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Pilséta atrodas 44 Vidéja gaisa
metrus virs jUras ledzivotaju skaits temperatara julija -
limena, Honsju sala 13185 502 augusta +28° C,

pie Klusa okeana mitrums 60-80%



Laika josla +6 stundas

Latvija pakapeniski pieméroties Japanas laika
joslai, bet ne vairak ka 2 stundas, gulét iet ne atrak
par pulksten 20:00 - 21:00

AKLIMATIZACIJA LAIKA JOSLAI
Trenéties laika, kad paredzets starts, ja nav nakti

péc musu laika.




KA KERMENIS UZTUR UN
REGULE TEMPERATURU

@ Cilvéka iekséja temperattra (body core 1) ir ap 37°C
@ Nestradajosu muskulu temperatura ir 35°C
@ Adas temperattra ap 31° normalas temperatdras apstaklos

@ Slodzes laika muskulu sarausanas rada papildu siltumu,
kas paaugstina kermena iekséjo temperaturu

@ Papildus raditais silftums tiek atdots apkartéjai videi caur
adu, siltuma izstarosanas un sviedru iztvaikosanas
rezultata

@ Paaugstinoties vides apkartéjai temperaturai starpiba
starp gaisa un adas temperattru samazinas un pat klust
negativa, t.i. gaisa tfemperatlra augstaka par adas
temperatiru. Saja situacija silfuma atdosana var notikt
tikai izgarojot sviedriem no adas virsmas



KA KERMENIS UZTUR UN
REGULE TEMPERATURU

@ Slodzes laika kermena iekséja tfemperatura sak
paaugstinaties jau pirmajas minutées

Ja kermenis nespéj atdot siltumu, tad lai neparkarstu tas
parstaj razot siltumu (atslédz muskulu darbibu) Si
temperatura ir 38,5°C

(9) Vieniga iespéja turpinat slodzi ir samazinat muskulu
darbibu, kas rezultéjas ar atruma un spéka samazinajumu

Eksplozivajos sporta veidos (sprints, leksana, mesana)
muskulu femperattra paaugstinasanas dod savu labumu,
jo slodzes nav ilgstosas

@ Pie ilgstosam slodzém, lai saglabatu zemu iekségjo
temperattru kermenim liekais sarazotais siltums ir
janogada no muskuliem uz adu ar asinim. Tas savukart
parslogo sirds-asinsvadu sistému un atkal iespaido
sportisko sniegumu



Vislabak frenéties lidzigos
temperattras un mitruma apstakl|os

AN /7 Tiek panakta iekséjas un adas
AKLIMATIZACIJA —Q— temperatiras paaugstinasanas, lai
/7 | N\ izsauktu pastiprinatu svisanu

Adaptacija iestajas péc 7 -10 dienam,
optimali 14 dienas (bet ne ilgak)




GALVENIE KRITERIJI ADAPTACIJAS
NOVERTESANAI

@ Svisanas palielinasanas
@ Pulsa samazinasanas pie standarta slodzes
@ Labaka salu aizturéSana organisma

@ lekSéjas temperatlras samazinasanas slodzé



CITAS IESPEJAS AKLIMATIZETIES

Trenéties iekstelpas, kur maksligi paaugstina
tfemperaturu 40°C
60 lidz 90 mindates diena, pulss 145

Pasiva karstuma adaptacija karsta vanna 40°C vai
sauna 50° - 60°C
45 lidz 60 mindtes vai 2 reizes pa 30 mindtém

Papildus drébes trenina laika




HIDRATACIJA JEB SKIDRUMA LIETOSANA

Silfuma atdosana balstas uz svisanu, kas izsauc progresivu
skidruma zudumu (dehidratacija), ja tfas netiek pietiekami
uznemts

Péc slapém var vadities tikai vésos laika apstaklos, kur slodze ir
lidz 2 stundam

Karstuma nepieciesama papildus skidruma uznemsana
(prehidratacija) pirms slodzes (1 litrs pirms sacensibam) un
slodzes laika jalieto lidz 1,2 litri stunda

Par daudz dzert nevajag, jo izskalo salus no organisma

Uznemama skidruma daudzums ir atkarigs no svisanas
stipruma. Optimali péc slodzes vajadzétu zaudét lidz 2% no
kermena masas. Uznemama skidruma daudzumu var novertéet
pEc pirma rita urina krasas




Well hydrated
Well hydrated

Fairly well hydrated

Dehydrated

Dehydrated

Very dehydrated

Severely dehydrated

Severely dehydrated

URINA KONCENTRACIJAS RADITAJI



KO DZERT?

Sali saturosus dzeérienus slodzes laika, kas ilgaka par 1 stundu

Pirms ilgstosas slodzes var palielinat sals daudzumu uztura

Slodzes laika, kas ilgst [idz 1 stundai — 30-60g/h oglhidrafi

Slodzes laika, kas ilgakas par 2,5 stundam 90g/h oglhidrati, kas kombinéjas ar salu dzérienu




COOLING un PRE-COOLING
(ATVESINASANAS)

lesildoties jaizvairas no nevajadzigas karstuma
iedarbibas

Jasildas éna

Var lietot ventilatoru

Var izmantot ledus vestes, ledus aproces, ledaina
tdeni iemérktu dvieli uz pleciem

Auksts dzériens




SACENSIBU LAIKA

@® |_edus maisini uz kakla

® Ar aukstu Gdeni mitrinat sporta apgérbu

@® Gaiss, gaisu un udeni caurlaidigs apgérbs

@® | edus auksts dzériens maziem malciniem

@ Planojama atvésinasanas japarbauda treninu
apstaklos, jo ne visiem patik un palidz

@ Katrs var izmantot savu parbauditu metodi




VISPARIGI PADOMI

Lidosta lieki nestaigat — no geita lidz geitam!!!!

Lidmasina:

Soma atfradisiet Good Sleep aerosolu — lietot Tokija

Lietot kompresijas zekes

Ik pa laikam ieslégt ventilacijas sistému
(filtré gaisu no virusiem)

Nelietot kofeinu saturosus dzérienus
Miegu pielagot Japanas laikam (ja ielido no
rita censties gulét, ja ielido vakara guléet
nevajadzétu ilgak par 2 stundam)

pirms gulésanas, 20 min 3 patieni zem méles. Tie kas
parkarto rezimu Latvija var lietot pirms gulét ieSanas



/ PADOMI GULESANAI, LAI KLUTU PAR CEMPIONU

Nodrosinat vésu vidi;

|zveidot noteiktu un pastavigu gulésanas rezimu; Z
Nelietot telefonu, datoru 1 stundu pirms gulétieSanas; "Z Z
Vismaz 6 dienas nedéla gulét 7 stundas; . .1'

leiet 1sa silta dusa vai vanna (atver periféros

asinsvadus un stimulé iekséjas temperaturas b . abo darb B
pazeminasanos, kas palidz iemigt:; Labs miegs uzlabo darba spéjas,

6. lzvairities no kofeina saturosiem dzérieniem no samazina slimibas un traumas.
pulksten 14:00;
7. Nodrosinat tuksu un klusu telpu.

SISOV S




Novélu visiem labako startu
un lai Latvijas vards izskan pasaulé!

Paldies!




