VIENIGALS CILVEKS KO 285 VARL [ZVAINTT ESVMU ES PATS.

TRENERU IDEJU KLUBINS

L2l 2025

KA PASAUDZET SPORTISTUS NO AHILEJA
CIPSLAS TRAUMAM



IESAKUMA - ELPOSANA LAl NOMIERINATOS.
NADI SODHANA

Nomierinoss effects, jo cilvekam parasti ir viena nass atvérta, otra
saplacinata. Tas mainas 20°-4 h laika. Ar So vingrinajumu attaisa vala abas
nasis un tas iedarbojas nomierinosi.

leelpo ar vienu nasi, aizspiezot otru nasi ar 1kski, aizspiez abas nasis, izelpo
caur otru nasi aizspiezot pirmo ar zeltnesi. Atkarto uz otru pusi. Ta sesas
reizes.

Laba nass atbild par simpatisko nervu sistemu gazes pedalis - uzbudina,
kreisa par parasimpatisko nervu sistému, bremzes - nomierina. Kermenis
vissetektivak darbojas lidzsvara.



GRAMATA

auna zinatne par zudusu makslu

J

DZEIMSS NESTORS

https://izdevniecibahelios.lv/gramatas/dzeimss-nestors-elpa/
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DAZI PIEMERI NO GRAMATAS

Emils Zatopeks, skreja treninos periodiski azturot elpu.

James Counsilman peldésanas treneris ieviesa treninos ieelpas ik péc
deviniem irieniem.

Phil Mattetone 20 gadsimta 70 gados atklaja, ka standartizéti trenini kaite

veselibai. Katrs sportists ir savadaks. Jau tad bija skaidrs, ka skrieSana
grupas nav labaka treninu metode.



FLPOSANAS TEHNIKA SKRIENOT

Elposanas cikls aeroba skréjiena jabut nepara skaitlim, jo izelpojot cilvéks
atslabinas un sanak lielaka slodze uz balsta kajas. Piemeram 2 soli ieelpa -
viens solis izelpa vai 3/2. Mainas kaja uz kuras izelpo katra cikla un

vienmerigak sadalas slodze




ELPOSANAS TRENINU TEHNIKA

Pagarinat izelpas - 2 soli iella - 5-7 soli izelpa. Organisms iemacas efektivak
izmantot skabekli un oglekla dioksids veicina trenétibu.

Elposana tikai caur degunu. Aizliméjot muti
Elposana caur cauruliti
Aizturot uz 5-6 sekundem elpu.

Dazadas maskas un ierices.






KAS ANAS TEHNIKA/BOXBRE.
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idz 4 aiztur




aitot lidz 2 aiztur izelpa

Palidz aizmigt.
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NEELPLOTU &
CAUR MUTI, #SaE
NEKRAKTU,
NESMAKTU,

BET VARETU
PARUNAT UN
PADZERTIES.




AHILEJA ANATOMIJA
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https://en.wikipedia.org/wiki/Achilles_tendon



https://en.wikipedia.org/wiki/Achilles_tendon

Mana pieredze ir tada, ka Tpasi nepareizas skréjiena tehnikas nav.
r fiziski vaji, nesagatavoti sportisti, kuri nespéj pareizi izpildit
sporta veidam nepieciesamas kustibas.

Un to ar vardiem - ka pareiz jaskrien - izlabot nevar! Tikai vingrinajumi var!

Achilles
Tendonitis

Haglund's
Deformity

Heel Spur

Planlar Fascia Plantar Fasciilis




AHILEJAM NEPATIK MIKSTS SEGUMS.

HTTPS://ORTHOINFO.AAOS.ORG/EN/DISEASES--CONDITIONS/ACHILLES-TENDON-RUPTURE-TEARY/

b W 7




NESTABILS BASTS, SMILTIS I1ZSLID PEDA
PARSLOGOJOT AHILEJA CIPSLU.

HTTPS:// WWW.FELDMANPHYSICALTHERAPY.COM/HERES-THE-BOTTOM-LINE-ABOUT-BEACH-RUNNING/




AUGSTLEKSANAS LOKS UN ATSPERIENS

* https://www.researchgate.net/figure/Captured-image-at-the-point-of-
maximum-inversion-angle-for-high-jump-injury_fig2_50989014



APAVII NEPAREIZI LIETOTI KARBONA APAVI NOVED
PIE STREASA LUZUMIEM UN AHILEJA TRAUMAM!I

https://www.youtube.com/watch?v=HAeviMybAoY



KARBONA PLAKSNES KROSA APAVI

https://www.outsideonline.com/outdoor-gear/run/non-carbon-plated-

running-shoes/

Aptuvena doma ir ta, ka nav tiesu pieradijumi, ka tiesi ietekmeé traumu

rasanos, bet fakts ir tads, ka skrienot Sados apavos ir darbs ka lekaj

ot pa

batutu, izmainas pédas darbibu, garaks solis, zemaks ritms, papildus slodze
p€dai, noteikti ir tiesi saistits ar traumam pedeéja laika sportistu vidu.

Sportisti patstavigi skrienot super apavos pazaudé dabigo pedas
atsperigumu.


https://www.outsideonline.com/outdoor-gear/run/non-carbon-plated-running-shoes/
https://www.outsideonline.com/outdoor-gear/run/non-carbon-plated-running-shoes/

REHABILITACIJA
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DOUBLE LEG HEEL RAISE SINGLE LEG HEEL RAISE HEEL RAISE ON LEG PRESS

SEATED HEEL RAISE SEATED BARBELL HEEL RAISE SEATED SMITH MACHINE HEEL RAISE

PICK ONE FOR 3-5 SETS OF 45 SECOND HOLDS
AT A7/10 EFFORT WITH A 2 MINUTE REST BETWEEN SETS

https://e3rehab.com/achilles-tendinopathy/



