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Partrenesanas

Raksturigs psihologiskais nogurums, ko pavada garastavokla traucejumi.

* Simptomi:

e uzkrats nogurums;

e snieguma pasliktinasanas;

e grutibas treninos un motivacijas trukums;

* uzvedibas traucejumi (aizkaitinamiba, melanholija);
* miega traucejumi; grutibas atguties;

e depresijas simptomi;

e palielinata muskulu traumu biezums; un

e paaugstinata jutiba pret infekcijam (Lac un Maso, 2004).



Ko dartt, ja Ir
partrenesanas
pazimes?

* \Vienigais pieraditais noguruma
artstesanas panemiens ir atputa!

e Atrast veidu, ka atgut
dzivesprieku, but daba, ar
gimeni, draugiem. Biezi vien
uzturs, vietas maina, draugu loka
maina palidz.




Ka nepalaist garam
pirmas pazimes, ka
treninu procesa
kaut kas ir ne ta?

1. Dienasgramatas! Regulari rakstit
par passajutu, emocijam - pirmais
veids, ka pamanit, ja kaut kas nav labl!
2. Sportistu anketas, kas nosaka
sportistu psihologisko un emocionalo
stavokli.

Jabut uzticiba starp treneri un
audzekni!




Atkariba no fiziskajam aktivitatem
181125TIK70.

» Atkariba no fiziskam aktivitatem ir parmeriga un neveseliga atkariba no
vingrojumu rezima, kam raksturigs pieaugoss fiziskas slodzes apjoms,
abstinences simptomi, tolerances zudums un kontroles zudums, kas var
izraisit fizisku, psihologisku un emocionalu kaitéjumu.

* Pirmie petijumi par atkaribam no fiziskajam aktivitatem ir par garo distancu
endorfini, kas ir organisma izstradatas narkotiskas vielas. Esmu izbaudijis uz
savas adas tas sajutas, kad liekas, ka esi neapstadinams, viss izdodas un ka
vienmer skriesu garas distances! Diemzel trauma, kam sekoja nekontrolets
lieka svara pieaugums, labsajutas meklejumi alkohola, jo organisms prasa
savu devu...



aji

fizisko aktivitasu atkaribail.

Raksturigakie radit
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* Fizisko aktivitasu atkaribas simptomi ir [idzigi ka esanas traucejumu gadijuma:
* |mpulsivitate;

 /Zemaka pasapzina - Tads es nevienam neesmu vajadzigs, bet ja sasniegsu rezultatu - visi mani
apbrinos. Izmanto dazadas negativas mantras, nostiprinot savu parliecibu.

 Bazas par kermena svaru un formu, sevis necienisana, tieksanas pec nesasniedzamem
idealiem;

* Apsestiba ar vingringjumiem - vienmer par maz;
* Vientulibas sajuta - ka jau visam atkaribam - “mani jau neviens nesaprot”;

* Vienmer ir attaisnojumi kapec veic parmerigu slodzi, slepj patiesos treninu apjomus, vienmer
par maz;



Atkaribas iIr saistitas.
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e Ka Jau mineju ar savu piemeru, tad atkaribas pariet no viena veida cita.

 Trauma - sakas esanas problemas, ja tiek zaudets svars, samazinas kaulu
blivums, sievietem cikla traucejumi, ja pienemas svara, attiecigi citas
problemas.

e Svarigi ir apzinaties, ka esmu atkarigs un man jamacas dzivot pec dabas
likumiem.

e Jairizveidojusies kaut vai viena atkariba - ta ir uz muzu - ar to bus jasadzivo,
bet laba zina, ka stradajot ar sevi |oti labi var ar vinam sadzivot. Daudzi atkarigi
pat atklaj jaunu pasauli ka dzivot, but noderigam un baudit dzivi. Labak nevajag
eksperimentet ar savu speju robezam, jo visas atkaribas ir smagas.



Arvien smagak un smagak
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» Atkaribas no arvien grutakiem un neiespejamakiem uzdevumiem.
* Cilveka robezu parbaudisanas nepartrauktais stasts;
 Adrenalina atkarigie. Arvien trakaki, bistamaki triki.

e Uzvara par visu;

e e jau pat nav ko piebilst - viss ir dzivibai bistams un nav velams.



igija.

Sports un rel
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 Ostaps Benders jautaja popam - cik maksa opijs tautai? Es diez ko agrak
nesapratu, ko tas nozime.

* Fiziologiskais skaidrojums ir tads - religijas, tai skaita sports, lauj cilvékam
nedomat. Smadzeném ir nepiecieSama milziga energija, bet ja viss ir sakartots
un pateikts prieksa, tad vinas var atslegt un pariet uz senakajam smadzenu
dalam - “dzivnieku smadzeném”. Tas lauj izbaudit milzigu energijas
piepludumu, un laimes hormonu izdalisanos. Nedomasana izraisa lidzigu
stavokli ka narkomaniem un tas Ir patikami, bet rada atkaribu.

* Un par “laimigu”, nedomajosu baru labi valdit.



Skatitaju ietekme uz sportistiem.
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 Covid laika petijumi rada, kad laika, kad nenotika sacensibas ar skatitajiem,
nenotika masu skrejieni un citi pasakumi staruji pasliktinajas visu limenu
sportistu labsajuta.

* [as liek secinat, ka sportisti ir atkarigi no skatitajiem, pasakumiem, cinu
biedriem. Kur ir ta robeza starp vesligo un atkaribu®?

 Man pasam sportojot, atliek tikai iedomaties sacensibu gaisotni, kad sajutu
prieku un satraukumu. Un ja vel atceras, ka tur bus meitenes... Tas cel sparnos
un liek izdarit neiespejamo. Un cik tas ir veseligi?

* Piederibas sajuta, atbildiba par klubu vai valsti, kura suta uz maciem. Tas viss
liek darboties neskatoties ne uz ko.



Ka tad sportot?
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Man ir nacies saskarties ar sSim problemam un man ir jamaca jauna paaudze ka veseligi nodarboties ar
fiziskam aktivitatem, neparkapjot trauslo robezu ar atkaribu. Ko tad darit? Ka but piederigam sporta
pasaulei, bet saglabat veselibu?

Atrast sev treneri, skolotaju, cilveku, kas ir apmacits, dzives pieredzejis, par kuru ir sajuta, ka ir 1stais,
kuram uzticeties;

Macities, klausities, sarunaties ar kolegiem, domat kritiski, nelaist sev klat nepareizos cilvékus - ne ar
visiem Ir pa celam;

Dzivot Seit un tagad, ko var iemacities meditgjot;

Pajautat savai sirdij, kas ir pareizi - sirds vienmer zina. Pedejos gados arvien vairak pieradijumu ir par to,
ka tiesi no sirds nak impulsi uz smadzenem, kas liek mums izdarit izveles. Esam aizmirsusi ieklausities
SeVi;

Sports ir svariga vesela cilveka dzives sastavdala, jasporto sapratigi.



