8. klase

Téema: Fiziska veseliba
2. nodarbiba - Fiziskas aktivitates
1. materials

Kapéc mums vajag vingrot?

1. Vingrojumiem jaieklauj intensivas (pieméram, skrieSanas) slodzes un prasmju apguves
(pieméram, regbija vai hokeja) kombinacija. Veiciet tos kopa (regbijs vai hokejs) vai atseviski
(skrieSana, kapSana, skrituloSana)! Prasmes rada jaunus celus smadzenés, lickot tam darboties
labak. Slodzes vingrinajumus ir ieteicams veikt 30 minttes 5 reizes nedgela.

2. Vingrojumi palidz mums macities.

- Vingrojumi veicina jaunu smadzenu §tinu augSanu, palidzot mums domat jaunos veidos.
- Vingrojumi stimulé modribu, uzmanibu un motivaciju, kas ir svarigi macibam.

3. Vingrojumi padara miis radosakus.
- Petfjumi rada, ka cilvéki spgj izdomat jaunas atbildes uz vecam problémam — vini var domat
arpus ramjiem, ja 30 miniites ir skr&jusi.
4. Vingrojumi uzlabo [émumu pienemsanu.

- Vingrojot tiek atbrivots dopamins, smadzenu atlidzibas viela, kas palidz mums pienemt
pardomatus, atbilstigus, nevis nejausus vai riskantus lémumus.

5. Vingrojumi ierobeZo stresu, trauksmi un depresiju un uzlabo garastavokli.

- Vingrojot izdalas serotonins, kas palidz mums saglabat mieru un justies labi. Ir pieradits, ka
vingrinajumi depresijas noversana ir efektivaki neka zales.

6. Vingrojumi stiprina imiinsisteému.

- Vingrojumi stimulé T Stinu atbrivoSanos, kas cinas ar slimibam. Tie aktiviz€ ar1 Stinas, kas
atjauno bojatos audus.

7. Vingrojumi stiprina muskulu un skeleta sist€ému, padarot mis stiprakus.
8. Vingrojumi samazina sirds slimibu un dazu véza risku.
9. Vingrojumi veicina labaku miegu.

- Vingrojumi rada dabisku nogurumu, ka ari, atbrivojot serotoninu, tie miis nomierina, lai varam
atpiisties un atri aizmigt.

10. Vingrojumi palidz mums saglabat veseligu svaru.
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Laura Ikauniece: 2015. un 2016. gada vieglatléte atzita par Latvijas labako sportisti. Vina ir
2015. gada pasaules Cempionata Pekina bronzas medalniece un 2012. gada Eiropas
meistarsacikSu sudraba ieguvéja.

2021. gada februara sakuma ar teicamu rezultatu péc pusotra gada pauzes veiksmigi atgriezas
daudzcinas sacensibu aprit€. P&c kajas traumas un operacijas spekus atguvusi vieglatlete intervija
Latvijas Televizijas "Sporta studijai" pastastija, ka atgriezusies sacensibu garSa un sajutusi ari
nelielu uztraukumu, tiesa, ne visas disciplinas.

Péc arstéSanas Laura jutas labi un Tallina sevi parsteidza ar personisko rekordu 60 metru
barjerskréjiena. “Laikam atrs segums,” sevi nesteidza slavét sportiste. Loti vinu parsteidza art
rezultats lodes grusana, jo tehnisko izpildijumu Laura nemaz tik augstu nevertgja. Ne viss Laurai
izdevas ideali, bet par atgrieSanos vinai ir liels prieks.

Pirmajos ménesos péc operacijas Laura ne reizi vien aizdomajusies, vai maz vél spés atgriezties
sporta. Tolaik vina skriet drikst€ja tikai tideni, un kaja bija velkoSas sajutas. "Vai es vispar
varéSu kadreiz parskriet pari barjerai?" savas ta laika sajutas atklaja sportiste. ""Bet ar laiku
iekusties, un viss ir kartiba," vina piebilda.

Operaciju kajas aug$€jam muskulim Laurai veica uzreiz péc 2017. gada pasaules ¢empionata
giitas traumas jau pirmaja disciplina — 100 metru barjerskréjiena. Tomer kajas muskulis par sevi
atgadinaja jau iepriekS. V@l pirms Rio olimpiskajam spélém Latvijas ¢empionata Valmieras
stadiona Laura finala sasniedza personisko rekordu, bet sajuta, ka mazliet sastiepa muskuli.
lekaisuma deél kaja Rio olimpiskajas spélés vinai bija sateipota. Uzlabojuma nebija arl
pecolimpiskaja sezona, un vélak parbaudé konstatja, ka cipslas piestiprinajuma vieta pie kaula
ir iekaisusi. Londona sekoja neliels plisums, un vélak peéc konsultacijam ar arstu Somija Laura
jau nakamaja diena bija uz operaciju galda.

Vieglatlete atzist, ka nonakSana zem kirurga skalpela notika loti atri. Turklat vina nekad ieprieks
nebija operéta, tadel psihologiski to pardzivoja vél vairak. “Tomér ieSana caur savainojumiem
padara stipraku jebkuru sportistu,” tagad uzsver lkauniece. Citas sportistes, kas parcietuSas
lidzigu savainojumu, Laurai apgalvoja, ka pec gada vina lidz§ingjo traumu jau bus pilnigi
aizmirsusi.
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Uz merki Lauru ved igaunu treneris Andrejs Nazarovs, kam sportiste pilnigi uzticas. Abi kopa
strada jau divarpus gadus, un Laura palaujas uz trenera planiem, bet uzsver, ka javadas ar1 péc
savam sajitam. Jau ilgaku laiku Laura dzivo Tallina, kur jutas ka ilga treninnometng.

Sportistei problémas joprojam sagada vairakas reizes operétais celgals, tapec Latvijas
daudzcinniece pien€ma lémumu nepiedalities 2021. gada vasara Tokijas olimpiskajas spéles, lai
varétu nakotng turpinat savu karjeru.



