svarigi but materiali * Trenerim nav jabut nabagam, ka biezi var
nodrosinatam, naudas trikums man liek dzirdét. Sabiedriba nenovertée trenerus -
mobilizeties un domat nevis par trenésanu, neizprot to, ka més stradajam ar pasu
bet gan par izdivosanu. Tas man ir papildus dargako, kas mums ir - bérniem un
slogs, nespéju sevi realizet sporta. Tapéc jauniesiem. Katram darbam ir sava nozime
man ir svarigi sakartot savas finanses, tad un cilveki vienmer ir apmacijusi jauno
sakt domat par trenésanu. Bet divaina karta, paaudzi fiziskam iemanam. Vel janem vera,
kad esmu to sapratis un saku visu savu ka fiziskas aktivitates veicina smadzenu
energiju ieguldit darba ari nauda sak nakt darbibu. Pieradijumi rada, ka puisi, kuri
nemanot. nodarbojas ar sportu labak macas. Meitenu

un puisu seems skola izlidzinas.




Nebiut vienam!

Stress un vientuliba nak komplekta. e Nebaidos sakt runat pat ar svesieniekiem,
pasmaidu, novértéju situaciju, saku ar kadu
laipnibu, neaizraujos, censos sajust robezas.

Parsasti sanak aprunaties, kaut ko jaunu
lemacities.

Lai nebutu viens ir jaiemacas klausities un
iedzilinaties teiktaja. Empatija, iejutiba, ne ta
ka saima.

Jaruna, ar citiem - runajot es saprotu, kas

man pasam séz ieksa, un pasakot vardos es
parasti saprotu, kas man ir jadara.

* Ja man neviens nezvana, tad zvanu es. Man
jau parasti vajag aprunaties, zinu, ka ir
bistami but vientulam.

Partaukt ruminésanu, jeb atkartotu malsanu

uz rinki vienu un to pasu. Rada iestregsanu,
atbaida citus.




Stresam ir jabut pirms sacensibam, tikai vins
ir jakontrole. Nav laba ne pirmsstarta apatija,
ne parlieku liels stress.

Trenini japakarto atbildigajam sacensibam,
tiem laikiem, kad bus sacensibas,

lzveidot ikdienas rutinu, laikus pieradinat pie
gaidamas slodzes gan srortistu, gan treneri.

ldeomotorais trenins iedomajoties ka bus
sacensibu dienas, ari tas palidz parvarét
stresu sacensibu laika.

Stress pirms sacensibam.

e Nokoncentreties, lai sacensibas uzlabotu
savu rezultatu nevis domatu par citu
rezultatiem.

e Saprast, ko var ietekmeét, ko nevar un ja
nevar ietekmét, tad nedomat vairs par to.




Neveikt darbibas, kas saasina situaciju,

Lieki nekomunicet, nelasit zinas, ja ir vairaku
dienu sacensibas.

|zstradat iesildisanas un pirmsstarta ritualus;

Atbalstit savu sportistu un atbalsta
personalu. Pateikt paldies, ievéerot
pieklajibas normas.

Stress sacensibu laika.

e Parzinat savas tiesibas, sacensibu
noteikumus, sacensibu vietas izkartojumu,
tas viss samazina stresu.

e Koncentréties uz darbu, nedomat par blakus
lietam, par balvam, medalam citam
sacensibam. Ir tikai Seit un tagad un izdarit
labako ko Sodien es varu izdarit.




Kad sacensibas beigusas, bet adrenalins nav
izterets. Pec sacensibam ir loti lieli emocionali
pacelumi vai kritumi.

Ja sportists ir sédéjis rezerve un nav iztéeréjis savas
emocijas laukuma, tad obligati ir jatrenejas, jaiztere
adrenalins. Kaut vai sésties uz velotrenazieri.

Neiekrist atkartbu lamatas. Ar1 lidzatkaribas ir
bistama. Empatija ir laba lieta, bet parlieku liela
jusana lidzi nav veseliga.

Ne jau par velti tiek rikotas pécsacensibu ballites,
kuras var atslabinaties ari sarunas, dejas un rotalas

Ka iziet no sacensibu stresa?

neaizraujoties ar atkaribam. Nedrikst palikt vienam
savas emocijas. Dalits prieks dubults prieks, dalita
béeda - pusbéeda.

e Dusmas, sevis zéloSana, aizvainojums, naids un

citas negativas ipasibas nekada gadijuma nedrikst
ielaist sevl. Tapéec ir izdomati sportiskie. Zaudeét ir
jalemacas.

* |rjaiemacas ka uzvesties pec zaudéjuma, uzvaras
vai vienkarsi pec sacensibam.

* |lemacities izteikt pateicibas.




Nobeiguma.

e |Lailabak iemacitos tikt gala ar stresa
situacijam regulari vinas ir japardzivo
drosos apstaklos. Es gatavojoties klubina
sanaksméem izeju cauri visam emociju
gammam. Bet es to daru apzinati, eju un
daru, jo man ir vajadziga attistiba, iespéja
dalities ar viedokliem, augt un dot citiem.

e Paldies Jums visiem par manis trenésanul!




